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RESUMEN

ANTECEDENTES. EIl baloncesto es un deporte de alta intensidad, cuyo
consumo energético demanda tanto el uso de sistema anaerdbico como
aerobico. Quienes practican esta actividad presentan caracteristicas
particulares en cuanto su condiciébn y constitucién fisica se refiere. El
presente estudio realiza la comparacion del somatotipo, composicion
corporal y capacidades fisicas del equipo de baloncesto de la categoria
juvenil del Colegio Municipal Experimental Sebastian de Benalcazar con sus

comparieros de clase quienes no practican este deporte.

METODOLOGIA. Se realiz6 la medicion de los parametros del perfil
antropomeétrico restringido de la Sociedad Internacional para la Promocion
de la Cineantropometria (ISAK) para obtener el somatotipo y la composicion
corporal de los grupos estudiados, asi como también se evallo las
capacidades fisicas fuerza, velocidad, flexibilidad y resistencia con diferentes
pruebas. Posteriormente estos resultados fueron comparados en el
programa estadistico SPSS con el test U de Mann Whitney de pruebas no

paramétricas para determinar las diferencias entre las variables.

RESULTADOS. La comparacion de las variables estudiadas mostré que el

peso 6seo de la composicion corporal, fuerza de brazos, fuerza lumbar y
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resistencia de las capacidades fisicas tuvieron mayores y mejores resultados
que el resto de variables estudiadas en el grupo de basquetbolistas respecto
a los estudiantes que no juegan baloncesto (significancia asintética o valor
de significancia P < 0,05). Sin embargo parametros que deberian ser
superiores en estudiantes basquetbolistas son similares respecto a sus

comparieros no basquetbolistas.

CONCLUSION. El nivel de entrenamiento, el tiempo invertido y las
actividades que se realizan en el mismo no indican una mejoria en el
somatotipo, la composicion corporal y las capacidades fisicas de los
estudiantes del equipo de baloncesto, teniendo en la mayoria de variables
resultados similares con el grupo de estudiantes que no pertenecen a la
seleccion de baloncesto, por lo que se debe evaluar conjuntamente con el
personal de medicina deportiva el entrenamiento que reciben los alumnos

basquetbolistas.
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SUMMARY

BACKGROUND. Basketball is a high intensity sport, whose energy demand
both use of aerobic and anaerobic system. Those who practice this activity
have particular characteristics regarding their condition and physical
constitution is concerned. This study makes the comparison of somatotype,
body composition and physical abilities of the basketball team of the youth
category of Sebastian de Benalcazar High School with classmates who do

not practice the sport.

METHODOLOGY. Measuring parameters from restricted anthropometric
profile of the International Society for the Advancement of Kineanthropometry
(ISAK) for somatotype and body composition of the groups were made and
also the physical abilities force, speed, flexibility and resistance were made
too in different tests. Later these results were compared in SPSS
nonparametric tests U Mann Whitney to determine differences between

variables.

RESULTS. The comparison of the variables showed that bone weight of
body composition, arms strength, lumbar strength and endurance of physical
capacities had higher and better values than the other variables studied in
the group of basketball players in comparison with those do not play

basketball (asymptotic significance or significance value P <0.05). However
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parameters that should be higher in basketball players were similar regarding

than not basketball players..

CONCLUSION. The level of training, time spent and activities performed in it,
do not indicate an improvement of somatotype, body composition and
physical abilities of students that belong to the basketball team, taking in
most of the variables similar results with group of students who do not belong
to the basketball team, so it should be evaluated in conjunction with sports

medicine personnel the development of the training of the basketball players.
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CAPITULO I. INTRODUCCION

El deporte es definido como una actividad fisica, ejercida como juego o
competicidn, cuya practica supone entrenamiento y sujecion a normas
(Diccionario de la Lengua Espafiola de la Real Academia Espafola
(1992:482) y existen varias formas de clasificarlo. Una de ellas es la
clasificacion sugerida por Durand (1968) (en (Rodriguez, 2009)) en la cual
distingue cuatro grupos: 1. Deportes individuales, 2. Deportes de equipo, 3.

Deportes de combate y 4. Deportes en la naturaleza.

Uno de los deportes de equipo méas conocido y practicado alrededor del
mundo que incluso supone un gran movimiento social, cultural y econémico
es el Basquetbol o baloncesto, deporte que nacié por la invencién de James
Naismith en 1861 en la Universidad YMCA de Springfield, Massachusetts,
Estados Unidos; actualmente este deporte es practicado en todas las
edades distribuidos por categorias y por ambos sexos, con reglas,
indumentaria, equipos Yy espacio fisico ya definidos y aceptados

internacionalmente.

Varios estudios determinan el somatotipo y la composicion corporal que los
jugadores de baloncesto poseen para desenvolverse con completa solvencia

y de forma apropiada y eficaz durante el juego.

Ademas, el nivel de entrenamiento al que los jugadores de baloncesto estan

sometidos, hace que sus capacidades fisicas (velocidad, fuerza, flexibilidad y

15



resistencia) ya determinadas y distintas a otras disciplinas deportivas, y
estds asi como el somatotipo y la composicion corporal varia segun la

posicion en la que cada jugador se desempefia.

El presente estudio tiene como finalidad realizar la comparacion de las
caracteristicas antropomeétricas (que dan como resultado el somatotipo de un
individuo), la composicion corporal y las capacidades fisicas de jugadores
del equipo de baloncesto de la categoria juvenil (16 - 17 afios de edad) del
colegio municipal experimental Sebastian de Benalcizar y los estudiantes
gue no pertenecen al equipo de baloncesto, comprendidos en las mismas

edades y fisicamente activos.
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CAPITULO II. REVISION BIBLIOGRAFICA

2.1. ANTROPOMETRIA

A mediados del siglo XIX la antropologia empez6 a desarrollarse, dio origen
a la Antropometria, la cual se define como la ciencia que estudia las
dimensiones y proporciones del cuerpo humano, mediante una evaluacion
sistematica y empleando un analisis estadistico de las mediciones obtenidas

(Chapier et al., 2004).

La antropometria aplicada a los movimientos fue definida por William Ross
en 1972 como cineantropometria (Chapier et al., 2004). La
cineantropometria es una ciencia de gran importancia para quienes son
deportistas de alto rendimiento como para todos quienes realizan ejercicio.
Sus estudios se concentran en nutricion, biomecénica, fisiologia del ejercicio,
medicina del deporte, entre otras especialidades médicas (Pancorbo, 2008).
Su propdsito es ayudar en el conocimiento del movimiento humano, en el

contexto de crecimiento, rendimiento y nutricion (Ross WD, et al., 1980).

A medida que la medicina del deporte y otras ciencias vinculadas a este se

han desarrollado, se ha dado lugar a la cineantropometria del deporte, cuyas

finalidades son:
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- Colaborar con el entrenamiento deportivo:

Se puede realizar el control del entrenamiento mediante la evaluacion del
porcentaje de grasa y el indice de AKS por disciplina deportiva, sexo y
etapa de entrenamiento, y asi también sirven los datos mencionados
para la seleccion de los jugadores en competencias por categorias de
peso.

Por otra parte, también se puede contribuir a un mejoramiento del
desarrollo morfologico asociando los datos del jugador con un plan
individual de alimentacién, incluyéndose en los programas de aumento o
disminucién del peso corporal.

Asi también, se puede recomendar al entrenador como deben aplicarse
las cargas del entrenamiento mediante el conocimiento de la edad
morfologica y por consecuente la edad biologica y su relacion con la edad

cronoldgica (Pancorbo, 2008).

- Detectar el talento deportivo

La cineantropometria es un eslabon importante en la medicina del
deporte, ya que es la responsable de describir y cuantificar las
caracteristicas fisicas de los deportistas, lo que permite identificar a
posibles grandes atletas a temprana edad. Permitiendo de esta manera
el estudio de tanto atletas infantiles como juveniles enrumbandolos hacia

una alta competicion.

18



Esta ciencia ha sido muy bien utilizada para la deteccion de talentos
deportivos en paises europeos, aunque no ha tenido un papel tan

protagonico en paises latinoamericanos (Pancorbo, 2008).

2.1.1 PARAMETROS MEDIBLES
La técnica antropométrica es sencilla y con un costo bajo dado que no
requiere de materiales costosos, mas si requiere de un evaluador
capacitado, donde su habilidad, rigor, conocimiento en la toma de medidas

van a permitir que el trabajo desarrollado sea fiable (Pancorbo, 2008).

La técnica antropométrica emplea la medicion de los pliegues cutaneos,
longitudes, perimetros y diametros del cuerpo humano. La metodologia
consiste en realizar mediciones topograficas que se efecttan en marcas
convencionales de acuerdo a los lineamientos emitidos por la International

Society for Advancement in Kinanthropometria (ISAK). (Chapier et al., 2004).

Una vez obtenida la informacién, esta es procesada posteriormente
mediante la aplicacion de ecuaciones como de regresion, y férmulas
estadisticas para obtener informacibn sobre el fraccionamiento
antropométrico de la masa corporal, la proporcionalidad corporal, y el

somatotipo diferentes partes del cuerpo. (Pancorbo, 2008).

Fraccionamiento antropométrico de la masa corporal: Calcula las

proporciones de las masas corporales: grasa, 6sea muscular y visceral (0
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residual); o de los cinco componentes corporales: piel, hueso, grasa,
musculos y visceras. Estos datos pueden obtenerse en kilogramos o en

porcentaje (Mazza, 2003).

Proporcionalidad Corporal: Calcula la proporcion de cada determinacion
corporal comparandola con la escala internacional Phantom (Chapier,
Distefano, Ojeda, & Ramos, 2004).

La proporcionalidad se emplea para comparar atletas de diferentes
superficies corporales, edades, sexo, entrenamiento, y asi también es
empleada en estudios de crecimiento y maduracion. Se encarga del estudio
del grado de desarrollo entre los distintos segmentos del cuerpo. El perfil de
proporcionalidad dependera de la carga genética, y de la adaptacion de los
sistemas corporales de entrenamiento, habitos nutricionales y de salud

(Pancorbo, 2008).

En la Tabla a continuacion se puede apreciar las medidas antropométricas
del modelo de Phantom, donde P, corresponde a la medida de Phantom
para la variable estudiada y s, a la desviacion estandar que propone el

modelo para la variable de estudio.
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Tabla 1. Medidas antropométricas del modelo de Phantom

Variables P S Variables P S
Alturas y Longitudes Perimetros

Estatura 170,18 6,29 | Cefélico 56,00 1,44
Altura acromial 139,37 545 | Cuello 34,91 1,73
Altura llioespinal 94,11 4,71 | Mesoesternal (torécico) 87,86 5,18
Altura trocantérica 86,32 4,32 | Cintura 71,91 4,45
Altura tibial 44,82 2,56 | Abdominal 79,06 6,95
Trocoencefalica 89,92 4,50 | Cadera 94,67 5,58
Envergadura 172,35 7,41 | Brazo relajado 26,89 2,33
Longitud de las extremidades superiores 75.95 3,64 Brazo contraido 29,41 2,37
Longitud del brazo (acromio — radial) 32,53 1,77 | Antebrazo 25,13 1,41
Longitud del antebrazo (radial — estiloideo) 24,57 1,37 | Pufio (biestiloideo) 16,35 0,72
Longitud de la mano (estiloideo — dactileo) 18,85 0,85 | Muslo 55,82 4,23
Longitud del muslo (trocanter — tibial) 41,37 2,48 | Pierna 35,25 2,30
Longitud de la pierna (parte inferior hasta 37,72 2,15 | Tobillo 21,71 1,33
el condilo interno de la rétula)

Longitud del pie 25,50 1,16

Diametros Pliegues Cutaneos

Biacromial 38,04 1,92 Triceps 15,4 4,47
Transverso del térax 27,92 1,74 | Biceps 8,0 2,00
Antero — posterior del torax 17,50 1,38 | Subescapular 17,2 5,07
Biliocrestal 28,84 1,75 | Pectoral 11,8 3,27
Biepicondileo humeral 6,48 0,35 Suprailiaca 22,4 6,8
Biestiloideo 5,21 0,28 | Supra espinal 15,4 4,47
Transverso de la mano 8,28 0,50 | Abdominal 254 7,78
Biepicondileo del fémur 9,52 0,48 | Muslo anterior 27,0 8,33
Bimaleolar 6,68 0,36 | Pierna medial 16,0 4,67
Transverso del pie 10,34 0,65

Masas

Peso Total 64,58 8,60

Masa 6sea 10,49 1,57

Masa muscular 25,55 2,99

Masa residual 16,41 1,90

Masa de grasa corporal 12,13 3,25

Fuente: Pancorbo (2008)

Somatotipo: Permite determinar los perfiles morfolégicos mediante el
método de Heath Carter, clasificandolo en endomorfico (indicador de grasa
corporal del individuo), mesomorfico (indicador de desarrollo musculo-
esquelético del individuo) y ectomoérfico (esbeltez relativa con la
predominancia de medidas longitudinales sobre las transversales) (Onzari,

2004; Pancorbo, 2008).
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Figura 1. llustracion de los tres componentes del Somatotipo

Mesomorfo

Endomorfo . B ] Ectomorfo

Fuente: Lucero (2014)

Para calcular esta variable se utiliza el método de Heath-Carter, basado en
medidas antropométricas. Las ecuaciones para la obtencion de los tres

componentes del somatotipo son las siguientes:

Endomorfia: 0,7182 + (0,1451 x X) — (0,00068 x X2) + (0,0000014 x X3)
Donde “X” es la suma de los pliegues cutaneos del triceps, del
subescapular y del supraespinal, expresado en mm. Esa suma se corrige
multiplicando por 170,18/estatura, para que se puedan comparar la
endomorfia de los individuos de diferentes estaturas. Como: x = pliegues
cutdneos x (170,18/estatura). Se denomina entonces endomorfia

corregida o simplemente endomorfia (Pancorbo, 2008).
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Mesomorfia: 0,858 U + 0,601 F + 0,188 B + 0,161 P + 0,131 H + 4,5
Donde:
- U: diametro biepicondileo de himero en cm
- F: diametro bicondileo de fémur en cm
- B: perimetro corregido del brazo en cm

- H: estatura del individuo estudiado en cm

Se acostumbra realizar las correcciones de los perimetros para excluir el
tejido graso de la masa muscular. La misma se obtiene restando los
respectivos pliegues cutaneos medidos en cm. Donde:

B = perimetro de brazo contraido - pliegue del triceps en cm

P = perimetro de pierna - la grasa de la pierna en cm (Pancorbo, 2008).

Ectomorfia: Se utilizan tres ecuaciones diferentes en dependencia del valor
del indice ponderal (IP). El IP es igual a la estatura expresada en cm dividido
por la raiz cubica del peso en kg.

- Cuando el IP. 40,75. Ectomorfia = 0,732 x IP - 28,58

- Cuando el IP < 40,75y > 38,25. Ectomorfia= 0,463 x IP - 17,63

- Cuando el IP < 38,25. Ectomorfia = 0,1

Los valores de los tres componentes del somatotipo siempre se colocan

en el mismo orden: endomorfia, mesomorfia y ectomorfia (Pancorbo,

2008).
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Las medidas mas comunes que se emplean para el estudio

antropometrico segun sefiala Sillero (2005) son:

Medidas Basicas:

Peso (P): Se mide con una balanza sin que el sujeto vea el registro de
la misma. Se anota su valor en kg, con al menos una décima de kilo.
Talla (T): Se mide con un tallimetro o un antropémetro. Es la distancia
del suelo al vértex. El individuo debe colocarse con los talones y pies
juntos en un angulo de 45°. Los talones, gluteos, espalda y region
occipital deben estar en contacto con el instrumento de medicién. El
registro se toma en cm.

Talla sentado (TS): Es la distancia desde donde esta sentado el
individuo hasta el vértex. El angulo entre piernas y el tronco debe ser
de 90°. Se realiza la medicion en cm.

Envergadura. Distancia entre extremos de los dedos medios de las
manos con el sujeto de espalda contra la pared y los brazos

extendidos a la altura de los hombros.

Alturas:

Para su medicion se pueden referir a la figura 2, en la que se sefala los

lugares que seran tomados en cuenta para la obtencién de las diferentes

alturas.

24



Acromial (Ac): Es la distancia desde el punto acromial al plano de
sustentacion.

Radial (Rd): Es la distancia desde el punto radial al plano de
sustentacion.

Estiloidea (Et): Es la distancia desde el punto estiloideo al plano de
sustentacion

Dedal o Dactilar (Dd): Es la distancia desde el punto dedal medio al
plano de sustentacion.

lleoespinal (ll): Es la distancia desde el punto ileoespinal al plano de
sustentacion. Ciertas ocasiones también se considera la longitud de la
extremidad inferior.

Trocantérea (Tr): Es la distancia desde el punto trocantéreo al plano
de sustentacion.

Tibia lateral (Th): Es la distancia desde el punto tibia lateral al plano
de sustentacion.

Maleolar Tibial (Mt): Es la distancia desde el punto maleolar tibial
hacia el plano de sustentacion.

Maleolar peroneal (Mp): Es la distancia desde el punto maleolar

peroneal al plano de sustentacion.
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Figura 2. Alturas proyectadas desde el suelo

Vértex

Acromial

Radial

llioespinal
Trocantérico

Estiloideo

Dactilar

Tibial

Fuente: Norton & Olds (2000)

Longitudes:
Empleando las diferentes alturas se pueden extraer indirectamente varias
longitudes, aunque también pueden obtenerse indirectamente empleando

el antropdmetro (Figura 3). Las medidas son expresadas en cm.
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Figura 3. Longitudes 6seas

Acromio radial

Radial Estiloidea

Medioestiloideo
dactilar (mano
extendida)

i

Trocantérea tibial | i
llioespinal lateral [' i

Trocantérea

Tibial medial — Maleolar medial

Tibial lateral

Fuente: Norton & Olds (2000)

Entre estas estan:
- Acromio-radial (longitud de brazos).
- Radial-estiloidea (longitud del antebrazo).
- Medioestiloidea-dactilar (longitud de la mano).
- llioespinal (longitud desde el punto ilioespinal hasta el piso,
estando la persona de pie).
- Trocantérea
- Trocantérea- tibial lateral (longitud del muslo).

- Tibial lateral (longitud de la pierna).
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- Tibial medial-maleolar medial (longitud de la tibia).
- Pie (distancia entre el dedo mas sobresaliente del pie y el punto

mas posterior del talon).

Diametros:

Se definen como la distancia entre dos puntos anatoémicos. Estan
expresados en centimetros. Se las mide con un antropdmetro, un gran
compas o un paquimetro en funcion de su magnitud y localizacion (Figura
4).

Figura 4. Didmetros 6seos

Biacromial

Bideltoideo

Transverso del térax

Biepicondilar .
del himero X <
{ < & Biileocrestideo
Bitrocantéreo '
((. <
i
Biepicondilar

del fémur

Fuente: Norton & Olds (2000)
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Biacromial: Es la distancia entre los puntos mas laterales de las

apofisis acromiales. Se toma por detras del sujeto.

Transverso del Térax: Es la distancia entre los puntos mas laterales

del térax a nivel de la cuarta costilla (punto mesoesternal). La medida

se toma al final de una espiracién normal, frente al individuo.

Antero Posterior del Térax: Es la distancia entre el punto

mesoesternal del térax y el proceso espinoso de la columna situado a

ese nivel. La medida se toma en una espiracion natural y el

antropometrista se sitla al lado derecho del sujeto.

Biileocrestideo: Es la distancia entre los puntos mas laterales de los

tubérculos iliacos, en el borde superior de la cresta.

Bicondileo de Fémur: Es la distancia entre el céndilo medial y lateral

del fémur. Para efectuar la medicion el individuo debe estar sentado

con una flexion de rodilla de 90° y el antropometrista se coloca

delante de él.

Bimaleolar: Es la distancia entre el punto maleolar tibial y peréneo. La

medicion se hace de manera oblicua.

Longitud del pie

- Humeral (distancia entre los epicondilos del himero).

- Femoral (distancia entre los epicondilos del fémur).

- Mufieca (distancia entre las apofisis estiloides del radio y del
cubito).

- Tobillo (distancia entre los maléolos tibial y del peroné).
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Perimetro:

Brazo relajado (al nivel de la linea media acromial-radial).

- Brazo flexionado en tension maxima (con la cinta en la posicion
del perimetro maximo y cuando el individuo realiza la contraccion
maxima).

- Antebrazo (con el miembro extendido y a nivel del perimetro
maximo).

- Torax (a nivel de la marca mesoesternal).

- Cintura (en el punto mas estrecho entre la ultima costilla y la
cresta iliaca).

- Cadera (en el nivel de perimetro maximo de los gluteos).

- Muslo maximo (se toma un centimetro por debajo del pliegue
gluteo, perpendicular al eje longitudinal del muslo).

- Muslo medial.

- Pantorrilla.

Pliegues Cutaneos:
Son el reflejo del tejido subcutaneo del sujeto. Los pliegues se miden
con plicémetro. Al momento de realizar las medidas se debe tomar en
cuenta los siguientes parametros:

- Tipo del plicbmetro _empleado: La precision del plicometro se

fundamenta en la presion ejercida por las ramas gque suele estar entre
los 9 y 20 gr/mm?, sin que varie mas de 2 gr/mm? entre los 2 y 40

mm.
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- Localizacion del pliegue: Cuanto mayor sea el pliegue, la dificultad de

realizar dos tomas similares también serd mayor dado que la presion
de las pinzas hace que el paniculo adiposo sea distribuido en cada

medicion de manera diferente.

- Tamafo del pliegue: Se debe tomar Unicamente el tejido subcutaneo,

cerciorAndose que no se haya tomado el tejido muscular, para lo cual
se puede pedir al sujeto que contraiga y relaje el musculo. El

plicometro debe estar situado a 1cm de los dedos.

- Lectura de resultado: En el caso de los pliegues grandes, la lectura

debe realizarse a los 2 segundos de la medicion.

- Numero de tomas realizadas: Se deben tomar entre dos a tres

medidas, de las cuales posteriormente se tomara la media.

- Posicionamiento del Plicémetro: Tiene que formar 90° con el

segmento donde se localiza el pliegue de medicién.

Entre los pliegues mas comunes estan (Figura 5):
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Figura 5. Localizacion de los pliegues y orientacion de las ramas del

plicometro

Subescapular

Biceps Triceps

] Abdominal
Supraespinal {

h
y lliocrestal

Muslo anterior

Pierna media

Fuente: ISAK (2001)

Tricipital: Localizado en el punto medio acromio-radial en la parte
posterior del brazo. Es vertical y va paralelo al eje longitudinal del
brazo.

Subescapular: Localizado a 2cm del angulo inferior de la escapula en
direccion oblicua hacia abajo y afuera, formando un angulo de 45°
con la horizontal. Para medir este pliegue se palpa el angulo inferior
de la escépula con el pulgar izquierdo, se sitia en este punto el dedo
indice y se desplaza abajo el dedo pulgar rotdndolo en sentido

horario.
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Bicipital: Localizado en el punto medio acromio — radial, en la parte
anterior del brazo. Es un pliegue vertical que corre paralelo al eje
longitudinal del brazo.

Pectoral: Localizado en la linea que une la axila con el pezon.

Pliegue Axilar Medio: Localizado en la linea axilar media, a la altura
de la quinta costilla

lleocrestal: Localizado justo encima de la cresta iliaca, en la linea
medio axilar. El individuo debe colocar su mano derecha a través del
pecho.

Supraespinal: Localizado a 5-7 cm por encima de la espina iliaca
anterosuperior

Abdominal: Localizado lateralmente a la derecha, junto a la cicatriz
umbilical en su punto medio.

Muslo Anterior: Localizado en el punto medio de la linea que une el
pliegue inguinal y el borde proximal en la rétula, en la cara anterior del
muslo. Se puede medir este pliegue ya sea que el sujeto esté sentado
0 que esté extendiendo el pie apoyando la rodilla flexionada sobre un
banco. Para la medicién se debe considera que el cuadriceps esté
relajado

Pierna medial: Localizado a nivel de la zona donde el perimetro de la
pierna es maximo, en su cara medial. Para la medicién el individuo
puede estar sentado o parado con la rodilla flexionada en angulo recto

y la pierna relajada completamente.
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La Sociedad Internacional de Avances Cineantropométricos (ISAK) divide al
perfil antropométrico en dos esquemas de estudios. El uno esta dirigido a un

perfil restringido y el otro a un perfil mas completo (Pancorbo, 2008).

PERFIL RESTRINGIDO

Este se compone de 17 dimensiones antropométricas:
- Peso
- Estatura
- Ocho pliegues cutaneos: triceps, subescapular, biceps, ileocrestal,
supraespinal, abdominal, muslo anterior y pierna medial.
- Cinco perimetros (circunferencias): brazo relajado, brazo flexionado y
contraido, cintura, cadera, pierna (maxima).

- Dos diametros 6seos: humero y fémur.

PERFIL COMPLETO

El perfil completo se compone de 39 dimensiones:
- Peso
- Estatura
- Ocho pliegues cutaneos: triceps, subescapular, biceps, ileocrestal,
supraespinal, abdominal, muslo anterior y pierna medial
- Trece perimetros (circunferencias): cabeza, cuello, brazo relajado,
brazo flexionado y contraido, antebrazo, mufieca, térax

(mesoesternal), cintura, cadera, muslo (un centimetro por debajo del
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pliegue gluteo), muslo (punto medio entre trocanter y tibia lateral),
pierna (maxima) y tobillo

- Seis diametros 0seos: biacromial, biileocrestal, transverso del torax,
anteroposterior del torax, humero y fémur

- Diez longitudes de segmentos: acromion-radial, radial-estiloideo,
medioestiloideo-dactileo, altura ileoespinal, altura trocantérica,
trocanter-tibial lateral, altura tibial lateral, tibial lateral, maléolo medial

tibial, longitud del pie y talla sentada (Pancorbo, 2008).

2.2. COMPOSICION CORPORAL
La composicion corporal permite determinar los componentes principales
gue constituyen el cuerpo humano (Pancorbo, 2008)

El cuerpo humano puede ser dividido en diferentes niveles (Figura 1).
A nivel Atomico, Molecular, Celular, Sistemas y Tejidos y Cuerpo

Completo (Forbes, 1987).
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Figura 6. Niveles en los que se puede dividir el ser humano

Otros
SEC
Sanare
Oftros FEC Hueso
Proteinas .
Otros Tejido
Hidréaeno L adiposo
Linidos
Carbono Masa Mdusculo
|éti
Celular esqueletico L ¥
Grasas Nivel V
(todo el cuerpo)
Oxineno Nivel IV
(tejidos-sistemas)
Nivel 1l
] (celular)
Nivel Il
(molecular)
Nivel |
(atébmico)

SEC: Sdélidos extracelulares
FEC: Fluidos extracelulares

Fuente (Forbes, 1987)

Sin embargo, a nivel practico la divisibn cambia; existiendo algunos
modelos para dividir el cuerpo humano.

- Modelo de dos componentes: Compuesto de Masa Grasa (M.G) y
Masa Libre de Grasa (M.L.G).

- Modelo quimico de cuatro componentes: Compuesto por Grasa,
Agua, Proteinas y Minerales.

- Modelo de fluidos metabdlicos: Compuesto por Grasa, Fluido
Extracelular (E.C.F), Fluido Intracelular (I.C.F), Sdlidos Intracelulares

(1.C.S) y Solidos Extracelulares (E.C.S).
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- Modelo quimico de cuatro componentes de Matiegka: Compuesto
por Masa Grasa (M.G), Masa Muscular (M.M), Masa Osea (M.0O), y
Masa Residual (M.R). Siendo el modelo mas empleado en estudios
cineantropoméetricos

- Modelo de cinco componentes (Drinkwater): Comprende los
componentes del modelo de Matiegka y adicionalmente la piel como

modelo diferenciado del resto (Sillero, 2005).

El nivel de rendimiento esta muy relacionado a la composicién
corporal, por lo que es significativo incluir a este ultimo en el seguimiento

del deportista.

2.2.1. METODOS DE ESTIMACION DE LA COMPOSICION
CORPORAL

Los métodos para estimar la composicién corporal se clasifican en
base a la forma de trabajo y a la metodologia. Los primeros incluyen
métodos  normativos-descriptivos,  densimétricos-extrapolativos vy
proporcionales-fraccionados. Los que se basan en la metodologia
incluyen métodos directos, indirectos y doblemente indirectos (Sillero,
2005).

Para el presente estudio se consideraran los métodos clasificados en

base a su metodologia.
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2.2.1.1. METODOS DIRECTOS
Consiste en la diseccion de cadaveres. Antiguamente este se llevaba

a cabo en cadaveres de mendigos.

2.2.1.2. METODOS INDIRECTOS
Consisten en medir un parametro y utilizarlo para estimar uno o mas
componentes a través de una relacion constante.
Estos se clasifican en métodos fisicos, quimicos, de imagen y

densitometria.

Métodos Fisicos:
Emplean una cdmara presurizada para calcular el volumen corporal, con
el cual se calcula la densidad y mediante el empleo de diferentes
ecuaciones se calculan diferentes componentes corporales. Su principal
inconveniente es el requerimiento de una compleja infraestructura. Entre
estos estan: la Pletismografia Acustica, Desplazamiento de Aire, Dilucion

de Hielo, Gases solubles en grasa (Sillero, 2005).

Métodos Quimicos:
Mediante el empleo de productos o elementos quimicos se valora la
masa grasa. Presentan algunos inconvenientes como: el requerir una
gran y costosa infraestructura, emplear complejos protocolos que limitan
el campo experimental, y una validez cientifica relativa ya que las

constantes de las ecuaciones no han sido validadas suficientemente.
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Algunos ejemplos de estos métodos son: Dilucion Isotopica,
Espectrometria en Rayos Gamma, Activacion de neutrones,

Espectrometria Fotonica (Sillero, 2005).

Métodos de Exploracion de la Imagen

- Radiologia Convencional:

Emplea una serie de radiografias normales con una intensidad y tiempo
de exposicion controlado. Las diferentes tonalidades identifican el tejido
muscular, 6seo y subcutaneo a ser medido (Sillero, 2005).

- Ultrasonidos:

Mediante una ecografia, un transductor vibra emitiendo una frecuencia de
40 Mhz. El sonido va a chocar contra los diferentes érganos, reflejando
un eco diferente de acuerdo a su composicién. La sefial recibida se envia
a un ordenador (Sillero, 2005).

- Tomografia Axial Computarizada:

El haz pasa a lo largo del cuerpo y se registran las diferencias de las
emisiones para dar una imagen total del cuerpo en un ordenador. Sin
embargo, el sujeto es sometido a una gran cantidad de radiacion (Sillero,
2005).

- Resonancia Magnética Nuclear:

Registra variaciones de imanacion de una sustancia, bajo un campo

magnético. Permite diferenciar tejidos blandos (grasa, musculo y sangre)
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de las estructuras 0seas, obteniendo una buena resolucion de las partes

blandas y de imagenes en tridimensionales (Sillero, 2005)

Métodos Densimétricos:
La densimetria es el método de laboratorio mas empleado para la
estimacion del modelo de dos componentes. Constituye el método base
para validad cualquier otro método indirecto.
El método consiste en pesar al sujeto en aire, y luego en agua para

posteriormente calcular la densidad con la siguiente férmula:

maire

Densidad = (Forbes, 1987)

maire—-m agua

Para la estimacion del porcentaje de grasa a partir de la densidad
corporal se pueden emplear diferentes formulas descritas en la literatura.
Este método tiene como fundamento que se debe considerar constantes
la densidad de la masa magra (1,1g/ml) y la masa magra (0,9mg/l).
Dichos datos son falsos cuando varia la composicion de la grasa
(personas muy delgadas), la proporcion de la masa magra (huesos,
muasculos y visceras) varia en cada sujeto, y si el sujeto sufre de
deshidratacion lo que hace que haya un aumento en la densidad corporal

(Sillero, 2005).
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2.2.1.3. METODOS DOBLEMENTE INDIRECTOS
Consisten en la aplicacion de ecuaciones derivadas a su vez de otro
meétodo indirecto. Son necesarios para hacer extensibles los estudios de

composicion corporal a una poblacion muy amplia.

T.0.B.E.C (Conductividad Eléctrica Total Corporal)
Este método mide el agua corporal considerando que la cantidad de
electrolitos es mayor en la masa muscular que en la masa grasa (Sillero,
2005).

B.E.l. (Impedancia Bioeléctrica)
Se ha observado que existe una fuerte correlacion entre el contenido de
agua y la impedancia eléctrica, que no es mas que el obstaculo que
cualquier circuito ofrece al paso de una corriente eléctrica, que esta en
funcién de la resistencia y reactancia. En el cuerpo, la resistencia la
constituye el agua y la masa muscular, el condensador lo constituyen las
membranas celulares y la masa grasa, y el circuito los liquidos intra y
extracelulares. La resistencia y reactancias se miden con un ohmimetro

con cuatro electrodos (Sillero, 2005).

N.I.R. (Reactancia a la luz subinfraroja)
Este método se basa en las distintas absorciones de los materiales frente
a una fuente luminosa. Una luz con un espectro conocido es proyectada

y posteriormente se mide la reflexion que, en cuerpos opacos es la luz
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gue no se absorbe. La grasa se absorbe principalmente a longitudes de

onda (A) de 930nm, mientras que el agua a 970nm (Sillero, 2005).

TECNICAS ANTROPOMETRICAS:
Para la estimacion de distintos componentes corporales se lo puede
hacer mediante técnicas antropométricas.
- Indices de Adiposidad Indirectos
Mediante el empleo de diferentes nomogramas, se puede estimar de
manera grafica la densidad de la masa corporal (o cualquier otra variable)
que permite estimar la grasa del sujeto. Las técnicas que emplean
pliegues grasos para la estimacion del porcentaje de masa grasa son
consideradas mas validas que las que emplean otro tipo de variables.
Existen varios indices de adiposidad indirectos que son empleados para
estimar el porcentaje de grasa del sujeto (Sillero, 2005). Algunos
ejemplos son:

INDICE DE QUETELET (1833) O INDICE DE MASA CORPORAL O

B.M.I

_ Peso (Kg)
" Talla (m?)

[.LM.C
El inconveniente de este indice es que se considere que todo exceso de
peso se debe a un aumento de la masa grasa, lo cual no es del todo
cierto; podria ser por términos de diferencia en la raza, a que sean

deportistas y culturistas. Asi también, cuando se consideran tablas de

peso ideal establecidas (Tabla 2) (Sillero, 2005).
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Sin embargo, el I.M.C se sigue empleando en varias compafias de
seguros para estimar si el cliente tiene riesgo de padecer alguna

enfermedad (Sillero, 2005)

Tabla 2. 1.M.C. correspondientes a los pesos maximos y minimos

recomendados
= > c > S
5 E 8| e | & L
< g0 2] 8| 2| ¢°
155,5 58,3 24,1 68,3 28,2 4,1
ﬁ 160,5 60,0 23,3 71,1 27,6 4,3
%: 165,5 61,8 22,6 74,7 27,3 4,7
+ 170,5 63,6 21,9 78,2 26,9 5,0
175,5 65,4 21,2 81,8 26,6 5,3
180,5 67,7 20,8 85,4 26,2 54
185,5 70,3 20,4 89,4 26,0 5,6
190,5 73,5 20,3 93,9 25,9 5,6
Media 21,8 26,8 5
145,5 46,4 219 59,8 28,2 6,3
150,5 47,4 20,9 62,4 27,5 6,6
155,5 49,3 20,4 65,3 27,0 6,6
" 160,5 51,9 20,1 68,8 26,7 6,6
E 165,5 54,6 19,9 72,4 26,4 6,5
g 170,5 57,3 19,7 75,9 26,1 6,4
175,5 60,0 19,5 78,6 25,5 6,0
180,5 62,6 19,2 81,2 249 57
Media 20,2 26,6 6,4

Fuente: (Sillero, 2005)

INDICE CINTURA/GLUTEO

Para el calculo de este indice se emplean nomogramas y se emplean
diferentes cuadros que muestran los valores normales de masa grasa tanto

para sujetos normales como para deportistas (Tabla 3). El inconveniente de
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este método es que la grasa se encuentre en lugares diferentes a la cintura y

al abdomen

Tabla 3. . Porcentaje de grasa de sujetos normales y distintos deportistas

CLASIFICACION SEGUN PORCENTAJE

Clasificacion Hombres Mujeres

Delgado <8% <15%
Optimo 8- 15% 15 - 20%
Ligero Sobrepeso 16 — 20% 21 - 25%
Sobrepeso 21 -24% 25 -32%

Obeso >25% >33%
Corredores de larga distancia 4-9% 6 — 15%
Luchadores 4-10% | e
Gimnastas 4-10% 10-17%
Culturistas (Elite) 6—10% 10-17%
Nadadores 5-11% 14 - 24%
Jugadores de Basquet 7-11% 18 -27%
Remo 11 -15% 18 — 24%
Tenistas 14 -17% 19 - 22%

Fuente: (Sillero, 2005)

- Métodos Antropomeétricos
Son los métodos mas empleados en la valoracion de la composicion

corporal, los que calculan los siguientes componentes:

Peso Oseo (P.0O):
Modificado por Rocha (1974) dio lugar a un modelo de tres componentes:

P.0O(Rocha) = 3,02 x (Talla?x @Estiloideo x @ B. Femur x 400)%712

44



Masa Magra (M. Magra):

Desarrollado por Behnke (1959), propuso un modelo de composicion en

funcién de un modelo cilindrico. Considero la densidad del cuerpo 1000g/ml,

entendiendo que la masa del cuerpo era igual a su volumen:

M.Magra (Fem) = DX H>”X 0,255
M.Magra (Masc) = D?X H%7X 0,263
Donde,
D = Z(@biacromial + @bicrestal + @muiieca + @tobillo)/K
Siendo,

K = X(11¢ en una muestra patron)/R;op

Reorp = (—m2_)0.05 (Sillero, 2005)

nx Talla

Ecuaciones Lineales:

Consideran una sola variable, y la ecuacion de regresion corresponde a

una linea recta. No tienen en cuenta cambios producidos por variables como

edad, ni las distribuciones de los tejidos y visceras, por lo que se generan

mayores errores en los valores extremos que en los centrales. Las férmulas

generales disminuyen los errores de los extremos (Sillero, 2005).
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Porcentaje de Masa de Grasa (% m.g.):

Desarrollada por Yuhasz (1974), es la formula méas empleada
actualmente para el calculo de la masa de grasa en hombres y mujeres en
edades comprendidas entre los 18 y 30 afios.

%M.G.(Fem) = 4,56 + (Z 6 pliegues (mm)x 0,143)
%M.G.(Masc) = 3,64 + (Z 6 pliegues (mm)x 0,143)

Donde los pliegues son: Triceps, Subescapular, Suprailiaco (2 cm por

delante de linea axilar media) Abdominal, Muslo Anterior y Pierna (Sillero,

2005).

- PROPUESTA DE “DE ROSE Y GUIMARAES”

Este modelo establece cuatro componentes que se obtienen a través de
las siguientes férmulas:

Masa Grasa (Faulkner):

% MG = (X 4 pliegues x 0,153) + 5,783

Siendo los pliegues: Triceps, Subescapular, Suprailiaco y Abdominal

Masa Osea (Rocha):

P.0(Rocha) = 3,02 x (Talla?x @Estiloideo x @ B. Femur x 400)%712

Masa Residual (Wurch):

24,1 .
P.R = Pyy; X (chicos)

20,9 .
P.R = Pror x = (chicas)
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Masa Muscular (Matiegka):

P.M(Kg) = Pypra1 — (PG + PO + PR) (Sillero, 2005)

- PROPUESTA DEL G.R.E.C”

El Grupo Espafiol de Cineantropometria utiliza el método de De Rose y
Guimaraes, pero calculando el porcentaje de la masa grasa con las formulas
de Yuhasz:

%M.G.(Fem) = 4,56 + (X 6 pliegues (mm)x 0,143)

%M.G.(Masc) = 3,64 + (X 6 pliegues (mm)x 0,143)

- PROPUESTA DE DRINKWATER

Emplea grupo de variables ajustadas al modelo de Phantom para,
posteriormente, utilizar el valor medio de “Z” de dichas variables para estimar
el valor de cada componente “V”.

170,18

Vx (—F—)? —p
Z= ES

Lo grupos variables son:

Masa Grasa: Pliegue del Triceps, Pliegue Subescapular, Pliegue
Supraespinal, Pliegue Abdominal, Pliegue del Muslo, Pliegue de la Pierna.

Masa Residual: Diametro Biacromial, Diametro Biileocrestal, Diametro
transverso del torax, Diametro Antero-posterior del Torax.

Masa Osea: Diametro Biepicondilar del Fémur, Diametro Biepicondilar del

Humero, Perimetro de la Mufieca, Perimetro del Tobillo.
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Masa Muscular: Perimetro del brazo relajado (*Pliegue Triceps),
Perimetro del Antebrazo, Perimetro del Térax (*Pliegue Subescapular),
Perimetro del Muslo (*Pliegue Muslo), Perimetro de la Pierna (*Pliegue

Pierna Medial).

Los perimetros indicados con asterisco (*) estan corregidos con los pliegues

cutaneos multiplicados por “1”. El modelo es cuestionable cuando se aplica

a nifios (Sillero, 2005).

- METODO “O-SCALE”

Método concebido por Ross y Ward en 1985. Diferencia a 44 grupos de
edad y sexo, desde jovenes a adultos. Proporciona informacién en valor
absoluto y relativo (en forma de percentiles) de los distintos componentes y
variables.

Los valores de las variables son relativos a una altura de referencia
(170,18cm) y compara los resultados de la masa grasa por tres métodos
(Yuhasz, Sloan y Durin-Womersley).Su version completa comprende: talla,
peso, 8 pliegues, 10 perimetros y 2 diametros 6seos (Sillero, 2005).

Para determinar cual de todos los métodos mencionados en este capitulo
son los mas apropiados se deberia analizar muchos factores. La tabla 4,
muestra un resumen de los métodos en el estudio de la composicion

corporal (Sillero, 2005).
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Tabla 4. . Valoracion de los métodos de estudio de la composicién corporal

DISECCION Anato.

PLETISy ABS G.N

DILUCION ISOTOP.

ESPECTRO. FOTON.

ACTIVACION NEUT.

EXCRECION CREAT.

REDIOLOGIA

ULTRASONIDO

TAC

RMN

DENSITOMETRIA

T.OB.E.C

N.ILR

B.LE

IND. MASA Y/O ADIP

ECUA REGRESION

Fuente: (Sillero, 2005)
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2.3. FISIOLOGIA DEL BALONCESTO

El baloncesto fue inventado en 1891 por James Naismith, un estudiante de
la Escuela de Entrenamiento Internacional “YMCA” en Springfield,
Massachusetts. El habia ideado este juego que consistia en técnicas
tomadas de otros juegos y que podian ser jugadas en un gimnasio. La
necesidad surgié por tener un juego de actividad vigorosa, simple y que
pueda ser jugado dentro de algun lugar o al aire libre. El juego fue
rapidamente expandido por todo Estados Unidos y por el resto del mundo.
En 1936 se convirtio en uno de los deportes de los juegos olimpicos (Reilly

et al., 2005).

A pesar de que es un deporte con gran popularidad y prestigio internacional,
se han realizado pocos trabajos que permitan estudiar y comprender las
respuestas fisioldgicas que ocurren durante el esfuerzo y la participacion de
las diferentes vias metabdlicas y de produccion de energia en relacion al

rendimiento especifico.

2.3.1. DEMANDAS DEL JUEGO DURANTE EL PARTIDO

2.3.1.1. Demandas temporales y caracteristicas del juego

Los deportes se clasifican en dos tipos, los que tienen un limite de tiempo, y
los que tienen que cumplir un nimero determinado de partidos, para ser
jugados. El baloncesto por su parte, pertenece al primer grupo; se juega en

dos tiempos de 20 minutos con un receso entre estos (Reilly et al., 2005).
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El baloncesto es un deporte que se juega por equipos, con un alto nivel de
exigencia fisica, técnica y tactica. El rendimiento va a depender tanto de las
cualidades individuales de cada jugador, como de la integracion e
interaccion que se tenga con los compafieros del equipo (Franco & Rubio,

1977).

2.3.1.2. Energéticos: Consumo de Oxigeno y Ritmo cardiaco

El baloncesto puede clasificarse como una actividad intensa, en términos de
demanda de energia aerébica, aunque Dal Monte et al., (1987) consideran al
baloncesto como un deporte aerdbico-anaerébico alternado, es decir que
producen demandas alternativas de las tres vias de produccién de energia,

con un frecuente acoplamiento de la energia aerébica y anaerdbica.

Desde mediados de los 70, se han empezado a realizar estudios que ayuden
a determinar los requerimientos fisiol6gicos y los perfiles funcionales de los
jugadores de baloncesto. Las metodologias empleadas incluyen el tiempo de
juego y reposo mediante filmaciones, monitorizaciéon del ritmo cardiaco y de

la concentracion del lactato en la sangre.

Algunos enfoques para medir el gasto energético han sido sugeridos como el
uso de contadores de movimiento, podémetros, acelerometros, medidores
de consumo de oxigeno y de ritmo cardiaco. De estos métodos el medidor
del ritmo cardiaco es el méas atrayente debido a que emplea parametros
fisiologicos que son relacionados con la severidad de la actividad fisica

(Rellly et al.,2005).
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El empleo del ritmo cardiaco para estimar el gasto de energia, se basa en la

suposicion de una relacidon lineal cercana entre el ritmo cardiaco y el

consumo de oxigeno o el gasto energético (Reilly et al.,2005).

El ritmo cardiaco (RC) y el consumo de oxigeno (CO) son medidos sobre un
rango de ejercicio intenso, usando ya sea una rueda de andar o una bicicleta
ergométrica, estableciendo asi la relacion entre RC y CO. Las limitaciones
asociadas con el uso de las medidas del RC para predecir el gasto de
energia comprenden factores como: emociones, calor, situaciones no

estables, y el modo de ejercicio.

Los valores de RC que se han observado en jugadores de baloncesto han
sido entre los 154 a 195 latidos por minuto, estimando un gasto de energia
entre 29,82 — 49,56 kilo Joules por minuto, demostrando asi que este

deporte es una actividad de entre moderada e intensa (Reilly et al.,2005).

2.3.1.3. Metabolismo

Ciertos estudios han demostrado que el RC promedio de los jugadores de
baloncesto es de 170 latidos por minuto, e implica entre u 70 al 75% de
consumo de oxigeno. Probablemente una alta concentracion de acido lactico
en la sangre seria observada y debido a la intensidad del trabajo muchos
individuos estarian cerca o por encima del umbral de lactato. Por lo que un

juego prolongado de tal intensidad daria lugar a concentraciones de lactato
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sobre los 4mM, produciendo consecuencias como fatiga de la acidosis

metabdlica (Reilly et al.,2005).

Se ha clasificado que, en el juego del baloncesto, el 85% de su gasto de
energia ocurre de los almacenamientos de fosfagenos (ATP y PCr) y el 15%
de la glucogendlisis anaerdbica (La-O,), los que dan potencia en una alta
intensidad y sin presencia de oxigeno, y ademas son capaces de una
recuperacion de la energia de manera rapida. Observandose que la energia
qgue aportan son para esfuerzos breves que, en el caso del baloncesto, las
acciones que dependeria de esta via son: los saltos, los rebotes, las carreras

con balén dominado (dribles) y los lanzamientos (Franco L. , 1988).

Este sistema no podria proveer toda la energia si los juegos duran mas de
20 minutos. Se ha calculado que hasta antes que los altos niveles de acido
lactico en el musculo induzcan la fatiga, los almacenamientos de fosfagenos
proveen energia entre 6-8 segundos, mientras que la glucogendlisis
anaeroébica podra proveer por alrededor 60 segundos. Por lo que después de
los 20 minutos de juego se debe disminuir la intensidad del ejercicio o tener
un tiempo de descanso para que exista una reposicion de los fosfagenos y

exista una oxidacion del lactato (Reilly et al.,2005).

Estudios acerca del agotamiento del glucégeno han resaltado la importancia
de los carbohidratos como fuente de energia durante el ejercicio, ademas de
tipos especificos de fibra muscular durante dicha actividad, puesto que
estudios sobre el agotamiento de reservas de glucogeno en el muasculo

estan asociadas con una reduccion en el desempefio.
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Alimentos como pan, papas, arroz, pasta serian beneficiosos desde el punto
de vista saludable, aunque suplementos como bebidas deportivas también
serian beneficiosos. El valor de bebidas con un porcentaje entre 8 y 10% de
carbohidratos durante el entrenamiento y los partidos compensan la fatiga.
Suplementos con carbohidratos se ha visto que mantienen los niveles
adecuados de glucosa en sangre y asi como también las reservas de

glucogeno a nivel hepatico y muscular. (Reilly et al.,2005).

2.3.2. CARACTERISTICAS DE LOS JUGADORES

2.3.2.1. Alturay Peso

Para poder ser parte de algun equipo que practique tal o cual deporte el

tamafo y la proporcién del cuerpo podrian constituir requisitos importantes.

Los jugadores élite del baloncesto son altos, especialmente los centros y
defensas. Observando el porte de la élite de los jugadores hombres de
baloncesto en la NBA (2006), equipo nacional de Espafia (2015), equipo
nacional de Estados Unidos (2012), equipo nacional de Argentina (2016) sus
alturas estaban comprendidas entre 198,33 cm y 204,7cm,. La élite de
mujeres de baloncesto suele ser entre 14 y 22 cm mas pequefias que los

hombres (Reilly et al.,2005).

El atributo fisico también es importante dado que el juego implica contacto

fisico, con la intencibn de meter el balén en la canasta (ubicado a unos
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3,05m del suelo), por lo que deben poseer una talla adecuada y capacidad
para realizar saltos verticales que alcance una mayor altura. Mientras mas
pequefio sea el jugador, mejor capacidad para saltar debe poseer para que
el juego sea un éxito. Los defensas son los jugadores con mas habilidades y
son usados para preparar los ataques, que son completados por los

jugadores mas altos.

Es asi que los unos de los prerrequisitos para ser parte de un equipo de

baloncesto son el porte y la capacidad de tener un buen salto

2.3.2.2. Composicion corporal y fisica

Los jugadores tienden a ser altos y musculosos, lo cual se refleja en la
media de la grasa del cuerpo que para jugadores de baloncesto esta entre

7,1% vy 13,5% (Parr et al., 1978).

El fisico de los atletas ha sido determinado y expresado en rangos de
endomdérfico, mesomorfico y ectomérfico. Valores en la literatura han
provisto valores medios de 2,5:5:3,5 para los hombres y 4.3:4.5:3 para las
mujeres respectivamente. Resaltando estos datos la importancia respecto a
la contextura delgada y la musculatura como requisitos para jugar este
deporte a un alto nivel. Adecuadas combinaciones de estas caracteristicas
deberan resultar en una mejor capacidad para saltar, la flexibilidad y la

velocidad.
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Aunque la altura esta predeterminada genéticamente, los valores de
porcentaje de grasa corporal podrian trabajarse con un adecuado programa

nutricional y un buen entrenamiento.

2.3.2.3. Potencia Aerébica Maxima

La potencia aerébica maxima (VO2max) esta considerado como la mejor
determinante de la capacidad aerdbica. Una alto VO2max indica una alta
capacidad de resistencia, siendo un valor promedio para la élite de
jugadores masculinos de 52,5ml/kg/min y para mujeres de 42,7ml/kg/min.

(Merced, 2013).

2.3.2.4. Medidas de la Potencia Muscular

La potencia es comunmente evaluada por pruebas como: el salto vertical
salto de escaleras, prueba de bicicleta de 30s de Wingate, y el correr en una

cinta rodante no motorizada (Reilly et al.,2005).

El empleo de la prueba de salto vertical, ha sido la que mas se ha llevado a
cabo, ya que no requiere de aparatos costosos, se correlaciona con otras
pruebas de potencia, y ademas puede ser ejecutada en cualquier lugar, sin
contar con que ésta se puede ejecutar de diferentes maneras (desde una
posicién en cuclillas, rebotando desde una posicidn vertical, manos libres o

inmovilizadas).
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Se ha visto que normalmente quienes son buenos en el salto, pertenecen a
la élite del baloncesto. Por lo tanto, los entrenadores y jugadores deben
estar conscientes de la necesidad de un programa de acondicionamiento
fisico que asegure la capacidad de lograr altura en salto vertical y que

reduzca la grasa corporal.

2.3.2.5. Caracteristicas de la Fibra Muscular:

El musculo esquelético no es un grupo homogéneo de fibras musculares con
propiedades metabdlicas y funcionales similares. Sobre la base de dos
propiedades contractiles (contraccion rapida y lenta) y en dos perfiles
metabdlicos (oxidativos y glucoliticos), se han identificado tres fibras
esqueléticas musculares, por ejemplo, rapida glucolitica (FG, por sus siglas
en inglés fast glucolytic), rapido oxidativa glucolitica (FOG, por sus siglas en
inglés fast oxidative glucolytic) y de oxidacion lenta (SO, por sus siglas en

inglés slow oxidative).

Estudios realizados en poblaciones de atletas donde se ha analizado la fibra
muscular, han demostrado que existe una relacién entre resistencia y un alto
porcentaje de fibras SO; velocidad y un alto porcentaje de fibras FG.
Investigaciones llevadas a cabo por Conlee et al., 1982 sugieren que tanto
los velocistas como los saltadores tienen un porcentaje similar en FG de

entre el 59%-62%.
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2.3.3. ENTRENAMIENTO

Algunos estudios llevados a cabo por Cabrera, Smith y Byrd (1977)
demostraron que, después de 10 semanas de entrenamiento y competencia,
el consumo méximo de oxigeno habia aumentado en un 7,7%. Por otra
parte, los autores concluyeron que la participaciéon en baloncesto no conduce
a un aumento en potencia aerobica, pero resulta en algunas modificaciones
favorables en la estructura del cuerpo (p.ej., reduccion de peso y de grasa
corporal) y funciones (p.ej., reduccién del ritmo cardiaco al trabajo
submaximo). Estos estudios han demostrado que puede ocurrir una mejora

cardiovascular y en el sistema de transporte de oxigeno (Reilly et al., 2005).

El baloncesto puede ser considerado como un deporte aerébico estresante
con elementos que involucran energia anaerdbica, es por ello que el
desarrollo del programa de formacion debe basarse en un conocimiento
preciso de las exigencias del juego. Este tipo de deporte debe incluir
actividades que promuevan la capacidad de resistencia, asi como las que
desarrollen la capacidad de salto vertical, flexibilidad y velocidad y de esta

manera lograr una mayor habilidad y destreza en el juego.

La resistencia puede mejorarse por cualquiera de los métodos de formacion
continua (p.ej., corriendo 30min o0 mas, a una intensidad adecuada) o por
métodos de entrenamiento de intervalos, con cargas entre 15 a 60
segundos, 3 — 4 series y 3 — 4 repeticiones (Lorenzo., 2006)(p. €j., repetir
episodios de saltar o correr seguido por intervalos de descanso). Ambos

métodos contribuiran a mejorar la capacidad aerdbica, aplicandose el
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principio de sobrecarga. El principio de sobrecarga progresiva implica que la
carga de entrenamiento se aumenta gradualmente a medida que la aptitud

de la persona mejora (Reilly et al., 2005).

La aplicacion del principio de la sobrecarga de entrenamiento de intervalo es
lograda mediante la manipulacion de la tasa y la distancia del periodo de
ejercicio, el nimero de repeticiones, el nUmero de conjuntos durante cada
sesion de entrenamiento, la duracién del intervalo de relieve, el tipo de
actividad durante el intervalo de alivio y la frecuencia de entrenamiento por

semana (Fox y Matthews, 1974).

Los programas de formacion que se especifican deben ser planificados de
acuerdo con las exigencias del juego, es decir la posicidén con la que juega el

jugador debe tenerse en cuenta (Reilly et al., 2005).

Las investigaciones confirman que series de trabajo breves de alta
intensidad daran lugar a mejoras en todos los sistemas de energia en un
periodo corto de tiempo (Fox et al., 1973). La mayoria de los entrenadores
recomiendan el uso de carrera continua de 3-9 km, por lo menos en tres
ocasiones a la semana como esenciales para un nivel basico de resistencia.
El realizar pequefios partidos en espacios reducidos, durante un periodo
prolongado de tiempo también podria ayudar a mejorar la resistencia, como
lo haria cualquier sesion de entrenamiento en el que las habilidades se
practican durante periodos de 60 min o0 mas. Sin embargo el entrenamiento
actual para incrementar la resistencia en jugadores de baloncesto involucra

ejercicios combinados que involucran el gesto deportivo en el mismo campo
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de juego, es decir serie de ejercicios que involucre piques, paradas, pases,
lanzamientos, desplazamientos en donde existe tanto un mejor rendimiento
aerobico como anaerobico, ya que recordemos que este deporte tiene un

consumo energético mixto (aerdbico anaerobico) (Lorenzo., 2006).

La capacidad de salto de altura es de suma importancia los jugadores de
baloncesto. Las formas habituales de formacion para mejorar el salto vertical
incluyen el entrenamiento con pesas, entrenamiento de saltos y ejercicios

pliométricos (Reilly et al., 2005).

El entrenamiento con pesas incorpora cuclillas, presion de piernas, extension
de la rodilla, el muslo y la pantorrilla. Se ha utilizado como el método
tradicional de mejorar la fuerza de la pierna y por lo tanto de la mejora de la
capacidad de salto. Los resultados de numerosos estudios que utilizan el
entrenamiento con pesas como un modo de ejercicio para la mejora de la
capacidad de salto vertical, no han demostrado de forma concluyente

significativa mejoras (Reilly et al., 2005).

Se piensa que puede haber una necesidad de extender el periodo de
entrenamiento durante meses en lugar de semanas para obtener una
mejora. El entrenamiento de salto vertical ha sido considerado util para
mejorar la capacidad de salto, debido a la especificidad de sus acciones. Los
jugadores de baloncesto siempre han utilizado esta forma de entrenamiento
para complementar las acciones de salto involucrados en sus regimenes de

rutina normales.
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Un método de entrenamiento interesante para el desarrollo de la potencia
muscular es conocido como entrenamiento pliométrico (Verhoshanski, 1968).
El entrenamiento se basa en el principio de realizar un estiramiento rapido
de un musculo, por lo que justo antes de su acortamiento resultara en una
contraccion mucho mas fuerte. El estiramiento del musculo (o contraccion
excéntrica) se produce a través del salto de profundidad. Un salto de
profundidad requiere un atleta que caiga de una altura y, al aterrizar, realice
inmediatamente un movimiento de salto. La altura del salto es una
consideracion importante, ya que una altura demasiada baja (20 cm) o
demasiado grande (100 cm) no dara lugar a mejoras significativas (Reilly et

al., 2005).

(Garcia Lépez, 2003) Refiere que el método pliométrico exige adaptarse a
todas las caracteristicas de los individuos y ser meticulosos en la ejecucion
de los ejercicios que otros métodos no requieren, no sélo para mejorar el
rendimiento, sino también para prevenir posibles lesiones. Los saltos de
altura y caida libre (DJ por sus siglas en inglés Drop Jumps) quiza sean los
ejercicios mas simples y accesibles para desarrollar el régimen pliométrico
de miembros inferiores (Verkhohansky, 1999); pero la sencillez de su

ejecucion no debe permitir qgue se descuide la ejecucion de la técnica.

Cometti (1998) en (Garcia Loépez, 2003) expone tres principios en el

entrenamiento pliométrico:

a. La posicion (referente al grado de flexion de la articulacion

implicada).
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b. El desplazamiento de las palancas.

c. El caracter de las tensiones musculares.

Al introducir variedad en el entrenamiento pliométrico se pude incidir en uno

0 varios de estos principios, estas variaciones podrian ser de la siguiente

manera (Cometti, 1998):

Variaciones en la posicion: actuando sobre el angulo de flexion de
la rodilla previo al salto. Los tres angulos mas utilizados son 60°, 90° y
150°. Mientras que el angulo de 150° es el mas utlizado en
competicion y, probablemente, el mas idoneo para el establecimiento
de puentes actomiosinicos, parece que el angulo de 90° es el que
reporta beneficios mas rapidamente.

Variaciones en el desplazamiento: trabajando con la amplitud de las
zancadas, la altura y separacién de los obstaculos, apoyos con una o
dos piernas, etc.

Variaciones en las tensiones musculares: aumentando o
disminuyendo la carga en una o varias fases del movimiento
pliométrico (fase excéntrica, instante isométrico o fase concéntrica).
Para ello jugaremos con la altura de caida, con la utilizacion de

gomas colgadas del techo que aligeren el trabajo, etc.

Thorstensson et al. (1976) examinaron los efectos de un entrenamiento de 8

semanas con pesas (sentadillas), salto vertical y salto de longitud en

estudiantes masculinos de educacion fisica. El entrenamiento constaba de

tres sesiones a la semana de sentadillas (3 series de 6 repeticiones
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maximas), salto vertical y salto de longitud (3 series de 6 repeticiones). Se
observaron mejoras significativas con respecto a la posicion en cuclillas IRM
(85 kg), salto vertical (+7 cm), y el salto de longitud (+11cm). Hay que tomar
en cuenta que el estudio se llevdé a cabo en jugadores no elites y en un

periodo mayor a las ocho semanas.

Por otra parte, estudios realizados por Clutch et al. (1983) muestran que al
parecer el salto de profundidad es util para aumentar la capacidad de salto
vertical para los atletas que no hacen ningun otro salto, pero no hay un

aporte considerable de mejora como requisito de salto.

Los estudios que utilizan los sujetos no de élite son propensos a mostrar un
aumento significativo de la fuerza y salto vertical de cualquiera que sea la
forma de capacitacion e incluso durante un corto periodo de tiempo,
mientras que los estudios en los que se utilizan los sujetos bien entrenados
necesitan un periodo de entrenamiento mas largo para mostrar ganancias
significativas, y si las ganancias de salto vertical, en particular, son
deseables entonces requieren de algun tipo de entrenamiento de saltos

(Reilly et al.,2005).

Tanto el entrenamiento con pesas, como el de salto de profundidad
parecerian ser métodos Utiles de la promocién de la capacidad de salto
vertical. Por su parte, el salto de profundidad parece ser util para entrenar
los musculos para que se contraigan mas rapido, para mejorar la capacidad

de salto vertical, desarrollar la fuerza de las piernas
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Por otro lado, los musculos de las piernas deben estar capacitados para
reaccionar tan rapido como sea posible; el entrenamiento pliométrico ayuda
a maximizar la coordinacién de las habilidades neuromusculares y la fuerza

muscular (Reilly et al.,2005).

Las mejores alturas para realizar saltos de profundidad parecen ser
aproximadamente 40 cm. En alturas superiores a esto, se requiere
demasiada fuerza para contrarrestar la caida y en alturas mas bajas que
esta, estimulos insuficientes de entrenamiento se aplica al musculo (Brown,

Mayhew, & Boleach, 1986)

A pesar de las ventajas de la formacion pliométrica, existen problemas
asociados con el salto de la profundidad y el salto de rebote. Se ha
demostrado que contracciones musculares excéntricas han resultado en el
dolor muscular (Newham, Mills, & Edwards, 1983; Komi, 1984),
posiblemente como resultado de cambios en la ultra estructura de las células

musculares (Newham, Mills, & Edwards, 1983)

Bockokc et al (1988) han sefialado que es probable que el salto de
profundidad que se realiza a una altura mas grande de la recomendada, en
un periodo extendido de meses, puede resultar en lesiones de rodilla debido
a las fuerzas aplicadas a través de la rétula- tendén. Por lo que, para evitar
estas situaciones, es aconsejable que, para construir un programa de
formacion, se incorpore poco a poco un programa de entrenamiento con
pesas, antes del programa pliométrico con el fin de fortalecer los musculos

implicados (Reilly et al.,2005).
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Todos estos métodos de entrenamiento lograran que el deportista logre un
esquema dinamico motor automatizado, ya que las fibras musculares
estaran capacitadas para realizar movimientos “aprendidos’ para

desenvolverse de una forma determinada,

2.4. CAPACIDADES FiSICAS MOTORAS

Es la condicion previa a partir del cual el hombre y el atleta desarrollan sus

propias habilidades técnicas, y las que se relacionan con la vida normal.

Por otra parte Torres (2005) las define como “aquellas predisposiciones
fisiol6égicas innatas en el individuo, factibles de medida y mejora, que
permiten el movimiento y el tono muscular. Son por lo tanto, aquellas que en
el entrenamiento y el aprendizaje van a influr de manera decisiva,

mejorando las condiciones heredadas en todo su potencial”

Las capacidades fisicas dependen y son producto de algo con naturaleza
fisica, como es el ser humano, asi también son béasicas dado que son
fundamentales para el rendimiento motor en el deporte y son los

componentes de todas las demas cualidades (Pancorbo, 2008).

El nivel de desarrollo de las capacidades fisicas esta determinado por
factores como: tiempo de aprendizaje, coordinacién técnica, grado de
aplicacién de la coordinacion y su variabilidad en el entrenamiento y la
competencia; el proceso a largo plazo de la formacion del deportista (ITSON,

s.f).
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Las capacidades fisicas se clasifican en: condicionales, coordinativas y

flexibilidad.

Las capacidades fisicas condicionales estan determinadas por
factores energéticos que se liberan en los procesos de intercambio de
sustancias en el organismo producto del trabajo fisico. Se clasifican

en: velocidad, fuerza y resistencia (UDS, s.f).

Las capacidades fisicas coordinativas se caracterizan por una
regulaciéon y direccion en los movimientos, constituyendo una
direccibn motriz de las capacidades del hombre y haciéndose
Gnicamente efectivas en el rendimiento deportivo trabajando en
conjunto con las capacidades fisicas condicionales. Se clasifican en:
generales (p.ej., adaptacion, regulacion de los movimientos),
especiales (p.ej., orientacion, equilibrio, reaccién simple y compleja,
ritmo, anticipacion, diferenciacion, coordinacién), complejas

(aprendizaje motor y agilidad) (UDS, s.f).

2.4.1. FLEXIBILIDAD

La flexibilidad es un factor facilitador de la fuerza, resistencia y velocidad. Es

la capacidad de realizar movimientos con gran amplitud articular, la cual es

determinada en gran medida por la forma de las articulaciones, por el roce

articular e intramuscular y por otros factores antagonicos. Mientras mayor
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sea la flexibilidad se conseguira mayor amplitud de movimiento articular y

por consiguiente se obtendra una mayor fuerza en las técnicas (ITSON, s.f)

Esta va aumentando progresivamente desde los afios escolares hasta la

adolescencia, que es cuando se estabiliza o empieza a disminuir (Seirullo,

2015).

La flexibilidad puede ser:

Activa: Es la capacidad que le permite al individuo lograr por si
mismo la amplitud de movimientos en determinadas articulaciones, es
decir que se logra con esfuerzo del cuerpo propio.

Pasiva: Es la amplitud maxima que se puede alcanzar como
resultado de las fuerzas exteriores, es decir que se logra con ayuda

de un compairiero y de aparatos especiales (ITSON, s.f).

Medios para el desarrollo de la flexibilidad:

Entre los medios para que esta capacidad sea desarrollada estan:

Ejercicios con gran amplitud de movilidad articular

Ejercicios mantenidos y con gran esfuerzo de 10-20 segundos en
posiciones rigidas donde hay intervencion de ligamentos,
articulaciones, musculos y tendones de los hombros, cadera, columna

vertebral, entre otros (ITSON, s.f).
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La flexibilidad puede ser mejorada con un entrenamiento que se lleve a cabo
de manera regular, donde se debera considerar que sea cual sea la técnica
que se emplee, el musculo y/o tejido conectivo deben ser estirados mas de

la longitud normal para lograr los mejores resultados (Seirullo, 2015).

La falta de flexibilidad en ciertos grupos musculares contribuye a una mala
postura. Mientras que, cuando se realizan ejercicios de estiramiento se
produce a veces una reduccion del dolor muscular. Hay quienes sugieren
que el musculo sea sobre estirado un 10%, y otros comentan, que se realice
hasta que exista presencia de dolor. Sin embargo, estas recomendaciones

no estan documentadas (Seirullo, 2015).

En lo que respecta al estiramiento estético, este debe ser estirado entre 6 y
12 segundos varias veces al dia para obtener resultados positivos. Y se
recomienda que este se ejecute antes que el estiramiento activo, ya que de
esta manera hay menos peligro de sobre estirar accidentalmente un musculo

utilizando el estiramiento estéatico (Seirullo, 2015).

Es muy importante que se practique la flexibilidad, para prevenir lesiones
articulares o en los tejidos conectivos, sin embargo se debe tomar en cuenta
gue una flexibilidad en exceso puede ser peligrosa, puesto que alguna

articulacion podria volverse inestable
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2.4.2. FUERZA

Es una capacidad motora condicional, capaz de vencer o mantener una

resistencia mediante una accién o esfuerzo muscular (Redondo, 2011;

Pancorbo, 2008). Al trabajarla se producen procesos de adaptaciébn como

Neuromusculares: coordinacidon intramuscular, intermuscular;
reclutamiento de unidades motrices; reflejo de estiramiento.
Estructurales: Referidas a las fibras musculares.

Mecanicas: Tomando como angulo de la articulacién 90° (Redondo,

2011).

Se pueden distinguir varios tipos de fuerza:

Fuerza Estética: Mantiene una resistencia exterior y no existe
desplazamiento.

Fuerza Dinadmica: ElI musculo sufre desplazamiento al vencer la
resistencia. Pudiendo ser una fuerza lenta, rapida o explosiva

(Pancorbo, 2008).

Factores que determinan la fuerza:

Factores Fisiolégicos:

Relacion estrecha entre el volumen del musculo y la fuerza.
A mayor volumen muscular, mayor fuerza
La forma del musculo: los musculos reniformes son los musculos de

fuerza y los musculos fusiformes son los musculos de velocidad.
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- A mayor numero de unidades motoras mayor fuerza.

- Tipo de fibras musculares

Factores Mecanicos:

- El grado del angulo de las articulaciones en un movimiento
determinado puede movilizar los musculos de modo favorable o no.
- El grado de giro que adopta una articulacion en la aplicacion de una

fuerza condiciona su mayor o menor intensidad

Otros factores:

- Edad, sexo, temperatura muscular, alimentaciébn, motivacion,
entrenamiento, metodologia para el desarrollo de la fuerza (Pancorbo,

2008).

Evolucién de la Fuerza con la edad:

Entre las edades de ocho a trece afios no se evidencia un incremento de la
fuerza, pero si de un crecimiento en longitud y un aumento en el peso
corporal donde particularmente intervendrian los musculos (de las piernas

fundamentalmente) (Seirullo, 2015 ; Pancorbo, 2008).

Para estas edades, el nivel de desarrollo muscular no permite utilizar
sobrecargas altas, por lo que la musculacion se realiza empleando
movimientos del mismo cuerpo, como tirar, empujar, luchar, lanzamientos de
objetos ligeros de hasta 10Kg, asi como el empleo de contracciones
musculares isoténicas, isométricas, concéntricas (Seirullo, 2015 ; Pancorbo,

2008).
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Entre los 14 y 16 afios se observa un incremento del volumen corporal de
manera significativa, suponiendo un aumento de la fuerza de los musculos
en casi un 90% de la fuerza total alcanzable en un futuro. En estas edades
pueden emplearse sobrecargas pequefias como por ejemplo: el transporte
entre compaferos con pesos aproximados entre los mismos, para que la

carga no sea muerta (Pancorbo, 2008).

Hasta los 17 afios los atletas deben entrenar la fuerza en las especialidades
requeridas. Entre los 17 y 19 afios el crecimiento muscular es completado.
Aqui se puede emplear sistemas de entrenamiento sin mucha intensidad

(Seirullo, 2015).

Entrenamiento a emplearse:

Entre los 14 y 18 afios se prepara la musculatura para empezar la etapa de
rendimiento comprendida entre los 19 y 25 afios que corresponde al periodo

de competiciones (Seirullo, 2015).

De los 17 a 18 afios se empieza a realizar la diferenciacion de la
musculacion. Para especialidades no tan complejas y que necesiten de la
fuerza con relacion al peso, como velocidad, vallas, longitud y altura se debe
realizar fuerza general o dirigida para que al llegar a la edad de los 20 afios

estén en condiciones de rendir al maximo (Seirullo, 2015).

De los 25 a los 35 afios hay un descenso del 10 y 15% de la fuerza total, y a

partir de aqui hasta los 50 afios la fuerza descendera hasta un 75% del
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maximo que se habia alcanzado a los 20 afos. El entrenamiento debe estar
dirigido a los musculos necesarios para la capacidad deportiva (Seirullo,

2015).

Criterios de fuerza en el entrenamiento:

Para el desarrollo de la fuerza, se debe tomar en cuenta a las
particularidades del organismo en crecimiento, ya que el sistema 0seo del
nifio/adolescente debido a una menor calcificacion es mas elastico y asi

también es menso resistente a la presion y flexion (Seirullo, 2015).

En edades prescolares se debe aprovechar el afan de los nifios para
moverse para obtener un desarrollo general. Se deben emplear ejercicios
con obstaculos, aparatos para trepar, de apoyo; suspension y de traccidn

(Seirullo, 2015).

En la primera edad escolar, se debe empelar como método de
entrenamiento, el dindmico, dado que el nifio no posee las bases necesarias
para un trabajo muscular estatico. Se debe hacer énfasis en el trabajo de la
fuerza-velocidad. El entrenamiento por circuito, trepar por barras o cuerdas,
lucha tirando de la cuerda, apoyos en la pared o sobre un soporte elevado,
tracciones en suspension oblicua y saltos con pies juntos se han mostrado

ser ejercicios efectivos a esta edad (Seirullo, 2015).

En la segunda edad escolar, se debe reforzar el musculo general y los

grupos musculares importantes. Se deben emplear ejercicios que utilicen el
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propio peso del cuerpo o por medio de pequefas cargas adicionales con
balébn medicinal, anillas, sacos de arena. Saltos y arrastres en sentido
vertical, ejercicios de apoyo en barra fija y paralelas, apoyos — flexiones en
sentido horizontal, subidas con apoyo invertido en equilibrio sobre las manos
y con desplazamiento, series de saltos, y refuerzo de los musculos dorsales

y abdominales (Seirullo, 2015).

2.4.3. VELOCIDAD

Es una capacidad motora condicional, compleja, compuesta por tres
elementos fundamentales: velocidad de reaccion, rapidez de cada
movimiento, y ritmo de un movimiento aislado. Se fundamenta en la
movilidad de los procesos neuromusculares y las capacidades musculares
de producir fuerza y que se efectien acciones motoras en un tiempo minimo

(Pancorbo, 2008).

La velocidad de reaccién se vincula a caracteristicas centrales mentales, la
rapidez de movimiento por su parte se ve influenciada por la fuerza, y el

ritmo de movimiento esta influenciado por ambos factores (Pancorbo, 2008).

Factores que limitan la velocidad
Fisioldgicos: Hace referencia a la estructura de las fibras musculares
del tipo Il, especialmente del tipo 1IB cuyo porcentaje es dificil de

modificar con el entrenamiento
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Fisicos: Entre estos factores extrinsecos estan: la amplitud de la
zancada, numero de apoyos (frecuencia), coordinacion y utilizacion
correcta de los musculos que intervienen en el desarrollo de la actividad

(Pancorbo, 2008).

Evolucién de la velocidad con la edad

Entre los ocho y doce afios de edad se observa un incremento considerable
de la velocidad debido a que existe una mejora de la fuerza, la cual
dependera del crecimiento y peso obtenido; mejora de la coordinacion
mecanica de las tareas (Pancorbo, 2008).

De los 13y 19 afios se evidencia un aumento paralelo de la velocidad con
relacion a la fuerza, y a partir de los 17 afios, ya casi se puede decir que se
logra el maximo de velocidad, en un 95%. Mientras que de los 19 y los 23
afios, se mantiene en los maximos limites, y a partir de esa edad disminuye
debido al factor coordinacion. A partir de los 24 afios y hasta los 50, su

descenso es regular y mantenido por la fuerza (Seirullo, 2015).

Desarrollo de la velocidad por el entrenamiento:

En las edades comprendidas entre ocho y trece afios de edad, la velocidad
puede ser entrenada con métodos especiales. Tanto la velocidad de
reaccion como la de desplazamiento, se pueden entrenar con tareas que

mejoren la coordinacién neuromuscular (Seirullo, 2015).
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La agilidad es un componente que va a ayudar a que exista un desarrollo
suficiente y Optimo de la velocidad de desplazamiento, para lo cual se
recomienda: distancias cortas recorridas a la maxima velocidad, partiendo
desde posiciones muy diferentes, los “stop”, y cambios de direccion y la
acrobacia elemental en el suelo, que ayudaran en la mejora de la
coordinacion.

Componentes como el control de la velocidad segmentaria, en recorridos y
franqueos de obstaculos para el equilibrio, también permitiran ser mas veloz,
sin embargo se debe tomar en cuenta que los tiempos de intervencion no

deben ser mayores de los 10 segundos (Seirullo, 2015).

De los 14 alos 19 afios los criterios de movimiento deben mantenerse en lo
gue concierne a hacer uso de movimientos rapidos. Se lograréa el objetivo de
interés cuando la fuerza que se esté alcanzando se la pueda aplicar en los
tiempos reducidos. En estas edades se debe emplear tareas de resistencia a
la velocidad, la cual es necesaria para el muasculo. Los tiempos de
intervencidn pueden llegar hasta los 15 segundos. Los movimientos veloces
necesitan de la fuerza, que tiene que irse desarrollando paralelamente para
obtener un buen resultado en las capacidades motoras (Seirullo, 2015).

De los 19 y 23 afios las formas de desplazamiento se cefiran
exclusivamente en la forma de los gestos técnicos. Entre los 19 o 20 afios
pueden obtenerse los mejores resultados. Su mantenimiento hace prolongar
su eficacia hasta mas tarde (30 o 32 afios). En esta etapa se puede

desarrollar una velocidad de resistencia con métodos de entrenamiento
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especificos que no permitan mantener la velocidad maxima mas alla de 20

segundos (Seirullo, 2015 ; Pancorbo, 2008).

Criterios de la velocidad en el entrenamiento

Si bien es cierto que la velocidad es una capacidad fisica determinada
genéticamente casi en su totalidad varios autores refieren que ésta puede
ser factible de mejorarse con el entrenamiento, es asi que (Pancorbo,
2008).refiere que la velocidad debe ser entrenada de los 8 a los 13 afos. De
los 13 a los 19 afios se afiade el entrenamiento de la fuerza que
paulatinamente se va alcanzando, dirigida a los musculos que ejecutan

movimientos técnicos

La mayoria de las capacidades que influencian el rendimiento de la
velocidad son las que han sido desarrolladas antes de la pubertad; es decir
gue son producto de su nifiez.

El entrenamiento de un velocista debera empezar después de sus siete u
ocho afos, de tal forma que se lleve a cabo un entrenamiento a largo plazo,
donde alcance la madurez fisica, técnica y tactica durante su mejor edad

fisiologica.

Etapas de preparacion:

- El desarrollo fisico de los velocistas tiene que empezar a una
temprana edad para poder utilizar los periodos de edad favorables

para el desarrollo de capacidades especiales.
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- La preparacion fisica debe ser multilateral, empleando diferentes
ejercicios y actividades deportivas.

- Las capacidades y habilidades de los nifios se deben establecer en la
primera etapa de preparacion, midiendo asi también sus progresos

iniciales.

Por lo que se debe hacer un entrenamiento multilateral en las primeras
etapas, seguido de un entrenamiento paso a paso de la velocidad y del
entrenamiento mas enfocado, dado que los errores cometidos aqui seran
dificil de compensar posteriormente (Seirullo, 2015).

Tipos de Entrenamiento seqgun la etapa:

Etapa Introductoria (6-8 afios a 11-12 afos):

Esta etapa es favorable para el desarrollo de la velocidad de movimientos,
su frecuencia; agilidad y la coordinacion. Estd enfocada en el desarrollo
multilateral de las capacidades fisicas, de destrezas globales, cualidades
motrices, frecuencia de movimientos y desarrollo de un interés duradero por
las actividades fisicas, por lo que se pueden practicar juegos deportivos
como fatbol, béisbol, baloncesto, voleibol, y adicionalmente actividades

como: salto en largo y alto, y lanzamientos (Seirullo, 2015).

Por otra parte, el desarrollo de la coordinacién es un prerrequisito para el

desarrollo de la velocidad de carrera, la cual puede ser desarrollada ya sea
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por carreras lentas, y por diferentes velocidades de carrera de los diferentes
juegos practicados.

Los juegos vy los relevos que contienen repeticiones de un promedio de 15 a
30 segundos son excelentes para el desarrollo de la frecuencia de paso. La
velocidad de reaccion se desarrolla con juegos con repeticiones de 5 a 15
segundos. La velocidad general aumenta rapidamente con juegos que
involucran acciones de saltos y lanzamientos, recomendandose un descanso

de 3 a 4 segundos (Seirullo, 2015).

Para el desarrollo de la flexibilidad, se deben realizar juegos que requieran
rotaciones, giros y esquives que también contribuiran al fortalecimiento de
ligamentos y tendones.

Las actividades multilaterales, juegos de carrera, esqui, patinaje sobre hielo
y natacion, son suficientes para el aumento de la resistencia general en esta

etapa (Seirullo, 2015).

Etapa Basica (11-12 afios a 13-14 afos):

En esta etapa se debe trabajar para fortalecer las capacidades fisicas que
permita el establecimiento de una base soélida para el futuro. Las actividades
gue se realizan son multilaterales dirigidas hacia el atletismo. Actividades
como saltos, lanzamientos, vallas son las mas recomendadas para esta

etapa (Seirullo, 2015).
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La fuerza se incrementa mediante la practica de diferentes ejercicios,
poniendo énfasis en los puntos débiles como son la falta de fuerza en los
abdominales, espalda y musculos posteriores del muslo.

Es también recomendable la realizacidon de ejercicios con el propio peso
corporal del atleta. Futbol, esqui y natacion son deportes que contribuiran

en el desarrollo de la resistencia (Seirullo, 2015).

Técnica del sprint: Se utiliza principalmente en carreras de velocidad
controlada y aceleraciones, en la que se debe poner atencién a elementos
como: la colocaciéon de los pies, movimientos en la direccién de la carrera
accion de extension Optima y carrera relajada, sin tensiones en los hombros
y musculos del tronco. Se debe también trabajar en la elevacién de las

rodillas (Seirullo, 2015).

Etapa especifica Inicial (15 -16 afios): Actividades atléticas multilaterales:
velocidad, vallas, salto en largo.
Etapa especifica (17 — 18 afios): Entrenamiento y competiciones de

velocidad.

El entrenamiento de Ila velocidad debe efectuarse ejecutando
entrenamientos por edades, por lo que se debe aprovechar los periodos
sensibles del desarrollo. La velocidad debe ser trabajada tempranamente en
la infancia, para que el sistema nervioso central pueda ser modelado, antes

de que se llegue a la madurez completa (Seirullo, 2015).
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2.4.4. RESISTENCIA

Es la capacidad para resistir un esfuerzo fisico durante un tiempo
prolongado sin que su efectividad se vea disminuida, contemplando
esfuerzos con duraciones que van desde los veinte segundos hasta las seis

horas o mas (ITSON, s.f; Pancorbo, 2008).

Dependenciay tipos de resistencia

La resistencia va a depender del suministro de energia. Cuando la fuente
gue la suministra se agota, la capacidad a desarrollar va a depender de la
intensidad, duracion del trabajo y sus posibilidades energéticas. De acuerdo
a esto es que existen dos tipos de resistencia: aerobica y anaerébica, que se
dividen en lactica y alactica. Por otra parte de acuerdo al alcance de la
musculatura en accién, ésta puede ser local o general; y dependiendo de la
forma de accién o trabajo de la musculatura, puede ser dindmica o estatica

(Pancorbo, 2008).

La resistencia aerdbica consiste en la ejecucion de un trabajo de larga
duracioén realizado a una intensidad media y con consumos submaximos de

oxigeno (Universidad de Antioquia, s.f).

La resistencia anaerobia es lactica cuando el ejercicio que se realiza se lo
hace en presencia del &cido lactico en funcionamiento, y el nivel de consumo
de oxigeno supera el limite superior; y es alactica cuando se realizan
esfuerzos de alta intensidad y corta duracion (10 a 20 segundos)

(Universidad de Antioquia, s.f).
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Los esfuerzos de resistencia muscular general son desarrollados cuando la
actividad comprende mas de 1/7 parte de la musculatura del individuo,
mientras que los de resistencia local comprenden una fraccion menor a la
antes mencionada, que generalmente corresponde a 1/3 (Universidad de

Antioquia, s.f).

Evolucién de la resistencia con la edad

Entre los 8 y los 12 afios hay un crecimiento mantenido de la capacidad de
resistir esfuerzos. Entre los 12 y 14 afios se tiene menor capacidad
fisiolégica a resistir esfuerzos, mientras que la capacidad de resistencia
aumenta hasta los 17 afios para acceder casi al 90% del total (Seirullo,

2015).

Desarrollo de la resistencia por el entrenamiento

A partir de los 8 afos, los nifios empiezan a desarrollar adaptaciones
estructurales y funcionales frente a estimulos de formas aerdbicas de
entrenamiento para parametros como: captacion maxima de oxigeno,
tamafio, frecuencia cardiaca, volumen asistélico y minuto cardiaco;
capacidad vital, incremento del volumen sanguineo, de las mitocondrias y las
enzimas; aumento del depdésito de hidrato de carbono (Universidad de

Antioquia, s.f).
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Es asi que los nifios entre 8 y 12 afios estan en condiciones de
desempenfiarse sin problema en tareas que utilizan como fuente la via
aerobica. Por lo que para el entrenamiento de la resistencia se deben
ejecutar carreras o0 ejercicios no intensos, ni prolongados. El pulso no debe
ser mayor de 120 — 130 p/m. La forma de trabajo puede ser continua o en
fracciones de 5’ a 10’. Completando en ambos casos hasta un tiempo total
entre 20’ y 30’. El tiempo fraccionado es mas recomendable en las primeras
y Ultimas edades. En las edades intermedias, puede hacerse en algunos

casos continuado (Seirullo, 2015; Universidad de Antioquia, s.f).

De 12 a 22 afios se desarrolla en dos fases la capacidad de resistencia, la
primera hasta los 17 afios y la segunda hasta los 22. De los 12 a los 14 afios
se continba con el mismo tipo de entrenamiento, pero haciendo menos
volumen de trabajo, no mas de los 30’ a 35’ en cada sesion. Hasta los 17
afios predominara el tipo de trabajo aerébico, para lo cual se debe dejar que
el organismo se recupere de la crisis puberal no sometiéndolo a sobrecargas
gravosas para su alterado metabolismo. De los 17 hasta los 22 predomina el

trabajo aerdbico sobre el anaerdbico (Seirullo, 2015).

Desde los 23 hasta los 30 aflos se puede entrenar una y otra resistencia
mas equilibradamente. De los 30 en adelante el trabajo aerdbico es el que
debe predominar para que la curva de la capacidad de resistencia no
descienda bruscamente a causa del exceso de fatiga anaerobica (Seirullo,

2015).
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Entrenamiento de la resistencia en nifios y adolescentes:

En lo que respecta al corazon, se ha visto que la frecuencia cardiaca
disminuye a medida que la fibra se alarga y la cavidad interior del corazén
aumenta de volumen como consecuencia del crecimiento combinado con el
entrenamiento, aumentando asi también el volumen de eyeccion simbdlica.
Al nifio realizar un entrenamiento en resistencia general; se produciran
modificaciones positivas de adaptacién para el organismo (ITSON, s.f ;

Pancorbo, 2008).

En lo que concierne a la medicina del deporte, el entrenamiento de
resistencia general ejerce la mayor influencia sobre todos los parametros
gue determinan la capacidad de rendimiento del organismo, puesto que una
alta capacidad de resistencia general en una base sélida de proteccion y de
estabilidad para la salud general, la cual es expresada por un sistema
inmunolégico mas eficaz y una mayor resistencia a las infecciones

consideradas benignas (Seirullo, 2015).

La capacidad de resistencia a la fatiga proporciona una base esencial para la

aplicacion de todos los métodos y las formas de entrenamiento disponibles.

Los niflos de edades entre los 5 y 12 afos alcanzan del 41-45% de su
capacidad maxima de absorcién de oxigeno en los primeros 30 segundos de
un esfuerzo maximo, y asi también tienen una produccion de energia
anaerobia mas débil. Los esfuerzos anaerobios provocan una elevacion de

las catecolaminas (adrenalina y noradrenalina) diez veces mayor que en los
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adultos, debido a la relacion lineal que existe entre el aumento del esfuerzo y

la acumulacion de lactato en la sangre (Seirullo, 2015).

Los nifos de edad preescolar pueden ser entrenados empleando el “método
de carrera de larga duracion” y las “cargas de entrenamiento por
intervalos”, pero tomando en cuenta que el principal objetivo para estas
edades es la preparacion de la condicion fisica general. El objetivo prioritario
del deporte escolar debe ser el desarrollo de la resistencia general béasica,

mas no de la especifica (Seirullo, 2015).

Contenidos del entrenamiento hasta los 13 afos:

Esfuerzos de tipo intervalos:

Estos incluyen: pequefios juegos a base de tocar, relevos, carreras por
nameros, cambios de lugar, policias y ladrones; pequefios juegos en equipo:
minibasket; carrera de figuras ida y vuelta; juego de circulacion; carrera de

orientacion en la escuela (Seirullo, 2015).

Esfuerzos sequn el método de carrera de larga duracion:

Se tratara que la velocidad a la que se corra sea constante, por lo cual el
maestro, por ejemplo, correrd en cabeza a un ritmo que puede ser sostenido
por los mas débiles, sin que nadie pueda sobrepasarle. Posteriormente se
situara el alumnado mas débil en cabeza para regular el ritmo (Seirullo,

2015).
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Asi también, se pueden ejecutar carreras como: carrera con impulso de
balébn con manos o pies, carrera en bosque o terreno variado; carreras de
duracion de 1, 2 y 3 segundos; carreras medidas por minuto segun el
sistema piramidal: 1, 2, 3, 2, 1 segundos con intervalos de recuperacion de 1
segundo de marcha entre las carreras; carreras de corta duracion (57, 47, 37,
2" 1", de una longitud decreciente determinada); carreras en laberinto

(Seirullo, 2015).

Contenidos del entrenamiento durante la primera y segunda fase de la

pubertad:

Esfuerzos de tipo intervalos:

Estos incluyen: distancias mas largas, que deben ser cubiertas en un tiempo
fijado, no demasiado rapido; carrera americana (relevos sin fin con tres
corredores repartidos sobre 400 metros); carreras en cuesta con pendiente
suave; carreras con cambio de ritmo (alternado entre lento y rapido)

(Seirullo, 2015).

Esfuerzos sequn el método de carrera de larga duracion:

Estos incluyen: carreras en bosque y terreno variado; carreras en bicicleta
con compafero/a (5, 10 o 15 Km); grandes juegos, triatlén, cuadratlon y
pentatlon en resistencia general; 14’ carrera continua + 1’ a ritmo vivo;

carreras de orientacion; test de Cooper (Sillero, 2005).
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Se ha demostrado asi que, el rendimiento maximo en velocidad, fuerza,
resistencia agilidad, etc. se apoya en la capacidad de resistir esfuerzos
duraderos, la cual se puede conseguir comenzando con el trabajo de
resistencia general (basica) o del “endurecimiento”. Ademéas de que la
infancia y la adolescencia son las mejores épocas para desarrollar la

capacidad de resistencia general.
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CAPITULO Ill. JUSTIFICACION Y METODOLOGIA

3.1. JUSTIFICACION.

En la poblacion adolescente ecuatoriana, existen pocos datos sobre las
variables antropométricas de deportistas, que nos indiquen el somatotipo, la
composicién corporal y las capacidades fisicas que estos poseen, y es
menester conocer estas variables para determinar si nuestros adolescentes
gue estan practicando una disciplina deportiva pueden llegar a ser atletas de

alto rendimiento

Las personas que practican una disciplina deportiva mantienen un régimen
dietario y de entrenamiento especiales para mantener un rendimiento
deportivo ideal. Su preparacion fisica permite mantener un perfil
antropomeétrico y capacidades fisicas adecuadas y aptas para la disciplina
que practican. En el caso del baloncesto las caracteristicas fisicas de los
jugadores varian segun la posicién que ellos se ubiquen, manteniendo de

todas maneras cualidades similares para la practica de este deporte.

Por otro lado, quienes no practican una disciplina deportiva pero son activos
fisicamente también poseen su propio perfil antropométrico y capacidades

fisicas que pueden o no variar de quienes practican una disciplina deportiva.

El presente estudio revelaria la existencia o no de diferencias de estos
parametros entre quienes pertenecen a un equipo formal de baloncesto y

guienes no forman parte de este equipo pero realizan actividad fisica.
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3.2. PROBLEMA DE INVESTIGACION.

Los estudiantes de secundaria que aspiran ingresar al equipo de baloncesto,
sean 0 no seleccionados, poseen un desarrollo antropométrico y de
capacidades fisicas propios que cambian por varios factores. Aquellos que
son escogidos en el equipo estas capacidades y su perfil antropométrico se
veran modificados por el entrenamiento. Sin embargo, quienes no fueron
escogidos guardan una antropometria y capacidades fisicas (fuerza,
velocidad, resistencia y flexibilidad) que pudieran ser similares respecto a
quienes se encuentran en el equipo. De esta manera aquellos que no fueron
escogidos por su antropometria y sus capacidades fisicas podrian jugar de
igual manera o incluso mejor que quienes son parte de la seleccion de

baloncesto.

¢ Sera que los jugadores del equipo de baloncesto de la categoria juvenil del
Colegio Municipal Experimental Sebastian de Benalcdzar tienen el mismo
perfil antropométrico, composicion corporal y capacidades fisicas respecto a

quienes no forman parte del equipo?

3.3. OBJETIVO

Comparar el perfil antropométrico, la composicion corporal y las capacidades
fisicas (fuerza, velocidad, resistencia y flexibilidad) de los varones

seleccionados del equipo de baloncesto categoria juvenil del Colegio
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y varones que no pertenecen al equipo de baloncesto de la misma

3.4. HIPOTESIS

El perfil antropométrico y somatotipo, la composicién corporal y las
capacidades fisicas fuerza, flexibilidad, velocidad y resistencia de los
varones seleccionados del equipo de baloncesto de la categoria juvenil del
Colegio Municipal Experimental Sebastian de Benalcdzar son
estadisticamente diferentes comparado con sus compafieros no

seleccionados.

3.5. DISENO

Se trata de un estudio cuantitativo, observacional, transversal de corte. Se
aplicé una encuesta a basquetbolistas de la categoria juvenil de baloncesto
del colegio Benalcazar y a estudiantes voluntarios no basquetbolistas con
autorizacion de sus representantes sobre practica de actividad fisica en base
a la encuesta internacional de actividad fisica (IPAQ por sus siglas en
inglés), al mismo tiempo que se solicitd segun la escala de Tanner de
desarrollo puberal que sean los mismos estudiantes que escojan el estadio
en el que se encuentran, detallando el concepto del estadio y con ayuda

grafica de cada estadio para mayor facilidad. Una vez que se obtuvo la
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aprobacion de los representantes se realiz6 la toma de las siguientes

mediciones:

e Parametros antropométricos

o Peso (medido en kilogramos (Kg)).

o Talla (medido en centimetros (cm)).

o Diametros (medidos en cm):

Biestiloideo.

Bicondileo humeral.

Bicondileo femoral.

o Perimetros (medidos en cm):

Brazo relajado.
Brazo contraido.
Cintura.

Cadera.

Pantorrilla.

o Pliegues cutaneos (medidos en milimetros (mm))

Tricipital.
Subescapular.

Bicipital.

Suprailiaco o lliocrestal.
Supraespinal.

Muslo anterior.

Pantorrilla media
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Capacidades fisicas

O

Fuerza de brazos (distancia maxima alcanzada en metros al
lanzar un balén medicinal de 6 libras (2,7 Kg)).

Fuerza de piernas (distancia maxima alcanzada en salto largo
medida en metros).

Fuerza de abdomen (maximo nimero de flexiones de abdomen
realizadas en un minuto).

Fuerza en columna lumbar (méximo numero de flexiones
lumbares realizadas en un minuto).

Velocidad (menor tiempo alcanzado en recorrer una distancia
de 20 metros).

Flexibilidad (maxima distancia alcanzada medido en cm al
flexionarse hacia adelante tomando como referencia la punta
de los pies en un solo intento, es decir sin balanceo).
Resistencia (potencia aerGbica maxima alcanzada en un

tiempo determinado y velocidad en ascenso).

Posteriormente los datos antropométricos y de capacidades fisicas fueron
condensados en una tabla de datos de Excel en donde se aplicaron los

siguientes procesos:

Para el calculo del Somatotipo se utilizé la metodologia de Heath y Carter

(1990) que considera las férmulas de Endomorfia, Mesomorfia y

Ectomorfia, con estos resultados se procedid a dar la interpretacién de

Somatotipo de cada individuo del estudio
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e Para el célculo de la Composicion Corporal se utilizd la propuesta de
cuatro componentes de De Rose y Guimaraes (1980) que considera las
formulas de célculo de Porcentaje de masa grasa de Faulkner (1968),
calculo de masa 6sea de Rocha (1975), célculo de masa residual de
Wurch (1974) para varones y calculo de masa muscular de Matiegka
(1921)

e Los datos obtenidos de las diferentes pruebas para evaluar las

capacidades fisicas se las registr6 con sus respectivos valores.

Finalmente los datos obtenidos se analizaron en el programa estadistico
SPSS versidn 22 en donde se realizé la comparacion de los grupos
basquetbolistas versus no basquetbolistas con los datos obtenidos de los

individuos estudiados.

3.5.1. Criterios de Inclusién

Varones comprendidos entre 16 y 17 afios con calificacion 4 o 5 en la escala
de Tanner, que sean fisicamente activos, sin impedimento fisico o médico
para la realizacibn de actividad fisica y tengan la aprobacién de sus

representantes para participar en el estudio

La Edad (contabilizada en afios) se considerara por la fecha de nacimiento y
sera incluido en el estudio todo vardn hasta la edad de 17 afios, 11 meses y

29 dias, pertenezcan o no al equipo de baloncesto de su categoria
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3.5.2. Criterios de Exclusién

e Varones mayores a 18 afios y menores a 16 afios
e Calificacion Tanner < 4

e Sedentarios

e Limitacion fisica o impedimento médico

e Sin aprobacion de sus representantes

e Exclusion voluntaria del estudio

3.6. POBLACION DE ESTUDIO

El equipo de baloncesto de la categoria juvenil del colegio municipal
experimental Sebastian de Benalcdzar estd formado por 12 jugadores
comprendidos en edades entre 16 y 17 afios. Sus sesiones de
entrenamiento la realizan tres veces por semana entre dos a dos horas y

media. Estas sesiones estan divididas en:

a. Calentamiento, en el cual realizan estiramiento muscular , ejercicios
de calistenia, trote alrededor de la pista

b. Acondicionamiento, se realizan ejercicios dirigidos a grupos
musculares especificos para incremento de fuerza, velocidad,
coordinacion. Se lo realiza de manera grupal. En este encontramos
ejercicios de dominio de balon, drible, pases.

c. Entrenamiento, técnicas y ejercicios especificos para el desarrollo de

la disciplina deportiva. Se la realiza grupalmente y de manera
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especifica para los diferentes jugadores que se desempefian en sus
distintas posiciones. Existen 6 aleros, 4 bases y 2 pivots. Es aqui
donde se desarrollan también jugadas propias y especificas del

equipo.

El colegio Benalcazar tiene 1275 estudiantes entre hombres y mujeres,
distribuidos en 5 paralelos por cada curso, desde el octavo afio de béasica
hasta el tercer afio de bachillerato. De estos 415 pertenecen a los cursos
segundo y tercer de bachillerato, cursos en los cuales se consideré a los
estudiantes voluntarios para este estudio ya que cumplian con los criterios

de inclusion.

3.7. MUESTRA

La totalidad de los seleccionados del equipo masculino de baloncesto de la
categoria juvenil del Colegio Municipal Experimental Sebastian de
Benalcazar comparado con varones que no pertenecen a la seleccién de
baloncesto en igual nimero de los seleccionados y que son fisicamente

activos
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Figura 7. Calculo de la muestra

StatCalc - Sample Size and Fower

Unmatched Cohort and Cross-Sectional Studies (Exposed and Nonexposed)
Two-zided confidence level:
Power:

Ratio (Unexposed : Exposed):

% outcome in unexposed group:

Rigk ratio:

Odds ratio: g

% outcome in exposed group: 90, 0 %

Fuente: Epi Info version 7.1

Para el célculo se consideraron los siguientes parametros:
¢ Nivel de confianza 95%
e Porcentaje de talla alta en el grupo de no basquetbolistas= 50%
e Porcentaje de talla alta en el grupo de basquetbolistas= 90%

e 4 no basquetbolistas por cada basquetbolista

3.8. PLAN DE ANALISIS DE DATOS.

Para el analisis de los datos y contraste de la hip6tesis se utilizé la prueba
no paramétrica de variables independientes U de Mann — Whitney Wilcoxon,
donde permite el analisis de variables cualitativas ordinales y cuantitativas
de muestra pequefia y que no cumplen criterios de pertenencia a una
distribucion normal (medicién de la variable dependiente por medio de

intervalo o razébn y varianza homogénea), sino de distribucion libre,
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analizando el rango de la media y frecuencia de los datos obtenidos,
aceptando la hipotesis nula cuando la significancia asintotica o el valor de
significancia estadistica es P > 0,05 y la hipoétesis alternativa cuando P <

0,05.

Los datos fueron registrados en el programa Excel y analizados en el
programa SPSS version 22, con un margen de error de 5% en cuanto a la

interpretacion de resultados

3.9. RECOLECCION DE LA INFORMACION.

Para determinar a los individuos que cumplen con los criterios de inclusion
se realizO una encuesta en base al cuestionario IPAQ, en donde se
determind la edad, el numero de dias que realizaba actividad fisica y la
intensidad con la que la realizaba. Ademas se realizé el tamizaje de Tanner
en base a la escala del mismo nombre (desarrollo puberal de caracteres
sexuales primarios), solicitando a cada estudiante escogiera segun su

opinion el estadio en el que se encontraba su desarrollo puberal actual.

Para la recoleccion de los datos se utilizaron los siguientes materiales:
Las variables antropométricas fueron medidas bajo los lineamientos de la
ISAK descrito en el marco tedrico, con los siguientes dispositivos

e Peso y talla: balanza con tallimetro Rice Lake

e Pliegues: calibrador Calliper Lange.

e Diametros: Calibrador Digital Pro pie de rey 150mm
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e Perimetros: Cinta métrica milimetrada

Para la medicion de las variables antropométricas los individuos acudieron
con la menor cantidad de ropa posible (salvo pantalonetas e interior) para
realizar las mediciones reduciendo el error de la toma. Se lo realiz6 bajo
carpas en las areas destinadas a las canchas de baloncesto con una
temperatura adecuada y guardando el pudor y la integridad de cada

persona.

Las capacidades fisicas fueron realizadas de la siguiente manera:

e Flexibilidad: se utilizé una caja de 50 cm de alto por 50 cm de ancho y
50 cm de profundidad para medir la distancia méaxima alcanzada en
centimetros

e Velocidad: distancia de 20 m de largo en donde se coloc6 sefalética
al inicio y al final de la distancia que debieron recorrer (conos)
realizandolo en el menor tiempo posible cuantificado en segundos.

e Fuerza de brazo: se utilizd un balon medicinal de 6 libras para la
medicion de la mayor distancia alcanzada en metros al momento de
lanzarlo.

e [Fuerza de piernas: se midi6 la mayor longitud alcanzada en metros en
salto largo

e [Fuerza de abdomen: se cuantifico la mayor cantidad de flexiones de

abdomen realizadas en un minuto
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e Fuerza de columna lumbar: se cuantificO la mayor cantidad de
flexiones lumbares realizadas en un minuto

e Resistencia: pista de 20 metros con sefalética que indique esta
distancia, en el cual se realiz6 el Test de Course Navette (resistencia
en VO2max (ml/Kg/min)) la prueba consiste en recorrer una distancia
de 20 metros a la velocidad impuesta por una sefial sonora
estandarizada que incrementa progresivamente de velocidad. Para
continuar con la prueba cada sujeto debe llegar a las lineas sefialadas
que marcan los 20 metros de distancia, si el sujeto no logra llegar a
estas marcas se termina la prueba y se realiza el célculo en base a la

velocidad alcanzada en la prueba.

Los datos fueron recolectados en el colegio municipal experimental
Sebastian de Benalcazar a los miembros del equipo de baloncesto durante
los dias de entrenamiento (lunes, miércoles y viernes a partir de las 13:30),
mientras que a los estudiantes no basquetbolistas se les realiz6 las

mediciones y pruebas en los horarios de cultura fisica de los alumnos.

En el registro de los datos, para los integrantes del equipo de baloncesto se
les catalogod con las iniciales de su nombre y apellido, mientras que para los

demas patrticipantes se lo hizo asignandolos un numero ordinal.

Estos datos fueron registrados en una tabla Excel para su andlisis en el
programa Cine Gyn 2000 para calculo de somatotipo y para el calculo de la
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composicion corporal se aplicéd la propuesta de De Rose y Guimaraes en
donde se obtuvo el porcentaje de grasa corporal, la masa grasa (féormula de
Faulkner), masa 6sea (formula de Rocha), masa residual (formula de Wurch)
y masa muscular (férmula de Matiegka), y posteriormente los datos se
ingresaron en el programa SPSS junto con los datos obtenidos de los tests
de campo para la evaluacion de capacidades fisicas y de esta manera

realizar el analisis comparativo de las variables medidas.

3.10. ASPECTOS BIOETICOS.

La confidencialidad de los sujetos estudiados sera preservada al no incluir el
nombre de cada individuo, sino categorizandolo con un namero ordinal en
los estudiantes no basquetbolistas y las iniciales de los nombres de los

jugadores de baloncesto.

El consentimiento para la realizacion del estudio se lo obtuvo por la
aprobacion del Rector del Colegio Municipal Experimental Sebastian de
Benalcazar el Dr. Ramon Flores, ademas a cada sujeto estudiado se envio el
consentimiento de autorizacion para la realizacion del estudio a sus padres o

representantes.
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CAPITULO IV: RESULTADOS

12 jugadores de baloncesto de sexo masculino, comprendidos entre los 16 y
17 afos y 60 estudiantes varones de la misma edad fueron considerados en
esta investigacion, una vez que presentaron el consentimiento firmado por
los representantes de todos los alumnos autorizando la participacion en el

presente estudio. La media de edad de los participantes fue 16,5 afos,

La totalidad de los participantes del estudio fueron considerados como
fisicamente activos, segun los resultados de la encuesta internacional de

actividad fisica (IPAQ).

Dentro del grupo de estudiantes que no jugaban baloncesto, realizan
actividad fisica intensa un promedio de 3,2 dias a la semana, actividad fisica
moderada, un promedio de 3,1 dias a la semana y actividad fisica leve un
promedio de 5,1 dias a la semana. El promedio de minutos que dedican a
realizar actividad fisica leve, moderada e intensa es entre 30 a 60 minutos,
mientras que el tiempo que no dedican a realizar actividad fisica, excluyendo

las horas de suefio, es entre 1 a 4 horas al dia.

Por su parte los miembros del equipo de baloncesto, realizan actividad fisica
intensa un promedio de 4 dias a la semana, actividad fisica moderada, un
promedio de 3,5 dias a la semana y actividad fisica leve un promedio de 5

dias a la semana. El promedio de minutos que dedican a realizar actividad
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fisica leve es de 30 a 60 minutos, mientras que actividad fisica moderada e
intensa invierten entre una a dos horas en los dias que realizan este tipo de

actividad.

Los promedios de las variables evaluadas de ambos grupos se demuestran

en latabla 5

Tabla 5. Promedio de las variables del grupo de basquetbolistas y no
basquetbolistas

Variable \[o] Basquetbolistas  Calificacion
basquetbolistas
Endomorfo 3,73 3,94 -
Mesomorfo 3,33 3,72 -
Ectomorfo 3,06 2,94 -
% Grasa 15,37 15,95 Buena
Peso 6seo (kg) 9,34 10,09 -
Masa muscular (kg) 26,89 28,96 Promedio
Masa Residual (kg) 14,52 15,96 -
Fuerza brazos (m) 6,66 7,41 Normal
Fuerza piernas (m) 2,09 2,08 Excelente
Fuerza abdomen (r/min) 43,58 49,67 Buena
Fuerza lumbar (r/min) 68,97 102,00 Excelente
Flexibilidad (cm) 0,65 3,38 Pobre
Velocidad (seg) 4,00 3,90 Regular
Resistencia (VO2max) 40,48 48,87 Buena

La figura 8 muestra la comparacion del componente ectomérfico de los

grupos estudiados. Puede apreciarse que la distribucién de esta variable en
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el grupo de no basquetbolistas semeja una distribucion normal con una
frecuencia elevada de estudiantes con este componente del somatotipo. Sin
embargo al realizar la comparacion con el grupo de basquetbolistas no se

encuentra una diferencia apreciable de esta variable.

Figura 8. Comparacion de la media del puntaje de Ectomorfismo entre
basquetbolistas y no basquetbolistas

Basquetholista

No Si
N = 60 N=12

B Rango de media = 36,39 Rango de media= 37,04 B
m
£ -8
E 2
2 2 - 5
E o

0 mi

T T T I T T T
15,0 10,0 50 00 50 10,0 15,0
Frecuencia Frecuencia

. Fuente: SPSS Version 22

La figura 9 representa la comparacion del mesomorfismo entre
basquetbolistas y no basquetbolistas, donde se puede apreciar que en
comparacion con quienes practican baloncesto, los estudiantes que no lo
practican tienen un menor componente mesomorfico, teniendo una
contextura mas atlética los miembros del equipo de baloncesto, Sin embargo

esta diferencia tampoco es representativa dentro del presente estudio.
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Figura 9. Comparacion de la media del puntaje de Mesomorfismo entre
basquetbolistas y no basquetbolistas

Basquetholista

No Si
81 N=80 N=12 -
Rango de media = 35,32 Rango de media= 42 42
o 6 - o
‘£
E
g 47 -
]
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= 2 L ra
|'_'|— f— 13
T T T T
15,0 50 10,0 15,0
Frecuencia Frecuencia

Fuente: SPSS Versiéon 22

La comparacion del endomorfismo entre basquetbolistas y no
basquetbolistas esta representado en la figura 10, donde se puede apreciar
que este componente es bajo en ambos grupos, es decir, una contextura
voluminosa reducida, a pesar de que en el grupo de basquetbolistas existe
un miembro que denota un componente endomérfico elevado. Sin embargo
por la amplia distribucién de ambos grupos, no existe una diferencia notoria

en cuanto a la evaluacién de este componente.
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Figura 10. Comparacion de la media del puntaje de Endomorfismo entre
basquetbolistas y no basquetbolistas

Basquetholista

No Si

127 N=s0 N=12 12

10 Rango de media= 36,31 Rango de media= 37 46 —10
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50 10,0 15,0

Frecuencia Frecuencia

Fuente: SPSS Version 22

Respecto a la composicion corporal, la figura 11 representa la comparacién
del porcentaje de grasa de los grupos estudiados. Se puede apreciar una
distribucion similar al endomorfismo, indicando que la cantidad de grasa
presente en los estudiantes es reducida por la propia edad de los
estudiantes que no acumulan gran cantidad de tejido adiposo, porque
realizan actividad fisica comparado con otros grupos etarios y porque éste
mismo tejido es utilizado en el organismos de los adolescentes para su
desarrollo. De la misma manera que el componente endomorfico, no existe

una notable diferencia entre ambos grupo.
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Figura 11. Comparacion del valor del porcentaje de grasa entre
basquetbolistas y no basquetbolistas

Basquetholista
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Frecuencia Frecuencia

. Fuente: SPSS Version 22

Al comparar el valor de peso 6seo entre los miembros del equipo de
baloncesto con los estudiantes que no son parte del equipo (figura 12), se
puede apreciar que es alta en ambos grupos, sin embargo predomina mas
en quienes practican baloncesto, ya que ellos realizan actividad fisica donde
existe impacto Oseo favoreciendo la remodelacion ésea y por ende su
crecimiento. Ademas los desplazamientos no estereotipados también
favorecen a la actividad osteogénica. Es por esta razon que existe diferencia
entre los miembros del equipo de baloncesto al ser mayor el peso 6seo

comparado con sus compafieros que no juegan baloncesto.
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Figura 12. Comparacion del valor del peso 6seo entre basquetbolistas y no

basquetbolistas
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Fuente: SPSS Version 22

Las figuras 13 y 14 muestran la comparacion de los pesos muscular y

residual entre ambos grupos respectivamente, en la que se evidencia una

distribucion similar entre basquetbolistas y no basquetbolistas, por lo que no

existe diferencia en los valores obtenidos en de estos dos componentes de

la composicién corporal, ya que es una etapa de los estudiantes en los que

estan incrementando su desarrollo de manera proporcionada, a pesar de

gue podria existir un incremento de la masa muscular en los alumnos que

practican baloncesto comparado con quienes no lo hacen. Esto hace notar

gue el entrenamiento de fuerza en los basquetbolistas pudiera no ser el

adecuado
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Figura 13. Comparacion del valor de la masa muscular entre
basquetbolistas y no basquetbolistas.
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Figura 14. Comparacion del valor de la masa residual entre basquetbolistas
y no basquetbolistas.
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Fuente: SPSS Version 22

Respecto a la comparacion de las capacidades fisicas evaluadas en el
estudio, en la figura 15, se aprecia un mayor nivel de fuerza en brazo en el

grupo de basquetbolistas respecto a quienes no practican baloncesto, esto
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se debe a que el entrenamiento de este deporte desarrolla una mayor
coordinacion y movimientos autématas en los miembros superiores para
lograr destreza en el dominio del balén, cosa que no es necesaria en
quienes no practican este deporte. No necesariamente involucra incremento
del tamafo de la fibra muscular de los grupos musculares de miembros
superiores, este parametro denota una diferencia significativa entre ambos
grupos.
Figura 15. Comparacion del valor de la fuerza en brazos entre
basquetbolistas y no basquetbolistas.
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Los resultados de la medicién de fuerza en piernas, representado en la
figura 16, no denotan una diferencia entre ambos grupos estudiados, sino
que mantienen una similitud en los valores alcanzados. Este parametro
podria indicarnos que posiblemente el entrenamiento que reciben los

basquetbolistas para fortalecimiento muscular en piernas podria no ser el

108



adecuado para el grupo de basquetbolistas y que no logran desarrollar una

adecuada coordinacion en miembros inferiores.

Figura 16. Comparacion del valor de la fuerza en piernas entre
basquetbolistas y no basquetbolistas.
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La fuerza abdominal, representado en la figura 17, muestra una amplia
dispersién en las medidas alcanzadas durante las evaluaciones, aun asi no
se evidencia una diferencia significativa entre ambos grupos, siendo otro
parametro similar entre basquetbolistas y no basquetbolistas. En cambio en
la figura 18, en la que se representa los valores alcanzados al realizar
hiperextensiones lumbares, claramente se aprecia una diferencia de fuerza
entre basquetbolistas y no basquetbolistas; pudiendo deberse a la posicion
en la que permanecen los jugadores para realizar sus actividades defensa y
salto, involucrando el tronco para mantener la estabilidad durante estas

actividades, por tal motivo la mayor fuerza en estos estudiantes
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Figura 17. Comparacion del valor de la fuerza en abdomen entre
basquetbolistas y no basquetbolistas.
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Figura 18. Comparacion del valor de la fuerza lumbar entre basquetbolistas
y no basquetbolistas.
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Las medidas alcanzadas en la prueba de flexibilidad y que se muestran en la
figura 19, asi como los resultados de la prueba de velocidad y que pueden
apreciarse en la figura 20, no indican que exista diferencia alguna entre ser

jugador de baloncesto y no serlo.
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Figura 19. Comparacion del valor de la flexibilidad entre basquetbolistas y
no basquetbolistas
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. Fuente: SPSS Version 22

Figura 20. Comparacion del valor de la velocidad entre basquetbolistas y no
basquetbolistas.
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Estos resultados son contrarios a la evidencia de varios estudios que indican
gue el deportista que practica baloncesto realiza piques durante todo el

juego por lo que su velocidad deberia estar incrementada. Estos resultados
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una vez mas pueden deberse a que el entrenamiento de velocidad y
flexibilidad en los jugadores de baloncesto no es el que deberian estar

recibiendo para mejorar estas cualidades.

Finalmente al realizar la evaluacion de resistencia en ambos grupos, y cuyos
resultados se aprecian en la figura 21, se encontré una marcada diferencia
en los niveles de consumo de oxigeno entre basquetbolistas y no
basquetbolistas. Ya que los juegos de baloncesto pueden extenderse por
mas tiempo del establecido (40 minutos reglamentarios) el sistema
energético aerdbico comanda la entrega de energia al organismo. Es por
esta razén que los deportistas requieren desarrollar esta capacidad para

continuar con su practica deportiva

Figura 21. Comparacion del valor de la resistencia entre basquetbolistas y
no basquetbolistas.
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En la tabla 5 se resumen los datos obtenidos luego del analisis estadistico

de las variables evaluadas en el estudio

Tabla 6. Analisis estadistico de las variables consideradas en el estudio

Variable N U de Mann Error Significacion
Total* Whitney estandar  asintotica (valor P)

Endomorfo 72 371,500 66,181 0,862
Mesomorfo 72 431,000 66,182 0,283
Ectomorfo 72 366,500 66,179 0,922
% Grasa 72 346,500 66,165 0,838
Peso 6seo (kg) 72 613,000 66,182 0,008
Masa muscular (kg) 72 438,000 66,182 0,239
Masa Residual (kg) 72 422,500 66,175 0,345
Fuerza brazos (m) 72 514,000 66,177 0,020
Fuerza piernas (m) 72 332,000 66,163 0,672
Fuerza abdomen (r/min) 72 478,500 66,119 0,073
Fuerza lumbar (r/min) 72 599,500 66,157 0,000
Flexibilidad (cm) 72 404,000 65,897 0,504
Velocidad (seg) 72 299,00 66,154 0,356
Resistencia (VO2max) 72 607,500 65,430 0,000

N= Universo del estudio
Numeros sombreados = Valores estadisticamente significativos (Valor P < 0,05)
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CAPITULO V. DISCUSION

Los resultados del presente estudio indican cuatro variables que son
estadisticamente significativas comparado con el resto: masa 0sea, fuerza

de brazos, fuerza lumbar y resistencia.

El ejercicio fisico, entre otros, es uno de los factores mas importantes que
afectan tanto el modelado como la remodelacién 6sea. (Calafat, 2007)
refiere que el tipo de ejercicio y la intensidad repercuten considerablemente
sobre la masa Osea, siendo especificas de la regidon anatémica
principalmente estimulada o trabajada. Ademas, en el hueso el estimulo mas
importante se da cuando las cargas de trabajo sobre éste exceden las
cargas habituales, siendo mas importante la intensidad que la duracion de la

carga (Robling AG, 2002).

Diversos estudios indican que las actividades fisicas que incluyen saltos no
estereotipados y en diferentes trayectorias tienen un efecto osteogénico
mayor que otras actividades. Fuchs (2001) y Perit (2002) (en (Calafat, 2007))
manifiestan que diferentes periodos de actividad de salto incrementan tanto
la masa como el area 6sea en edades prepuberales. Sujetos que saltaban
tan so6lo algunos minutos (entre 10 y 25 min, segun los estudios) 3 veces a la
semana durante 7-8 meses ganaban mas masa 0sea en la cadera y en la
columna lumbar respecto a quienes no lo hacian e incluso las ganancias

observadas durante esta etapa se mantienen o aumentan si la intervencion
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se alarga en el tiempo con la misma pauta de trabajo (Mackelvie, 2003, en

(Calafat, 2007)).

Siendo el baloncesto un deporte en donde existe carga incrementada y
saltos, junto con la bibliografia mencionada, son razones que justifican que
la masa Gsea sea superior en el grupo de basquetbolistas de nuestro estudio

comparado con sus comparieros que no practican este deporte.

La masa muscular incrementa progresivamente por el tamafio de las fibras
musculares, principalmente de tipo Iic, mas no por el nimero de estas y de
la misma manera van apareciendo las fibras tipo lla y | (Chicharro., 2006).
Tanto la hipertrofia muscular como la formacion de sarcémeros esta (Farrel,
2012) influenciada por la accién hormonal (testosterona, hormona de
crecimiento, insulina), estimulos locales, (estiramiento e impacto) y nutricion
(McComas, 1996, en (Chicharro., 2006)), Ademas de otros factores propios
de cada individuo como son el numero de Unidades motoras que se
encuentran en cada paquete muscular, el angulo de insercién muscular y el
area croseccional del cuerpo muscular (a mayor area mayor movilidad y

capacidad de desarrollar fuerza) (Farrel, 2012)

Ademas de los factores que influencian al crecimiento muscular y al
incremento de la fuerza, el desarrollo de la fuerza en baloncesto esta ligado
al fortalecimiento de grandes grupos musculares, a nivel de extremidades

superiores (con el fin de lograr coordinacién y precisién en los lanzamientos),
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extremidades inferiores (con el objetivo de incrementar el salto y el
desplazamiento por el campo de juego) y el tronco sobre todo a nivel dorsal
(para estabilizacion del jugador sobre todo durante la defensa) (Calvo,

2004).

En el presente estudio se evidencid que el grupo de estudiantes que
pertenecian al equipo de baloncesto tenian mayor fuerza respecto a sus
comparieros que no practican este deporte a nivel de miembros inferiores y
la region lumbar justificando la mayor fuerza en estas dos regiones para

lograr coordinacién y precisién en lanzamientos y estabilizacion postural.

Llama la atencion que a nivel de extremidades inferiores no exista una
diferencia marcada de fuerza en ambos grupos. Uno de los sesgos que
podrian presentarse es precisamente la evaluacion de fuerza de
extremidades inferiores. La fuerza maxima y explosiva en basquetbolistas se
da en salto vertical (Calvo, 2004) y en el presente estudio se realizé la
evaluacion con prueba de salto largo. Se deberia realizar estudios
posteriores para determinar si el cambio en la modalidad de la evaluacién
denota diferencia estadistica en cuanto a fuerza de extremidades inferiores

se refiere.

Finalmente el estudio mostré una diferencia significativa respecto al VO2max
alcanzado por los jugadores de baloncesto respecto a sus compafneros no

basquetbolistas. Varios estudios determinan la importancia del desarrollo de
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resistencia en el basquetbol ( (Franco L. , 1988) (Merced, 2013)), ya que
estos juegos tienen como tiempo promedio de duracion entre 40 a 50
minutos, sin embargo pueden extenderse por mas tiempo (Saez y Monroy,
2010 en (Merced, 2013)), en donde el sistema energético primordial en este
periodo es el aerobico. Ademas el valor promedio de VO2max alcanzado por
basquetbolistas fue de 49 ml//kh/min, que segun Rilley et al (1990) (en
(Merced, 2013)) el valor de VO2max que alcanzan los jugadores
profesionales de baloncesto es entre 50 a 55 ml/kg/min, lo que quiere decir
gque no existe marcada diferencia entre ser jugador de baloncesto de
categoria juvenil y un jugador profesional en cuanto a resistencia y por ende

a capacidad aerdbica se refiere.

En el grupo de estudiantes que no practicaban baloncesto dos de ellos
alcanzaron valores de VO2max de 47 ml/kg/min, ya que estos estudiantes
practicaban atletismo modalidad fondo (5 a 10 Km). Sin embargo el
promedio de VO2max de los estudiantes que no practican baloncesto, que
fue de 40 ml/kg/min, denota que los estudiantes a pesar de tener un
desarrollo promedio de resistencia, también son fisicamente activos, que

mejoraria con entrenamiento e incremento de intensidad durante el ejercicio.
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CAPITULO VI. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

6.1. CONCLUSIONES.

El perfil antropométrico y somatotipo de los jugadores de baloncesto
de la categoria juvenil del Colegio Municipal Experimental Sebastian
de Benalcazar no son estadisticamente significativos respecto a los
varones que no pertenecen al equipo de baloncesto.

Unicamente la masa 6sea de la composicion corporal es mayor en los
jugadores de baloncesto comparado con los estudiantes que no
practican baloncesto.

En cuanto a las capacidades fisicas se denota una mayor diferencia
en fuerza de brazos, fuerza lumbar y resistencia en el grupo de
basquetbolistas comparado con sus comparfieros no basquetbolistas.
El resto de capacidades fisicas evaluadas no demuestra una
significancia estadistica notoria.

El VO2max de los estudiantes basquetbolistas alcanza la VO2max
registrada en la literatura de jugadores profesionales de este deporte,
concluyendo que el entrenamiento de resistencia es adecuado para
los estudiantes.

La intensidad, distribucién y tiempo de entrenamiento en el equipo de
baloncesto no tiene incidencia en la antropometria y la mayoria de las

capacidades fisicas de los jugadores.
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6.2. RECOMENDACIONES

Se debe mejorar el nivel y el nimero de sesiones o de tiempo del
entrenamiento de los jugadores de baloncesto con el objetivo de
incrementar sus capacidades fisicas y este debe ser realizado desde
edades méas tempranas a la de los estudiantes que participaron en el
estudio, sin considerar las habilidades y destrezas que se desarrollen
durante el mismo, implementando los modelos de entrenamiento
ideales y detallados en el estudio.

La seleccion de baloncesto no debe recibir entrenamiento en base a
modelos disefiados para ensefianza de cultura fisica, sino que deben
ser dirigidos hacia el desarrollo de capacidades y caracteristicas
fisicas de deportistas de alto nivel en este deporte.

Paralelamente se debe evaluar la forma y calidad de ensefianza de
cultura fisica en los estudiantes que practican otras actividades
deportivas y aquellos que no participan en ninguna actividad
deportiva, con el fin de desarrollar sus capacidades fisicas y mantener
una composicion corporal y antropometria dentro de parametros
considerados como normales para su edad.

Se debe realizar un nuevo estudio considerando pruebas de salto alto
para los estudiantes y determinar si la fuerza en piernas es
estadisticamente significativa en los basquetbolistas respecto a los

estudiantes que no practican baloncesto.
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e Para determinar si el peso éseo involucra incremento en su densidad,
se debe corroborar con densitometrias 6seas.

e La necesidad imperiosa de la presencia de médicos deportélogos en
las diferentes unidades educativas en donde no solo existan equipos
deportivos, sino también en toda la comunidad estudiantil para
evaluar el adecuado desarrollo fisico establecido en el pensum
académico de cultura fisica de los y las estudiantes que no
pertenecen a una seleccién deportiva; y del seguimiento y evaluacion
del entrenamiento recibido para los estudiantes que practican

disciplinas deportivas.
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CAPITULO VIII. ANEXOS

Estudio del somatotipo y capacidades fisicas entre estudiantes seleccionados del equipo
de baloncesto categoria juvenil y estudiantes no seleccionados pertenecientes a una
unidad educativa de la ciudad de Quito

ENCUESTA DE ACTIVIDAD FiSICA Y DESARROLLO PUBERAL
Pontificia Universidad Catdlica del Ecuador
Facultad de Medicina

Especialidad de Medicina del Deporte

El presente cuestionario consta de dos partes:

La primera evalua el nivel de actividad fisica que las personas comprendidas entre 15 y 65
afios realizan en la semana y el tiempo que dedican en realizarla. (Referente: Cuestionario
Internacional de Actividad Fisica (IPAQ)).

La segunda evalua el fenotipo del desarrollo puberal que los adolescentes entre 12 a 21
afios poseen al momento.

Para ello solicitamos de la manera mas veraz posible llenar las siguientes preguntas que se
presentan a continuacion. Las preguntas tienen un formato de respuestas de opcidn
multiple y preguntas con una respuesta concreta. Solicitamos se escoja una sola respuesta
la que mas se acerque a su nivel actual de actividad fisica y desarrollo puberal.

Se guardard completa confidencialidad de las personas participantes de esta encuesta
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Nivel de Actividad Fisica

Referencia: Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ)

Siga las instrucciones y escoja una sola respuesta, la mas cercana a su realidad

1. Durante los ultimos 7 dias, éen cuantos realizé actividades fisicas intensas tales como
levantar pesos pesados, cavar, hacer aerdbicos o andar rapido en bicicleta?

P
1
-
2
-
3
-
4
-
5
-
6
-
7
i . . . B
Ninguna Actividad Fisica intensa
(Pase a la pregunta 3)

2. Habitualmente, écuanto tiempo en total dedicé a una actividad fisica intensa en uno
de esos dias?

r'
< 30 minutos
T_' .
30 - 60 minutos
-
1-2 horas
-
2 -4 horas
-
> 4 horas
T ,
No sabe/ No esta seguro/a
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Nivel de Actividad Fisica

Referencia: Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ)

Siga las instrucciones y escoja una sola respuesta, la mas cercana a su realidad

3. Durante los ultimos 7 dias, é¢en cuantos dias hizo actividades fisicas moderadas tales
como transportar pesos livianos, o andar en bicicleta a velocidad regular? No incluya

caminar

O 1

“ 2

“ o3

Coa

“ s

“ 6

C 7

: Ninguna actividad fisica
moderada (pase a la pregunta 5)

4. Habitualmente, ¢ cuanto tiempo en total dedicé a una actividad fisica moderada en
uno de esos dias?

P
< 30 minutos
T .
30 - 60 minutos
-
1-2 horas
P
2 - 4 horas
-
> 4 horas
T" .
No sabe/ No esta seguro/a
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Nivel de Actividad Fisica

Referencia: Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ)

Siga las instrucciones y escoja una sola respuesta, la mas cercana a su realidad

5. Durante los ultimos 7 dias, éen cuantos dias caminé por lo menos 10 minutos
seguidos?

1

Ninguna caminata (pase a la
pregunta 7)

6. Habitualmente, ¢ cuanto tiempo en total dedicé a caminar en uno de esos dias?

P
< 30 minutos
T" .
30 - 60 minutos
-
1-2 horas
-
2 - 4 horas
-
> 4 horas
T" .
No sabe/ No esta seguro/a
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Nivel de Actividad Fisica

Referencia: Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ)

Siga las instrucciones y escoja una sola respuesta, la mas cercana a su realidad

7. Durante los ultimos 7 dias, écuanto tiempo pasé sentado durante un dia habil?

P
<1 hora
P
1-4 horas
P
4 - 8 horas
P
> 8 horas
8. Sexo
- .
Femenino
Masculino
9. Edad

=

10. ¢Existe alguna limitacion fisica, psicoldgica o de otra indole que limite la realizacion
de actividad fisica?

Si

No

11. Si su respuesta fue afirmativa a la pregunta anterior, favor detalle la limitacion
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Desarrollo Puberal

Referencia: Escala de Tanner

A continuacién usted encontrara una serie de graficos con el grado de madurez de los
drganos genitales, incluyendo una explicacion respecto al mismo. Por favor escoja el

grafico que mas se acerque a su realidad

Desarrollo Genital

—

Estadio 1 (G1)

Pene, escroto y testiculos
infantiles, es decir de
aproximadamente el mismo
tamafio y forma que en la
infancia

Estadio 2 (G2)

Agrandamiento de escroto y
testiculos. La piel escrotal se
vuelve mas roja, delgada y
arrugada. El pene no tiene
ningun agrandamiento o muy
insignificante

Estadio 3 (G3)

Agrandamiento del pene
principalmente el longitud.
Continuacion del desarrollo
testicular y escrotal

Estadio 4 (G4)

Aumento de tamafio de pene
con crecimiento de didmetro y
desarrollo del glande.
Continuacion de agrandamiento
de testiculos y escroto. Aumento
de la pigmentacion de la piel

Estadio 5 (G5)

Genitales de tipo y tamafo
adulto
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Desarrollo Puberal

Referencia: Escala de Tanner

A continuacidn usted encontrara una serie de graficos con el grado de madurez de los
dérganos genitales, incluyendo una explicaciéon respecto al mismo. Por favor escoja el

grafico que mas se acerque a su realidad

Desarrollo del vello pubiano

l_ Estadio 1 (G1)

Ligera vellosidad infantil

l_ Estadio 2 (G2)

Vello escaso, lacio y ligeramente
pigmentado, usualmente
arraigado al pene (dificultad
para apreciar en la fig.)

l_ Estadio 3 (G3)

Vello rizado, aun escasamente
desarrollado pero oscuro,
claramente pigmentado,
arraigado al pene

l_ Estadio 4 (G4)

Vello pubiano de tipo adulto,
pero con respecto a la
distribucién (crecimiento del
vello hacia los pliegues
inguinales, pero no en la cara
interna de los muslos)

li Estadio 5 (G5)

Desarrollo de la vellosidad
adulta con respecto a tipo y
cantidad; el vello se extiende en
forma de un patrén horizontal y
hacia la cara interna de los
muslos. En el 80% de los casos,
el crecimiento continda hacia
arriba a lo largo de la linea alba

Muchas gracias por su colaboracion!!!!
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Estudio del somatotipo y capacidades fisicas entre estudiantes seleccionados del equipo
de baloncesto categoria juvenil y estudiantes no seleccionados pertenecientes a una
unidad educativa de la ciudad de Quito

CONSENTIMIENTO INFORMADO
Pontificia Universidad Catdlica del Ecuador
Facultad de Medicina
Especialidad de Medicina del Deporte

Dr. Francisco Daniel Ibarra Camacho
OBIJETIVO DEL ESTUDIO

Comparar el perfil antropométrico, la composicién corporal y las capacidades fisicas
(fuerza, velocidad, resistencia y flexibilidad) de los varones seleccionados del equipo de
baloncesto categoria juvenil del Colegio Municipal Experimental Sebastidn de Benalcdzar
del afio lectivo 2015 — 2106 y varones que no pertenecen al equipo de baloncesto de la
misma

METODOLOGIA: Se mediran variables antropométricas (peso, talla, didmetros, perimetros,
pliegues cutaneos) que requeriran el uso de vestimenta apropiada (pantaloneta) para su
medicidon. También se realizardn pruebas de campo que evaluaran las capacidades fisicas
antes mencionadas, de la misma manera con la ropa adecuada (uniforme de educacién
fisica o de entrenamiento).

La informaciéon obtenida serd analizada en un programa de antropometria. Una vez
obtenidos los resultados estos seran utilizados como parte de la investigacion. De ser
solicitados por parte de las autoridades y de los representantes, estos datos seran puestos
a su disposicion.

La evaluacioén se realizara dentro de las instalaciones del colegio bajo la supervisién de las
autoridades del plantel

CONSENTIMIENTO INFORMADO

Acepto la participacion de (nombre) , mi
representado en este estudio, se me han explicado todos los derechos de mi representado
y doy mi consentimiento firmando este formulario, dando por entendido que:

Al dar mi consentimiento acepto la participacién voluntaria en este estudio, y que puede
retirarse del mismo sin dar razones y sin perjuicios;

Toda la informacion serd tratada confidencialmente y no serd liberada salvo por pedido
expreso de la ley;

Los datos de investigacion para el estudio pueden ser publicados sin que el nombre de mi
representado sea usado.

15/02/2016
FECHA
REPRESENTANTE INVESTIGADOR
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