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cancha.
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CAPITULO I. MARCO PRELIMINAR
1.1. INTRODUCCION

La nutricidn deportiva, como area especializada dentro de la Nutricién y Dietética,
desempeiia un rol clave en el rendimiento de los atletas de alto nivel. En disciplinas
de alta exigencia fisica como el basquetbol, una alimentacion adecuada no solo
impacta en la energia disponible para el entrenamiento y la competicidén, sino
también en la recuperacion muscular, la prevencion de lesiones y la composicion
corporal. Sin embargo, en el contexto local de Santa Cruz de la Sierra, Bolivia, existe
una evidente carencia de investigaciones que aborden la relacién directa entre el
estado nutricional y el rendimiento funcional en deportistas de categorias

semiprofesionales, como los jugadores de la Asociacién Crucefia de Basquetbol.

Esta investigacion se enmarca dentro del area académica de la Nutricion Deportiva,
con el propaosito de analizar como los habitos alimentarios y la composicion corporal
influyen en el rendimiento funcional de los jugadores de basquetbol entre 18 y 35
afos de edad. Para ello, se emplearan herramientas metodoldgicas propias de la
disciplina, tales como evaluaciones antropométricas estandarizadas (ISAK),
cuestionarios sobre habitos alimentarios y pruebas fisicas validadas que permitan

establecer correlaciones objetivas entre los factores estudiados.

El estudio busca generar evidencia local y actualizada sobre la situacion nutricional
de estos atletas, a fin de aportar conocimientos aplicables que sirvan como base
para futuras intervenciones nutricionales. Se espera que los resultados permitan
identificar patrones alimentarios frecuentes entre los jugadores, determinar el
estado nutricional a partir de su composicion corporal y cuantificar su rendimiento
funcional, todo ello con el objetivo de conocer si existe una relacion significativa
entre estos tres componentes. Esta informacién sera clave para formular
recomendaciones concretas orientadas a optimizar el desempefio deportivo desde

la alimentacion.



Los resultados esperados de esta tesis pretenden no solo visibilizar la relevancia de
la nutricion en el rendimiento deportivo, sino también brindar herramientas practicas
gue puedan ser utilizadas por entrenadores, profesionales en nutricion y los propios
jugadores. A largo plazo, se espera que este estudio contribuya al fortalecimiento
del enfoque multidisciplinario en el entrenamiento deportivo, promoviendo la
inclusion de planes nutricionales personalizados y basados en evidencia en los

equipos de basquetbol de la region.

Finalmente, esta investigacion representa un esfuerzo académico comprometido
con el desarrollo integral del deportista. Su finalidad no se limita a comprender la
relacion entre lo que los atletas comen y como rinden en la cancha, sino que también
busca sentar las bases para una cultura nutricional mas consciente en el deporte
crucefo. Desde el aula hacia el campo de juego, el objetivo es claro: mejorar el
rendimiento funcional desde adentro, desde el conocimiento y la intervencion

nutricional.



1.2. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

El rendimiento funcional de los jugadores de la Asociacion Crucefia de Basquetbol
se ve comprometido debido a la falta de un entrenamiento estructurado y
consistente que les permita mejorar su condicion fisica y competitiva. Actualmente,
los jugadores no cuentan con un programa de preparacion integral que contemple
sesiones adecuadas de entrenamiento, técnico y tactico, lo que limita su desarrollo
dentro de la disciplina. Este conjunto de deficiencias coloca a los equipos en una
posicion de desventaja frente a otros que si cuentan con una preparacion
estructurada, lo que impacta negativamente en su desempefio en torneos y

competiciones oficiales.

Las principales causas de este problema radican en la falta de apoyo nutricional con
el tema de los hébitos alimentarios que tienen los deportistas y al mismo tiempo una
composicién corporal inadecuada para el rendimiento funcional. Asi mismo, la
carencia de asesoria psicoldgica limita la capacidad de los deportistas para manejar
la presién competitiva y mejorar su enfoque en el juego. Otro factor determinante es
la falta de recursos economicos en los equipos, lo que impide la contratacion de
profesionales en nutricion y psicologia deportiva, ademas de restringir el acceso a
suplementos y equipamiento adecuado para el entrenamiento, como también es
iImportante observar la ingesta de alimentos que tienen los deportistas ya que
muchos son ultraprocesados y esto afecta a su salud como el tener un incremento
de grasa corporal. Estas deficiencias generan un entorno poco propicio para el
desarrollo 6ptimo del rendimiento funcional, afectando el nivel competitivo de los
jugadores, lo cual nos lleva a este problema que es el inadecuado rendimiento

funcional en los deportistas.

En consecuencia, no atender esta probleméatica conlleva graves consecuencias,
tanto a nivel individual como colectivo. En primer lugar, los jugadores experimentan
mayor riesgo de lesiones, fatiga cronica y deficiencias fisicas, lo que reduce su

capacidad para mantenerse en la disciplina a largo plazo. Falta de entrenamientos



adecuados también repercute en su condicién fisica y salud, ya que muchos
jugadores presentan problemas de obesidad y sobrepeso, lo que reduce su
resistencia, dificulta la ejecucion de ejercicios de alta intensidad y los vuelve mas
propensos a lesiones. En segundo lugar, la falta de rendimiento afecta el
desempefo de los equipos en torneos y competiciones, limitando su crecimiento y
proyeccion dentro del basquetbol profesional. Ademas, la ausencia de un sistema
de entrenamientos adecuado conlleva a que los jugadores opten por abandonar la
actividad, puesto que no entrenen bajo las condiciones necesarias para la mejora

de su rendimiento en el entrenamiento y la competencia.

Es por ello, que se tiene que estudiar los factores y causas que son esenciales para
analizar la relacion entre la composicion corporal, los habitos alimentarios y el
rendimiento funcional, con el fin de proponer estrategias que optimicen la
preparacion de mejorar su desempefio en la canchay fortalecer el nivel competitivo
de la Asociacion Crucefia de Basquetbol. Asi mismo, la investigacion contribuira

desarrollo integral del atleta, promoviendo un basquetbol profesional y competitivo.
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1.2.2. Delimitacién del Problema
1.2.2.1. Delimitacién geografica

Se realizé en la Asociacion Crucefia de Basquetbol donde tienen su punto de
entrenamiento en el Coliseo Ingavi, aproximadamente antes del primer anillo, calle

Ingavi #457, Santa Cruz de la Sierra.

1.2.2.2. Delimitacion temporal

El presente trabajo tuvo una duracion de 4 meses aproximadamente desde febrero

hasta junio del presente afio 2025.
1.2.2.3. Delimitacion sustantiva

Esta investigacion se enfoca en el area de nutricion deportiva, ya que busca
entender cdmo la alimentacion y la composicion corporal influyen en el rendimiento
funcional de los jugadores de basquetbol de la Asociacién Crucefa. La relacién con
la linea de investigacion esta en analizar los factores nutricionales que pueden
mejorar o afectar el desempefio de los atletas, con el fin de proponer soluciones que

apoyen su rendimiento en el deporte.
1.2.2.4. Formulacion del Problema

¢,Cual es la relacion entre la composicion corporal y los habitos alimentarios con el
rendimiento funcional en jugadores varones de la categoria de primera de honor de

la Asociacion Crucefia de Basquetbol?



1.3. OBJETIVOS
1.3.1. Objetivo general

Determinar la relacién entre la composicion corporal y habitos alimentarios con el
rendimiento funcional en los deportistas varones de 18 a 35 afios de la categoria de
primera de honor de la Asociacion Crucefia de Basquetbol.

1.3.2. Objetivos especificos

e Identificar la composicion corporal de los basquetbolistas mediante el
protocolo de cineantropometria ISAK 1.

e Evaluar los habitos alimentarios de los basquetbolistas mediante y
Frecuencia de consumo de alimentos.

e Determinar el analisis dietético de la dieta de los deportistas mediante el
método de recordatorio de 24 horas

e Evaluar el rendimiento deportivo de capacidad aerobica mediante el test de
YoYo y el nivel de eficacia mediante un test de efectividad.

e Relacionar la composicion corporal y los hébitos alimentarios con el
rendimiento fisico mediante pruebas estadisticas.



1.4. JUSTIFICACION

La intervencion nutricional en el rendimiento funcional en esta disciplina es relevante
porque aborda la relacion entre la composicion corporal, los habitos alimentarios y
el rendimiento deportivo en jugadores de la Asociacién Crucefia de Basquetbol. En
un deporte de alta exigencia fisica, donde la velocidad, la fuerza, la resistencia y la
agilidad son determinantes, la cantidad y calidad de la masa corporal juegan un
papel clave. Un adecuado porcentaje de masa muscular mejora la potencia, la
explosividad y la resistencia a la fatiga, mientras que un exceso de grasa corporal
puede afectar la movilidad, la velocidad de reaccion y aumentar el riesgo de

lesiones.

Sin embargo, a pesar de su importancia, la educacion nutricional y el conocimiento
sobre una alimentacion adecuada siguen siendo aspectos descuidados en muchos
deportistas. La falta de informacion y rutinas de alimentacion inadecuadas pueden
llevar a déficits energéticos, fatiga prematura y una recuperaciéon deficiente tras el
esfuerzo fisico. Ademas, la deshidratacibn puede comprometer la capacidad
aerobica, la concentracion y la resistencia muscular, afectando negativamente el

desempeiio en la cancha.

Este estudio contribuira a la comprension cientifica de cémo la composicion corporal
y la nutricién influyen en el rendimiento de los jugadores de basquetbol. A través del
analisis de estos factores, se podran disefar estrategias nutricionales y de
entrenamiento mas efectivas, adaptadas a las necesidades de los deportistas. Los
resultados de esta investigacion permitiran generar recomendaciones especificas
para mejorar los habitos alimentarios y optimizar la composicién corporal de los
jugadores, lo que impactara positivamente en su rendimiento y en el desarrollo del

basquetbol en la ciudad de Santa Cruz de la Sierra.

Este proyecto se lleva a cabo con el fin de proporcionar herramientas que permitan
optimizar la preparacion fisica de los jugadores y crear conciencia sobre la

importancia de una nutricion adecuada en el deporte. Muchas veces, los atletas



desconocen cédmo su alimentacion impacta directamente en su desempefio, lo que
puede llevar a malos habitos que afectan su capacidad de juego, su recuperacion y
Su resistencia en la practica deportiva. Por ello, este estudio no solo tiene un valor
académico, sino también un impacto en la vida de los jugadores, quienes podran
aplicar este conocimiento para mejorar su condicién fisica y su rendimiento en la

cancha.

La presente investigacion surge con el proposito de contribuir en el ambito deportivo,
especificamente en el area de nutricibn deportiva, como futura profesional
Nutricionista Dietista es importante brindar un aporte significativo que permita
fortalecer la relacion entre una adecuada alimentacion y sobre nutricion deportiva
en los basquetbolistas. Su experiencia personal como Seleccion Crucefia de
Basquetbol le han permitido observar de cerca las deficiencias que tienen los
deportistas, donde la nutricibn pasa a segundo plano. Por esta realidad se da un
interés por investigar y como estan fisicamente los deportistas para el nivel

deportivo que tienen cada uno de ellos.

A través de este trabajo, se busca no solo ver la importancia de una correcta
composicién corporal o una correcta alimentacion para el deporte, si no también
motivar a los atletas a adoptar habitos nutricionales que favorezcan su salud,

recuperacion y desempefio competitivo.



CAPITULO II. REVISION BIBLIOGRAFICA
2.1. MARCO CONCEPTUAL
2.1.1. Antropometria

La antropometria se refiere a las diferentes medidas del tamafio y las proporciones
del cuerpo humano. Las ecuaciones antropométricas de prediccion permiten
estimar la densidad corporal, y a partir de este valor podemos calcular el porcentaje

de grasa corporal (%GC) y por derivacion la masa libre de grasa (MLG). (1)
2.1.2. Basquetbol

El basquetbol es un deporte de equipo que se juega entre dos conjuntos de cinco
jugadores cada uno. El objetivo es anotar puntos introduciendo el balén en la
canasta del equipo contrario, ubicada a una altura de 3.05 metros. Este deporte

requiere habilidades como velocidad, agilidad, resistencia y coordinacion. (2)
2.1.3. Composicion corporal

La composicién corporal se refiere a la proporcion de diferentes componentes que
constituyen el cuerpo humano, principalmente masa grasa y masa libre de grasa

(musculos, huesos, agua). (3)
2.1.4. Educacién nutricional

La educacién nutricional se refiere a la difusion de informacion util acerca de los
alimentos y sus nutrientes, pero su funcidon no se reduce a ello, sino también a
ofrecer las herramientas necesarias para mejorar los habitos de alimentacion y en

consecuencia los procesos de nutricion. (4)
2.1.5. Evaluacion de la alimentacion

La evaluacién de la alimentacion en deportistas se realiza a través de herramientas

como el cuestionario de frecuencia alimentaria y el recordatorio de 24 horas, las
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cuales permiten identificar patrones nutricionales, deficiencias o0 excesos y su

relacion con el rendimiento. (5)
2.1.6. Habitos alimentarios

Los habitos alimentarios se refieren a los patrones de consumo de alimentos y
bebidas de una persona, incluyendo la frecuencia, cantidad y tipo de alimentos
ingeridos. Una dieta adecuada es esencial para optimizar el rendimiento, la

recuperacion y la salud general del atleta. (6)
2.1.7. indice de masa corporal (IMC)

El indice de masa corporal (IMC) es una medida ampliamente utilizada en la
Medicina para evaluar la adecuacion del peso corporal de una persona en relacion
con su altura. Representa una férmula sencilla: el peso del individuo en kilogramos
dividido por el cuadrado de su altura en metros (kg/m?). Esta herramienta
diagnostica se emplea para identificar categorias de peso que pueden llevar a

problemas de salud. (7)
2.1.8. Nutrientes

Los nutrientes son todas las sustancias contenidas en los alimentos que son
necesarias para vivir y mantener la salud. Nutrientes esenciales son aquellos que el
organismo no puede sintetizar (a partir de otros) y, por tanto, depende

absolutamente de su ingesta en los alimentos. (8)
2.1.9. Nutricion deportiva

La nutricion deportiva es una rama especializada de la nutricion humana que estudia
y aplica principios alimentarios orientados a mejorar el rendimiento fisico, optimizar
la recuperacion, prevenir lesiones y mantener un estado de salud adecuado en
personas que realizan actividad fisica regular, especialmente deportistas de alto

rendimiento. (9)
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2.1.10. Masa muscular

La masa muscular se refiere a la cantidad total de tejido muscular presente en el
cuerpo humano, incluyendo muasculos esqueléticos, lisos y cardiacos, aunque en el
ambito deportivo y de salud se enfoca principalmente en los masculos esqueléticos.
Es un componente clave de la composicién corporal y cumple funciones esenciales
como la generaciéon de fuerza, el mantenimiento de la postura, la movilidad, y el

metabolismo basal. (10)
2.1.11. Masa grasa

La masa grasa representa la reserva energética del organismo, su evaluacion a
partir de pliegues cutaneos representa la cantidad de grasa localizada en el tejido
adiposo subcutaneo, considerando que este es representativo de la grasa corporal
total. (11)

2.1.12. Rendimiento deportivo

El rendimiento deportivo se refiere a la capacidad de un atleta para ejecutar
habilidades fisicas y técnicas en su disciplina, alcanzando resultados éptimos en

competencias. (12)
2.1.13. Entrenamiento fisico

El entrenamiento fisico es una actividad que tiene como fin mantener o mejorar las

posibilidades fisicas para determinados trabajos. (13)
2.1.14. Resistencia aerobica

Resistencia aerdbica significa literalmente "con oxigeno”. Durante el ejercicio
aerobico, el corazon bombea sangre oxigenada a los musculos que trabajan para
ayudarles a quemar grasas y carbohidratos como combustible, lo que a su vez

permite rendir durante periodos prolongados. (14)
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2.2. MARCO TEORICO
2.2.1. Historia del basquetbol

El basquetbol es un deporte colectivo con mas de un siglo de historia, que ha
experimentado una notable evolucion en sus reglas, estructura y exigencias fisicas.
Fue creado en diciembre de 1891 por el profesor canadiense James Naismith, quien
trabajaba en el Springfield College de Massachusetts, una institucion afiliada a la
Asociacion Cristiana de Jovenes (YMCA). Su objetivo era desarrollar una actividad
fisica de saldén que pudiera practicarse durante los meses frios del invierno, evitando
la inactividad que afectaba a los estudiantes cuando las condiciones climéticas
impedian el desarrollo de deportes al aire libre. Inspirado por antiguos juegos de
pelota practicados por civilizaciones como los mayas y los aztecas, asi como por
deportes contemporaneos como el rugby y el fatbol, Naismith disefié un juego que

combinara agilidad, estrategia, trabajo en equipo y seguridad fisica. (15)

El Basquetbol original se jugaba con una pelota de fatbol y dos cestas de duraznos
clavadas a una altura de 3.05 metros en los extremos del gimnasio. Naismith
redacto las primeras trece reglas basicas del juego, muchas de las cuales aun
conservan su esencia en la practica moderna. En su version inicial, el juego se
jugaba con nueve jugadores por equipo y sin dribleo; el balén solo podia pasarse
de un jugador a otro, y el contacto fisico estaba estrictamente prohibido. La primera
partida oficial se disputd en el gimnasio del Springfield College y terminé con un

marcador de 1-0, anotado por el estudiante William R. Chase.

La difusion del Basquetbol fue casi inmediata gracias al impulso de la YMCA, que
lo promovié en otras regiones de Estados Unidos y posteriormente a nivel
internacional. Ya en 1893 se jugaba en la Universidad de Toronto, y en 1895 se
celebro el primer partido entre dos universidades estadounidenses: la Universidad
Estatal Agricola de Minneapolis y Hamline College. En 1897 se instaur0 el sistema
de cinco jugadores por equipo, lo que sentd las bases del juego moderno. Poco

después, se introdujo el uso de tableros detras de las canastas, inicialmente para
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evitar que los espectadores interfirieran con el juego, lo que dio origen a una nueva

dimension tactica: el rebote.

Durante el siglo XX, el Basquetbol evolucion6 rapidamente, tanto en sus aspectos
técnicos como en su estructura competitiva. A partir de 1936, fue incluido
oficialmente en los Juegos Olimpicos de Berlin como deporte de exhibicion, lo que
le otorgd proyeccion internacional. La creacion de organizaciones como la
Federacion Internacional de Basquetbol (FIBA) en 1932 y la posterior fundaciéon de
la National Basketball Association (NBA) en 1946 contribuyeron a su
estandarizacion y profesionalizacion. Estos organismos impulsaron la adopcion de
reglas uniformes, la expansion de ligas y el desarrollo de torneos continentales y

mundiales. (16)

En Bolivia, el basquetbol llegé a principios del siglo XX, promovido por instituciones
educativas y clubes deportivos ligados a comunidades religiosas y académicas. En
Santa Cruz de la Sierra, el basquetbol se ha consolidado como uno de los deportes
con mayor participacion juvenil, tanto en contextos escolares como en ligas
municipales y asociaciones federadas. La Asociacion Crucefia de Basquetbol
desempefia un papel clave en la organizacién de torneos, la formacién de talentos
y la articulacion de procesos de seleccidén para competencias nacionales. En este
contexto, las demandas fisicas y nutricionales del basquetbol moderno requieren de
una preparacion integral que involucre no solo aspectos técnicos y tacticos, sino

también componentes fisiolégicos, psicologicos y alimentarios. (17)
2.2.2. Reglas del basquetbol

El 15 de enero de 1892 se publicé por primera vez el reglamento del basquetbol.
Fue en el periodico de la escuela de Springfield, que se llamaba EIl Triangulo. Por
supuesto, el responsable de la redaccion habia sido James Naismith, y constaba de

13 reglas, que son las que se detallan a continuacion.

1.- El balon puede ser lanzado en cualquier direccion, con una o ambas manos.
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2.- No se podran utilizar los pufios para impulsar el balén.
3.- No se podra correr con el balén en las manos sin picarlo contra el piso.

4.- El balén se tendra que sostener con las manos, pero en ningun caso con los

hombros.

5.- No se podra derribar al adversario. La primera vez que se viole esta regla se
sancionara una falta al infractor. En la segunda oportunidad se expulsara al jugador
hasta que se enceste nuevamente. Si la falta es grave o intencional se expulsara al

jugador en forma definitiva.

6.- Si un jugador comete tres faltas consecutivas se le sumara una conversion para

el rival.

7.- La canasta se consigue cuando el balon se lanza o golpea desde el suelo hasta

el cesto y se queda en ese lugar.

8.- Si el baldn sale de los limites permitidos sera devuelto a la cancha por el jugador

gue lo sacé afuera. En una situacion de disputa sera el arbitro quien lo haga.

9.- El balon se pondra en juego antes de 5 segundos. Si se tardara mas de ese
tiempo la posesion pasara al adversario. Cualquier retraso intencionado del juego

sera sancionado con una falta.

10.- El arbitro sera el que juzgue en todo momento a los jugadores, sancionando

todas las fallas o violaciones a las reglas.

11.- El arbitro sera ayudado por otra persona que tenga referencia de todo el campo,

ayudandolo en las oportunidades que el partido lo requiera.

12.- El tiempo de duracion de un encuentro sera de 15 minutos para cada uno de

los dos tiempos y habra 5 minutos de descanso entre ambos.
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13.- Sera declarado ganador el equipo que haya conseguido mas canastas. En caso
de empate, el partido puede ser reanudado, si se ponen de acuerdo los capitanes

de cada equipo, hasta que alguno convierta una nueva canasta.
2.2.2.1. El canasto

El aro posee 0,45 metros de diametro interno, mientras que la red debe tener entre
40y 45 centimetros de largo y estar confeccionada de cuerda blanca. La funcion de
la red es retardar el paso de la pelota cada vez que se convierte un gol, pero se

mantiene el espiritu original: para que una conversion sea valida. (18)

El aro, a su vez, esta colocado en un rectangulo de acrilico (el tablero), que mide
1,80 metros de base y 1,05 de alto. El tablero aparecié en 1906 y originalmente era
de madera. (19)

2.2.2.2. El numero de los jugadores

En los primeros afios de vida del basquetbol, no estaba determinado con claridad
cudl era el numero de jugadores por equipo, ya que eso dependia del tamafio del
campo de juego. Recién en 1897 se universalizo el jugar con cinco jugadores, al
establecerse las dimensiones de la cancha en 26 metros de largo por 14 de ancho
(en la actualidad, las medidas son de 28 por 15).

Es importante aclarar que cinco jugadores es el minimo con el que un equipo debe
contar para que dé comienzo un partido. Una vez que comenzé el juego puede
seguir jugando con menos (de mediar lesiones o descalificaciones, por ejemplo) y
hasta con dos jugadores se puede continuar jugando un encuentro (Uuno para poner
la pelota en juego y otro para recibirla), pero de ningiin modo podra comenzar si hay

menos de cinco basquetbolistas en un equipo.

Una caracteristica del basquet actual es que los cambios son ilimitados, y un jugador
puede entrar y salir tantas veces como su entrenador lo considere necesario. Pero

esto no era asi en sus inicios. De hecho, recién en 1921 se incorporoé la regla de
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gue un jugador podia volver a la cancha. Antes, si habia sido reemplazado, ya no
podia retornar. En 1936 se permitio reingresar en una segunda ocasion, hasta que

finalmente se liberaron las restricciones.
2.2.2.3. Salto entre dos

Desde 1894, los partidos se basquet se inician de la misma forma: con dos
jugadores en el centro del campo, uno de cada equipo. El arbitro arroja la pelota al
aire por sobre el circulo central, y un jugador de cada equipo salta intentando
palmotearla hacia alguno de sus compafieros, que deberan estar ubicados fuera del
circulo central. (20)

2.2.2.4. Los tiros libres

Durante los primeros afios de vida del juego solo existieron los goles de cancha, y
cada canasta valia tres puntos. En 1894 aparecieron los lanzamientos libres y un
afo después ambos adoptaron su valor actual. Los tiros de cancha pasaron a valer
dos puntos (los actuales dobles) y los tiros libres, uno (los actuales simples). Para
lanzar los libres se realiz6 una marca en la cancha, paralela a la linea de fondo, que
primero se ubic6 a seis metros del canasto y luego a 4,5 metros, lo que casi sin

variantes se mantiene hasta hoy. (19)
2.2.2.5. Las faltas personales

Esta dicho que una de las premisas iniciales del juego fue limitar los contactos
fisicos entre los jugadores. Pero en 1910 adoptd su légica actual, y es que cada
jugador tiene un limite de faltas para cometer. Si lo supera, debera abandonar el
campo de juego. En la actualidad, segun las reglas de la FIBA un jugador deberéa
dejar el partido cuando cometa la quinta falta. En la NBA, por su parte, el limite es
de seis infracciones. La diferencia esta dada por el tiempo de juego en ambas

competencias. Mientras que en el basquet internacional se disputan cuatro tiempos
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de 10 minutos (40 minutos en total), en la liga norteamericana se juegan cuatro

periodos de 12 minutos, que totalizan 48. (19)
2.2.2.6. Falta con control

Comunmente llamada “falta de ataque”, la falta con control es la falta que comete
un jugador que tiene el control de la pelota, ya sea porque la tiene retenida en su
poder o porque la esta picando. Para que se produzca la falta con control, tiene que
haber un contacto con un jugador que tenga establecida una posicion legal de
defensa. (19)

2.2.2.7. Doble falta

Se considera doble falta (o falta doble) a una situacién en la que dos adversarios
cometen una infraccidn uno contra otro, y aproximadamente al mismo tiempo. Se
penalizara a cada uno con una falta personal y en ningan caso se concederan tiros

libres, ya que una penalizacion se anula con la otra. (18)
2.2.2.8. Falta antideportiva

Se trata de una falta personal cometida por un jugador que, a juicio de uno de los
jueces, no hace un legitimo esfuerzo por jugar la pelota dentro del espiritu e
intenciones de las reglas. Se penalizan con lanzamientos libres y posesion de pelota
para el equipo que recibe la falta. Y ademas el jugador que la cometa quedara
condicionado, ya que si le sancionan una segunda falta antideportiva (o0 una falta

técnica) sera automaticamente descalificado. (18)
2.2.2.9. Falta técnica

Es un tipo particular de falta que no involucra contacto fisico, pero que rompe con
las normas de buena conducta y deportividad. La pueden cometer los jugadores, el

entrenador o cualquiera de los integrantes del banco de sustitutos. En cualquier
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caso, la penalizacion sera de un solo tiro libre. Y como no hay contacto fisico, el

lanzador del tiro libre sera determinado por el capitan del equipo en cancha. (18)
2.2.2.10. Dribling ilegal (doble dribling)

Desde el inicio del basquetbol, James Naismith establecié que un jugador con
pelota, para avanzar, debia hacerlo picando el balén. Y eso se mantiene desde
entonces. Lo que modifico la regla fue el concepto de dribling ilegal (cominmente

conocido como doble dribling), que aparecio en 1909.

Sencillamente, lo que esta norma impone es la prohibicién de que un jugador que
tiene la pelota vuelva a driblear tras haber interrumpido el dribling anteriormente.
Para estar habilitado a volver a hacerlo, debera lanzar al canasto, realizar un pase
(de forma que la pelota toque a otro jugador) o haber recibido un palmeo de la pelota
por parte de un rival. Si no media ninguna de estas opciones, no esta habilitado a
volver a poner la pelota en el suelo. (18)

2.2.2.11. Caminar

Popularmente, se dice que un basquetbolista camina cuando da mas de dos pasos.
En realidad, el tema es bastante mas complejo. La violacion de caminar se comete

cuando un jugador mueve el pie de pivote.

Si un jugador toma la pelota con los dos pies en el piso, podra levantar o mover uno
de ellos. El otro, autométicamente se transformara en el pie de pivote. Si en cambio
el jugador toma la pelota estando en movimiento o avanza con dribling y se detiene,
habra que prestar atencion a sus pies. Si se detiene con un pie en el piso, ése sera
el pie de pivote una vez que el otro toque el suelo. Si salta sobre el primer pie y cae
con ambos a la vez, la accion sera valida. Pero en este caso no habréa pie de pivote.

Por lo tanto, no podra mover ninguno mientras tenga la pelota en su poder. (18)
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2.2.2.12. Los 8 segundos

Es una regla cinco afos posterior a la del campo atras, pero que esta muy
relacionada con aquella. Los ocho segundos hacen referencia al tiempo limite en el
gue un equipo debe llegar con el balén a la zona de ataque. Se puso en practica en
1937, como una forma de agilizar el juego y de reforzar la batalla contra la
especulaciéon de los equipos que retenian la pelota estando en desventaja.
Originalmente el limite era de 10 segundos en la FIBA y asi continué hasta entrado
el siglo XXI, cuando el basquet internacional adopté la regla de la NBA y bajo6 el
limite. (18)

2.2.2.13. Los 5 segundos

Diferentes violaciones cuentan con el mismo tiempo limite y por eso, cuando se
habla de “cinco segundos” se suele hacer referencia a tres situaciones siguientes.
l.- Tiempo limite que un jugador o equipo tiene para reponer la pelota desde fuera
de la cancha. Il.- Tiempo limite que cada jugador posee para ejecutar un
lanzamiento libre. 1ll.- Tiempo limite que tiene un jugador para desprenderse de la
pelota en el caso de no disponer de dribling y encontrarse estrechamente marcado.
(18)

2.2.2.14. Los 24 segundos

Esta regla es quizas la mas importante de la historia del basquet y hace referencia
al tiempo limite que se impuso a las posesiones del balon. Se utilizé por primera vez

en 1954 en la NBA, que por entonces llevaba menos de 10 afios de existencia. (18)
2.2.3. Posiciones de los jugadores de basquetbol

e Base (Point Guard)

También llamado “uno”, el base es el mejor pasador y manejador del balén del

equipo. Lidera en asistencias y robos, y su funcion principal es subir el balon desde
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el campo defensivo al campo rival. Ejemplos famosos incluyen a Steve Nash y
Jason Kidd. (20)

e Escolta (Shooting Guard)

Conocido como “dos”, el escolta suele tener la altura de un base o un poco mas.
Son buenos anotadores y acompafian al base en la tarea de subir el balén. Michael

Jordan y Kobe Bryant son ejemplos iconicos. (21)

e Alero (Small Forward)

El alero, también llamado “tres”, juega en posiciones exteriores. Su funcion principal
es anotar. Deben elegir entre tirar, entrar a canasta o pasar el balon. Lebron James

y Kevin Durant son ejemplos destacados. (21)

e Ala-pivot (Power Forward)

Esta posicion interior (también llamada “cuatro”) se encuentra entre los jugadores
altos y bajos. El ala-pivot aprovecha su corpulencia para jugar cerca del aro y
contribuir en ataque y defensa. (21)

e Pivot (Center)

El pivot (también llamado “cinco”) es el jugador mas alto del equipo. Su funcion
principal es defender el aro, capturar rebotes y anotar cerca de la canasta. Son

como las torres defensivas del equipo. (21)
2.2.4. Rendimiento en el basquet

El rendimiento en el baloncesto es el resultado de una interaccion compleja entre
factores fisicos, fisiol6gicos, técnicos y tacticos. Este deporte se caracteriza por
acciones explosivas como sprints, saltos y cambios de direccién, lo que exige a los
jugadores una alta capacidad de generar fuerza en el menor tiempo posible. La
potencia muscular, especialmente en los miembros inferiores, es fundamental para

ejecutar movimientos especificos del juego, como rebotes, lanzamientos y
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desplazamientos rapidos. Ademas, la nutricibn desempefia un papel crucial en la
recuperacion y el rendimiento de los jugadores. Una adecuada estrategia nutricional
puede prevenir la fatiga acumulada y reducir el riesgo de lesiones, especialmente
en los momentos criticos del partido. Por lo tanto, una preparacion integral que
incluya entrenamiento fisico especifico y pautas nutricionales individualizadas es

esencial para optimizar el rendimiento de los jugadores de baloncesto. (22)
2.2.5. Fisiologia del ejercicio en el basquetbol
2.2.5.1. Exigencias metabdlicas en el basquetbol

El basquetbol es un deporte de alta intensidad que combina esfuerzos intermitentes
de corta duracion con periodos de recuperacién activa. Durante un partido, los
jugadores alternan entre actividades de alta demanda energética como sprints,
cambios de direccién, saltos y aceleraciones, lo que implica una activacion
constante de los sistemas energéticos anaerodbico y aerdbico. (23). El metabolismo
anaerobico alactico es crucial para las acciones explosivas, mientras que el
anaerobico lactico se activa en esfuerzos repetitivos de alta intensidad. El
metabolismo aerdbico, por su parte, contribuye a la recuperacion entre esfuerzos y

al mantenimiento del rendimiento en el transcurso del partido. (24)
2.2.5.2. Adaptaciones fisioldgicas en jugadores de basquetbol

Los jugadores de basquetbol desarrollan adaptaciones cardiovasculares,
musculares y metabodlicas especificas debido a la naturaleza intermitente del
deporte. A nivel cardiovascular, presentan un aumento del volumen sistélico y del
gasto cardiaco, lo que mejora la eficiencia en la distribucion del oxigeno a los
musculos activos. A nivel neuromuscular, se observa un incremento en la activacion
de fibras musculares tipo I, lo que favorece la potencia y la velocidad de ejecucion

en los desplazamientos y los saltos. (25)

22



2.2.5.3. Relacién entre la capacidad aerObica y anaerdbica

El rendimiento en el basquetbol depende del equilibrio entre la capacidad aerdbica
y anaeroObica. Un alto consumo méaximo de oxigeno (VO2 max.) permite una
recuperacion eficiente entre acciones intensas, mientras que una elevada
capacidad anaerdbica es clave para la ejecucién de movimientos explosivos. (26)
Estudios han demostrado que los jugadores con mayor VO2 max. mantienen un
mejor rendimiento fisico durante todo el partido, reduciendo la fatiga en los ultimos

cuartos del juego. (27)
2.2.5.4. Relacion entre composiciéon corporal y rendimiento fisico

Impacto del porcentaje de grasa y masa muscular en La composicion corporal
influye directamente en la eficiencia biomecanica y el rendimiento fisico. Un menor
porcentaje de grasa favorece la movilidad, la velocidad y la resistencia, mientras
gue una adecuada cantidad de masa muscular mejora la potencia en saltos y
desplazamientos. En basquetbolistas de élite, el porcentaje de grasa ideal oscila

entre 6% y 12%, dependiendo de la posicién de juego. (28)

La masa muscular magra es el componente principal para la generacion de fuerza
y potencia, capacidades intrinsecas al baloncesto. Una musculatura bien
desarrollada, especialmente en el tren inferior (cuadriceps, isquiotibiales y
pantorrillas), es vital para la capacidad de salto vertical y horizontal, esencial para
rebotes, bloqueos y lanzamientos. Asimismo, una musculatura desarrollada en el
tronco y el tren superior contribuye a la fuerza en los pases, tiros, duelos fisicos y la
absorcion de impactos. La potencia muscular permite al jugador realizar sprints
cortos, cambios de direccion rapidos y aceleraciones explosivas, acciones que se

repiten constantemente durante un partido.

Una composicion corporal suboptima no solo afecta el rendimiento, sino que
también puede aumentar el riesgo de lesiones. El exceso de peso graso puede

generar mayor estrés en las articulaciones (rodillas, tobillos), mientras que una
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deficiencia de masa muscular puede comprometer la estabilidad articular y la
capacidad de absorber impactos. Por ello, la evaluacién y el monitoreo constante
de la composicion corporal, junto con estrategias de entrenamiento y nutricion
personalizadas, son esenciales para maximizar el potencial atlético y proteger la

salud del jugador de baloncesto. (29)
2.2.5.5. Diferencias en composicion corporal segun la posicién

Cada posicion en el basquetbol presenta caracteristicas antropomeétricas
especificas que influyen en el rendimiento del jugador y en las habilidades

requeridas para su rol en el equipo:

» Bases: Son generalmente los jugadores mas bajos y livianos del equipo, con un
bajo porcentaje de grasa y una musculatura desarrollada pero no excesiva. Su
principal funcién es la distribucién del balon, la organizacién del juego y la rapidez
en la toma de decisiones. La agilidad, velocidad y resistencia anaerdbica son claves
en su desempefio, ya que necesitan realizar movimientos explosivos constantes,
cambios de direccion y aceleraciones subitas. Estudios han demostrado que los
bases presentan un VO2 max. elevado en comparacion con otras posiciones debido

a su mayor actividad en la cancha.

» Aleros: Presentan una estatura y un peso intermedio dentro del equipo,
combinando fuerza y velocidad. Esta posicién requiere una composicion corporal
equilibrada, con suficiente masa muscular para resistir el contacto fisico y velocidad
para realizar transiciones rapidas entre ataque y defensa. Su capacidad aerdbica y
anaerobica es crucial, ya que suelen recorrer grandes distancias durante el juego y

ejecutar tiros de larga distancia, entradas a canasta y defensa intensa.

* Pivots: Son los jugadores mas altos y con mayor masa muscular, debido a su rol
en la lucha por los rebotes, la defensa en la pintura y el juego de poste bajo. Su
composicién corporal favorece la potencia y la fuerza, aunque pueden tener una

menor movilidad y velocidad en comparacion con otras posiciones. Para los pivots,
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la fuerza maximay la potencia en el salto son determinantes, ya que su desempefio
depende en gran parte de su capacidad para ganar duelos fisicos y bloquear tiros

rivales.

La diferencia en la composicion corporal entre estas posiciones refleja la
especializacion del basquetbol moderno, donde cada rol requiere caracteristicas

fisicas y fisioldgicas especificas para optimizar el rendimiento del equipo. (30)
2.2.5.6. Comparacién de la composicion corporal en jugadores

Los jugadores profesionales tienen un menor porcentaje de grasa y mayor
desarrollo muscular en comparacion con los amateurs, lo que les permite mejorar
su rendimiento y reducir el riesgo de lesiones. Los jugadores de élite presentan una
composicién corporal optimizada en comparacion con los amateurs, destacandose
por una mayor masa muscular y menor tejido adiposo, lo que les otorga ventajas en
velocidad, agilidad y resistencia. Ademas, la preparacion fisica y nutricional de los
jugadores profesionales esta disefiada para maximizar el rendimiento y minimizar la
fatiga, lo que les permite mantener un alto nivel de competitividad durante toda la
temporada. La reduccion de la grasa corporal en jugadores profesionales también
contribuye a una mayor eficiencia biomecanica y menor carga articular,
disminuyendo el riesgo de lesiones musculoesqueléticas a lo largo de su carrera
deportiva. (31)

2.2.5.7. Fatiga muscular

La fatiga muscular es debida a numerosos factores energéticos y metabdlicos que

si no se resuelven adecuadamente conducen al sujeto a un estado de apatia.

La fatiga muscular nos lleva a una pérdida total o parcial de la capacidad fisica, lo
gue impide seguir con un rendimiento 6ptimo. Cuando se somete al cuerpo a un
esfuerzo muscular muy intenso, llegando casi hasta el fallo. A continuacion, vamos

a ver mas en profundidad esta problematica.
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La fatiga muscular es, en resumen, cansancio muscular y sucede cuando hay un
agotamiento extremo de las fibras musculares ante una actividad fisica intensa.
Aunque resulte molesto, esta situacion es muy comun, ya que es un mecanismo de
defensa del organismo durante o tras realizar ejercicio fisico de alta intensidad. Los

sintomas son:

e Respiracidon acelerada e irregular.
e Dolor en las articulaciones.

e Aumento del ritmo cardiaco.

e Falta de coordinacion y de fuerza.
e Molestias y dolor generalizado.

e Pesadez y rigidez muscular.

e Agotamiento.

e Sensacion de incomodidad y debilidad general. (32)
2.2.5.8. Reposo deportivo

El descanso deportivo es un componente esencial en cualquier programa de
acondicionamiento fisico, ya que permite la recuperacion del organismo tras
esfuerzos intensos y previene lesiones por sobrecarga. Sin una adecuada
recuperacion, los deportistas pueden experimentar fatiga acumulada, disminucion
del rendimiento y un mayor riesgo de lesiones musculares. Diversos estudios han
destacado la importancia del descanso en la prevencion de lesiones y en la mejora
del rendimiento deportivo. Por ejemplo, se ha sefialado que el descanso adecuado
permite renovar y recuperar las energias, protegiendo al deportista del desgaste
fisico y de posibles trastornos nerviosos y mentales. Ademas, se ha observado que
la recuperacion adecuada es fundamental para prevenir lesiones y facilitar la
regeneracion muscular. Por lo tanto, incorporar periodos de descanso y
recuperacién en los programas de entrenamiento es crucial para optimizar el

rendimiento y la salud de los deportistas. (33)
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2.2.5.9. Fuerza potenciay resistencia

Frecuentemente la aplicacion de la fuerza durante la ejecucién de acciones
deportivas se aplica de forma dinamica, explosiva y repetida. La fuerza y la potencia
de piernas determina como se realizan las acciones explosivas en basquetbol. Asi,
el rebote, los saltos, la velocidad y la agilidad para acelerar y cambiar rapidamente
de direccion se mejoran por el aumento de la fuerza. La fuerza de brazos es
importante en el control de los rebotes, mientras que la fuerza total lo es en el

mantenimiento de la posicién bajo la canasta.

La resistencia muscular es la habilidad para aplicar fuerza submaxima de forma
repetida. La resistencia muscular local ocurre en los musculos que trabajan de forma
especifica. La carrera y los saltos continuos que requiere el basquetbol, resulta en

una mejora de la resistencia muscular en las extremidades inferiores.

La duracion de los partidos de basquetbol (1-2.5 horas) requiere no solo resistencia

aerdbica sino también, resistencia muscular localizada. (34)
2.2.5.10. Recuperacion

El entrenamiento deportivo es un proceso complejo que exige un buen conocimiento
del funcionamiento del cuerpo humano tanto por parte del entrenador, como por
parte de todo aquel relacionado con la preparacion directa del deportista: fisiélogo,
médico, bioquimico y sicoterapeuta, entre otros; y en caso ideal, por parte del atleta.
La capacidad del entrenador de combinar en forma correcta carga descenso define
en gran medida la efectividad del trabajo realizado. La acumulacion de la fatiga sin
una recuperacion adecuada provoca disminucion de la capacidad de trabajo,
estancamiento de los resultados y en algunos casos, infortunadamente no pocos, el

término temprano de una posible gloriosa carrera deportiva. (35)
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2.2.6. Nutricion deportiva

Nutricidon deportiva desempefia un papel fundamental en el rendimiento de los
jugadores de baloncesto, ya que proporciona la energia necesaria para el
entrenamiento y la competicidn, facilita la recuperacién y contribuye a la prevencién
de lesiones. Una alimentacion adecuada debe incluir una ingesta equilibrada de

macronutrientes, adaptada a las demandas especificas del deporte.

Los carbohidratos son la principal fuente de energia durante el ejercicio de alta
intensidad y deben constituir entre el 55% y el 65% de la ingesta calédrica total. Se
recomienda un consumo de 5 a 7 g/kg de peso corporal por dia en entrenamientos

moderados, y de 7 a 9 g/kg en sesiones mas intensas o prolongadas.

Las proteinas son esenciales para la reparacion y el crecimiento muscular. Se
aconseja una ingesta diaria de 1,2 a 1,4 g/kg de peso corporal, proveniente de

fuentes como carnes magras, pescado, huevos, lacteos, legumbres y frutos secos.

Las grasas saludables, como las presentes en el aceite de oliva, aguacate y frutos
secos, también son importantes, ya que participan en la sintesis hormonal y

proporcionan energia de reserva. (36)

Ademas, es crucial mantener una adecuada hidratacion antes, durante y después
del ejercicio, y considerar la suplementacion en casos especificos, siempre bajo la
supervision de un profesional de la salud. Una nutricion estratégica y personalizada
puede marcar la diferencia en el rendimiento y la recuperacion de los jugadores de

baloncesto. (36)
2.2.6.1. Sistema energético

El rendimiento en el baloncesto depende en gran medida de la eficiencia de los
sistemas energéticos del cuerpo humano, los cuales suministran la energia
necesaria para las diversas acciones del juego. Existen tres sistemas principales: el

sistema de fosfagenos (ATP-PC), que proporciona energia de forma inmediata y es
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crucial para acciones explosivas como sprints y saltos; la glucélisis anaerébica, que
suministra energia durante esfuerzos de alta intensidad y corta duracion; y el
sistema aerobico, que se activa en actividades de menor intensidad, pero de mayor
duracion. La comprension y el entrenamiento especifico de estos sistemas son

esenciales para optimizar el rendimiento de los jugadores de baloncesto. (37)
2.2.6.2. Fibras musculares

Las fibras musculares esqueléticas se clasifican en tres tipos principales: tipo |
(oxidativas lentas), tipo lla (oxidativas rapidas) y tipo IIx (glucoliticas rapidas). Las
fibras tipo | son resistentes a la fatiga y se activan durante actividades de baja
intensidad y larga duracion, como el mantenimiento de la postura. Las fibras tipo lla
tienen una velocidad de contraccion rapida y una resistencia moderada a la fatiga,
siendo Utiles en actividades que requieren tanto fuerza como resistencia. Por ultimo,
las fibras tipo lIx se contraen rdpidamente y generan gran fuerza, pero se fatigan
rapidamente, siendo esenciales en movimientos explosivos como sprints y saltos.
La proporcion de estos tipos de fibras en los musculos puede influir en el

rendimiento deportivo y puede adaptarse mediante el entrenamiento especifico. (38)
2.2.6.3. Fisiologia del ejercicio

La fisiologia del ejercicio es una disciplina que estudia cdmo el cuerpo responde y
se adapta a la actividad fisica, abarcando sistemas como el cardiovascular,
respiratorio, muscular y endocrino. Durante el ejercicio, el sistema cardiovascular
incrementa el gasto cardiaco y la frecuencia cardiaca para satisfacer la mayor
demanda de oxigeno por parte de los musculos. El sistema respiratorio aumenta la
ventilacién pulmonar, facilitando el intercambio de gases y el aporte de oxigeno
necesario para la produccion de energia. A nivel muscular, se activan diferentes
sistemas energéticos segun la intensidad y duracion del ejercicio: el sistema de
fosfagenos (ATP-PC) para esfuerzos breves y explosivos, la glucdlisis anaerdbica
para actividades de alta intensidad y corta duracion, y el sistema aerdbico para
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esfuerzos prolongados. Estas respuestas fisiolégicas permiten al organismo

adaptarse y mejorar su rendimiento fisico a través del entrenamiento regular. (39)
2.2.6.4. Sistema oxidativo via aerdbico

El sistema oxidativo, también conocido como via aerbbica, es fundamental para la
produccion de energia durante actividades fisicas de intensidad moderada y
prolongada, como el baloncesto. Este sistema utiliza oxigeno para metabolizar
carbohidratos, grasas y, en menor medida, proteinas, generando adenosin trifosfato
(ATP), la principal fuente de energia celular. Los procesos clave incluyen la
glucdlisis aerdbica, el ciclo de Krebs y la cadena de transporte de electrones, que
en conjunto permiten una produccion eficiente y sostenida de ATP. Durante el
ejercicio aerobico, la oxidacion de carbohidratos y grasas proporciona la energia
necesaria para la contraccion muscular, siendo los aminoécidos una fuente

energética menor en individuos bien alimentados.

La eficiencia del sistema oxidativo es crucial para el rendimiento en deportes de
resistenciay en aquellos que requieren esfuerzos prolongados, como el baloncesto.
Un entrenamiento adecuado puede mejorar la capacidad oxidativa del musculo,
aumentando la densidad mitocondrial y la produccion de ATP, lo que se traduce en

una mayor resistencia y menor fatiga durante la actividad fisica. (40)
2.2.7. Impacto de la nutricion en el rendimiento fisico

La alimentacion juega un papel fundamental en el rendimiento, la recuperacion y la
prevencion de lesiones en los jugadores de basquetbol. Una dieta equilibrada debe
incluir macronutrientes esenciales que proporcionen la energia y los sustratos

necesarios para la actividad fisica intensa de este deporte. (41)
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2.2.7.1. Alimentacién en la velocidad, resistencia y fuerza muscular

Una alimentacion adecuada es un pilar fundamental en el rendimiento fisico de los
jugadores de basquetbol, ya que impacta directamente en la velocidad, la
resistencia y la fuerza muscular. Un correcto equilibrio de macronutrientes y
micronutrientes permite optimizar la produccion de energia, mejorar la recuperacion
muscular y reducir la fatiga, factores esenciales para mantener un alto nivel de

desemperio durante los entrenamientos y competiciones.

e Velocidad: La velocidad en el basquetbol depende de la disponibilidad de
energia inmediata para realizar sprints, cambios de direccion y aceleraciones
explosivas. Los carbohidratos juegan un rol clave en este aspecto, ya que son la
principal fuente de energia para los esfuerzos de alta intensidad. (42)Un
adecuado consumo de carbohidratos antes de los partidos y entrenamientos
asegura niveles 6ptimos de glucégeno muscular, lo que mejora el rendimiento en
movimientos rapidos y reduce el riesgo de fatiga prematura. Ademas, la
hidratacion y los electrolitos como el sodio, el potasio y el magnesio son
esenciales para la transmision nerviosa y la contraccion muscular eficiente,
evitando calambres que puedan afectar la velocidad del jugador.

e Resistencia: Laresistencia en los jugadores de basquetbol esta influenciada por
la capacidad del organismo para mantener un esfuerzo prolongado sin fatiga
excesiva. Una dieta rica en carbohidratos complejos (avena, arroz integral,
legumbres) y grasas saludables (aguacate, frutos secos, aceite de oliva)
proporciona una fuente sostenida de energia para mantener un rendimiento
constante durante los cuatro cuartos de un partido. Ademas, la ingesta adecuada
de proteinas ayuda a prevenir el desgaste muscular y a favorecer la recuperacién
entre partidos y entrenamientos intensos. Estudios han demostrado que una
deficiencia en carbohidratos y proteinas puede llevar a una disminucion del VO2
max. y a una mayor percepcion de esfuerzo en los jugadores, afectando su

resistencia fisica. (43)
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e Fuerza muscular: La fuerza es fundamental para ganar duelos fisicos, realizar
bloqueos efectivos y ejecutar movimientos explosivos como saltos y cambios de
ritmo. Para optimizar la fuerza muscular, se recomienda una ingesta adecuada
de proteinas de alta calidad (pollo, pescado, huevos, legumbres), ya que son
esenciales para la reparacion y el crecimiento muscular. Ademas, el consumo de
grasas saludables, en especial los acidos grasos omega-3, ha demostrado
reducir la inflamacion muscular y mejorar la recuperacién tras el entrenamiento
de fuerza La suplementacion con creatina y beta-alanina también ha sido
estudiada por sus efectos positivos en el aumento de la potencia y la fuerza

muscular en deportes de alta intensidad como el basquetbol. (44)
2.2.8. Métodos de medicion de la composicion corporal y rendimiento fisico
2.2.8.1. Cineantropometria

La cineantropometria nos permite evaluar la composicién corporal, morfologia,
estado nutricional y proporciones del deportista, y con estos datos podemos
orientarlo hacia los pardmetros de maximo rendimiento de su deporte, que
presentan los deportistas de élite. También nos permite comprobar en los jovenes
deportistas la simetria de su desarrollo corporal y detectar a tiempo, posibles

desviaciones en el aparato locomotor. (45)
2.2.8.2. Isak

ISAK (Sociedad Internacional para el Avance de la Cineantropometria) es una
organizacion internacional que establece estandares para la medicién de la
composicion corporal humana. Esta organizacion certifica profesionales y ofrece
cursos en antropometria para asegurar la precision y validez de las mediciones.
ISAK es un estandar de referencia en evaluaciones antropométricas, utilizadas en

el @&mbito deportivo, la salud y la investigacién. (46)
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2.2.8.3. Segmometro

El segmometro se utiliza para la medicion directa de longitudes de segmentos
corporales. El segmometro fue diseiiado como una alternativa al antropometro,
aunque no es apropiado para la medicion de diametros 6seos grandes. El
instrumento se fabrica a partir de una cinta de acero de aproximadamente 150 cm
de largo y por lo menos 15 mm de ancho, con precision de 1 mm. Cuenta con dos

ramas rectas de aproximadamente 7-8 cm de largo. (47)
2.2.8.4. Cinta antropométrica

La cinta antropométrica se utiliza para la medicibn de perimetros. La cinta
antropométrica se utliza también para la localizacibn de algunos puntos
antropomeétricos. La cinta utilizada debe ser inextensible, flexible, con una anchura
no mayor a 7 mm y un espacio sin graduar (zona neutra) de por lo menos 4 cm
antes de la linea del cero. Se recomienda una cinta de acero flexible con una
longitud minima de 1,5 m de largo. Debe estar calibrada en centimetros con

graduacion milimétrica. (48)
2.2.8.5. Cajon antropométrico

El cajon antropométrico es Util para ayudar al antropometrista a tener sus ojos al
mismo nivel de la medida que esté valorando, con el fin de reducir el error en la
lectura. También facilita una buena ergonomia tanto para el antropometrista como

para el sujeto. El uso del cajon no se limita al sujeto. (48)
2.2.8.6. Bascula

La bascula se utiliza para la medicion de la masa corporal. El instrumento tradicional
preferido es la bascula de balanza con precisién minima de 100 g. No obstante, se
esta generalizando el uso de la bascula electrénica (con células de carga). Estas
basculas son faciles de transportar y por consiguiente pueden ser utilizadas tanto

en el laboratorio como en trabajos de campo. La precision minima de estos
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instrumentos es de 50 g. La calibracion de las basculas es de importancia
fundamental, se realizara con pesas de calibracion certificadas por un departamento

oficial de pesos y medidas hasta un minimo de 150 kg. (48)
2.2.8.7. Medidor de envergadura de brazos

El medidor de envergadura de brazos se utiliza para la medicion de distancia
horizontal maxima desde la punta del dedo medio hasta la punta del otro dedo medio
cuando los brazos se encuentran abducidos a 90°. El equipo mas simple para esta
medida es una pieza rectangular de papel cuadriculado laminado que se puede
pegar a una pared a una altura fija y una distancia fija desde una esquina, mas una

cinta que debe tener al menos 2,20 metros de longitud. (48)
2.2.8.8. Plicometro o calibre de cutaneos pliegues

El plicometro se utiliza para la medicion de pliegues cutaneos. El plicometro requiere
una presién de cierre constante de 10 g/mm2 en todo el rango de las mediciones.
Deben estar calibrados hasta 40 mm como minimo, con divisiones de 0,1 a 1 mm;
y deben ser calibrados regularmente, como minimo, una vez al afio. Para mayor
informacion sobre la calibracion de los plicometros, ver Carlyon et al. (1996; 1998).
(49)

2.2.8.9. Paquimetro o calibre de pequefios diametros

El paquimetro se utiliza para medir pequefios didmetros. Debe tener una escala de
al menos 15 cm, ramas de 10 cm de largo como minimo, una cara de aplicacion de
1,5 cm de ancho y una precision minima de 1 mm. Sus ramas largas proporcionan
suficiente profundidad para abarcar la anchura ésea, especialmente del fémur y del
hamero. (50)
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2.2.8.10. El perfil antropométrico

Existen dos perfiles comunmente utilizados por ISAK para la valoracion
antropomeétrica, el perfil restringido y el perfil completo. El perfil restringido (21
medidas) es una parte del perfil completo (43 medidas). Las 43 medidas del perfil
completo se dividen en cinco grandes categorias: basicas; pliegues cutaneos;
perimetros; longitudes y alturas; y didmetros. En el perfil restringido las 21 medidas
se dividen en cuatro grandes categorias: basicas, pliegues cutaneos, perimetros y
diametros. (51)

2.2.8.11. Puntos antropomeétricos de referencia marcados

Las marcas anatdmicas son los puntos identificables del esqueleto que, en general,
estan situados en la superficie del cuerpo y son las referencias que identifican la
localizacion exacta del punto antropométrico donde se va a realizar la medicién, o

identifican un punto a partir del cual se localiza una zona de tejido blando.

La marca o el punto de referencia se localizan con el dedo pulgar o indice. Una vez
localizado el mismo, se ha de quitar el dedo de la piel del sujeto para evitar las
distorsiones de la superficie cutanea que se hayan producido por el deslizamiento
de la piel en la basqueda del punto. Tras esto, relocalizar el punto y marcarlo con

un lapiz demograéfico.

e Acromiale: Es el punto en el borde superior de la parte mas lateral del acromion.

e Radiale: Es el punto en el borde proximal y lateral de la cabeza del radio.

e Acromiale-radiale medio: Es el punto equidistante entre las marcas acromiale
y radiale.

e Punto del pliegue del triceps: El punto en la cara posterior del brazo, en la linea
media, a nivel de la marca del acromiale-radiale medio.

e Punto del pliegue del biceps: Es el punto en la cara anterior del brazo, a nivel
de la marca proyectada hacia delante del acromiale-radiale medio, en la mitad

del vientre muscular del biceps braquial.
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e Subscapulare: Es el punto més bajo del angulo inferior de la escapula.

e Punto del pliegue del subescapular: Es el punto localizado a 2 cm a lo largo
de una linea que lleva una direccién hacia abajo, lateral y oblicua en un angulo
de 45° desde la marca subscapular.

e lliocristale: Es el punto mas superior de la cresta iliaca que coincida con la
proyeccion de la linea axilar media.

e Punto del pliegue de la cresta iliaca: Es el punto medio del pliegue cutaneo
situado inmediatamente por encima del punto lliocristale.

e lliospinale: Es el punto situado en el extremo mas inferior de la espina iliaca
antero-superior.

e Punto del pliegue del supraespinal:

Es el punto resultante de la interseccion de dos lineas: (1) la linea desde el punto
iliospinale hasta el borde axilar anterior y (2) la linea horizontal desde el punto

iliocristale.

e Punto del pliegue del abdominal: Es el punto localizado horizontalmente a 5
cm en el lado derecho del omphalion.

e Punto del pliegue de la pierna:
Es el punto en la cara mas medial de la pierna a nivel del perimetro maximo.

e Patellare: Es el punto medio en la zona posterior del borde superior de la rétula.

e Punto del pliegue del muslo: Es el punto medio entre el pliegue inguinal y el

punto patellare. (52)
2.2.9. indice de Masa Corporal (IMC)

Es una medida de la grasa corporal basada en la altura y el peso de una persona.
Sin embargo, tiene sus limitaciones porque no distingue entre peso atribuido a grasa
corporal o al musculo. El IMC se calcula dividiendo el peso en kilogramos por la

altura en metros al cuadrado (kg/m2). (53)
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; OBE?IIIDAD
IMC = INDICE DE MASA CORPORAL

PESO (EN KG)

I M c= ESTATURAZ(EN M)

Fuente: Gaceta CCH, 2025.
2.2.10. Medidas béasicas Antropomeétricas
2.2.10.1. Masa corporal

Es la cantidad de materia del cuerpo. Se calcula midiendo el peso, es decir la fuerza

gue ejerce la materia en un campo gravitacional estandar.

El sujeto permanece de pie en el centro de la bascula sin apoyo y con su peso
distribuido equitativamente en ambos pies. Habitualmente una valoracién con la

minima vestimenta resulta suficientemente precisa. (54)
2.2.10.2. Talla, estatura o altura

Es la distancia perpendicular entre los planos transversales del punto del vértex y el

inferior de los pies.

Requiere una traccion de la cabeza, colocada en el plano de Frankfort. Para colocar
la cabeza en el plano de Frankfort se ponen las puntas de los dedos pulgares en los
puntos orbitales y los dedos indices en los puntos tragiones. [La cabeza, cuando
esta en el plano de Frankfort, no necesita estar tocando el tallimetro]. Una vez que

la cabeza estd colocada en el plano de Frankfort, el antropometrista reubica los
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dedos pulgares e indices posteriormente, hacia las orejas del sujeto, y lo
suficientemente separados de la mandibula del sujeto para asegurar que la traccion
hacia arriba se transfiera a las apofisis mastoides. Se le indica al sujeto que realice
una inspiracién profunda y mantenga la respiracion y se aplica una traccion
moderada hacia arriba en los procesos mastoideos. El anotador coloca la escuadra
sobre el vértex, comprimiendo el cabello tanto como sea posible. El anotador ayuda,
vigilando que los talones estén sobre el suelo y que la posicién de la cabeza se
mantenga en el plano de Frankfort. Una vez v fijado el tallimetro, indicar al sujeto
gue se retire para poder hacer una correcta lectura de la medida. (55)

2.2.10.3. Talla sentado

Es la distancia perpendicular entre los planos transversales del punto del vértex y la

region inferior de los glateos, con el sujeto sentado.

La técnica preferida es la misma que la utilizada para medir la talla. Se le indica al
sujeto que realice una inspiracion profunda manteniendo la respiraciéon y, mientras
se mantiene la cabeza en el plano de Frankfort, el antropometrista aplica una
traccion moderada en las apdfisis mastoides hacia arriba. Se debe procurar que el
sujeto no contraiga los gluteos o haga presion con las piernas. El anotador coloca
la escuadra firmemente sobre el vértex, comprimiendo el cabello tanto como sea
posible hasta que la lectura sea realizada. Una vez fijado el tallimetro, indicar al
sujeto que se retire para poder hacer una correcta lectura de la medida. La medida

a registrar en la proforma es la medida realizada menos la altura del banco. (55)
2.2.10.4. Envergadura de brazos

Es la distancia perpendicular entre los puntos dactylion izquierdo y derecho con los

brazos abducidos horizontalmente.

Para la valoracion de la envergadura de brazos es necesario una cinta

antropométrica o segmoémetro de al menos dos metros de largo, aplicado

38



horizontalmente sobre una pared vertical, con el 0 de la escala de medicion situado
en la esquina de una habitacion. Alternativamente, se puede utilizar un medidor de
envergadura de brazos. En el caso de emplearlo, no se necesita una esquina para
realizar la medicion. Para la medicién, el sujeto inspira y extiende los brazos al
maximo. El ayudante debe controlar que se mantiene el contacto entre el punto
dactylion y la esquina de la pared durante toda la medicion. El antropometrista se
asegura de que los brazos permanecen extendidos al maximo, en abduccion a 90°,

observando el punto dactylion de la otra mano y realizando la lectura. (56)
2.2.10.5. Pliegues cutaneos

Los pliegues cutaneos son medidas del grosor de la piel y el tejido adiposo
subcutaneo, obtenidas mediante un instrumento llamado plicémetro (o calibrador de
pliegues cutaneos). Estas mediciones se utilizan en antropometria para estimar la
composicién corporal, especificamente el porcentaje de grasa corporal, mediante

ecuaciones estandarizadas. (57)

e Triceps: Es la medicion del pliegue tomada en paralelo al eje longitudinal del
brazo en el punto del pliegue del triceps. Se debe seguir el método estandar para
la medicion de pliegues en el punto antropométrico. El pliegue es vertical.

e Subescapular: Es la medicion del pliegue tomada oblicuamente 45° hacia abajo
y hacia fuera en el punto del pliegue del subescapular.

e Biceps: Es la medicion del pliegue tomada en paralelo al eje longitudinal del
brazo en el punto del pliegue del biceps. Se debe comprobar que no se incluye
musculo en el pliegue, lo cual es especialmente importante es este pliegue al ser
la piel y el tejido subcutaneo de menor grosor en este lugar.

e Crestailiaca: Es la medicion del pliegue tomado casi horizontalmente en el punto
del pliegue de la cresta iliaca. El pliegue es horizontal con cierta inclinacién hacia
abajo en direccion postero-anterior, como determinan las lineas naturales de la

piel.
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e Supraespinal: Es la medicion del pliegue tomada oblicua, hacia abajo y
medialmente en el punto del pliegue supraespinal. El pliegue es oblicuo, hacia
abajo y medial, lo que corresponde de manera aproximada a las lineas naturales
de la piel.

e Abdominal: Es la medicion del pliegue tomada verticalmente en el punto del
pliegue abdominal.

e Muslo: Es la medicién del pliegue tomada en paralelo al eje longitudinal del muslo
en el punto del pliegue del muslo. Por la dificultad que presenta la medida de este
pliegue en algunos sujetos se recomiendan tres métodos de medicion,
dependiendo de la facilidad para realizar la medicién, yendo del mas frecuente al

adaptado a sujetos mas complicados.

Método A: Se debe seguir el método estandar para la medicion de pliegues en el

punto antropométrico.

Método B: Se procede como en el método A pero el sujeto ayuda sosteniendo con

sus manos los isquiosurales y levantando la cara posterior del muslo.

Método C: Se procede como en el método B pero el ayudante, situado a la izquierda
del sujeto, ayuda levantando el pliegue con ambas manos, con una separacion de
aproximadamente 6 cm a cada lado de la marca. Tener en cuenta que el

antropometrista debe también tomar el pliegue que va a ser medido.

e Pierna: Es la medicion del pliegue tomada verticalmente en el punto del pliegue
de la pierna. Posicidn antropométrica con el pie derecho sobre el cajon

antropomeétrico, la pierna relajada, con la rodilla y la cadera flexionadas a 90°.
2.2.10.5. Perimetros

Para medir los perimetros se utiliza la cinta antropométrica. El cajén antropométrico
es necesario para medir alguno de los perimetros (habitualmente cintura, caderas,

muslo medio y pierna).
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e Brazo relajado: Es el perimetro del brazo a nivel del punto acromiale-radiale
medio, perpendicular al eje longitudinal del brazo. La cinta debe estar colocada
de forma que la marca del punto acromiale-radiale medio esté centrada entre las
dos partes de la cinta. En el caso de individuos en los que el brazo queda pegado
al tronco, es necesario para permitir el paso de la cinta alrededor del brazo, que
el sujeto realice una pequefia inclinacion lateral del tronco para que el brazo se
despegue del mismo y se pueda pasar la cinta con facilidad. Una vez colocada
la cinta, volver a la posicion antropométrica para realizar la lectura.

e Brazo flexionado y contraido: Es el perimetro del brazo, perpendicular a su eje
longitudinal, a nivel del punto mas alto del biceps braquial contraido. Posicion
antropomeétrica, pero con el brazo derecho situado delante del cuerpo a 90° de
forma horizontal, codo flexionado a 90° y el antebrazo en supinacion. al sujeto
gue haga una contraccion parcial del biceps, con el fin de que el antropometrista
pueda identificar el punto mas alto del musculo cuando esté completamente
contraido [para ayudar al sujeto a realizar una contraccion maxima, el puede
situar la mano izquierda por delante de la derecha en contraposicion a la mismay].
Cuando se esta preparado para tomar la lectura, el antropometrista le pide al
sujeto que contraiga el biceps al maximo y lo mantenga asi mientras se toma la
medida en el punto mas alto del biceps. Si no existe un punto maximo evidente,
el perimetro se mide al nivel de la marca del punto acromiale-radiale medio.

e Cintura: Es el perimetro del abdomen en su punto mas estrecho, entre el borde
costal lateral inferior (102 costilla) y la parte superior de la cresta iliaca,
perpendicular al eje longitudinal del tronco. Posicién antropométrica, encima del
cajon antropométrico, pero con los antebrazos cruzados sobre el térax. Si no
existe una cintura minima evidente, la medida se toma en el punto medio entre
el borde lateral costal inferior (102 costilla) y la cresta iliaca. El sujeto debe respirar
con normalidad y la medicion se toma al final de una espiracion normal y con la
musculatura abdominal relajada.

e Caderas: Es el perimetro de las nalgas o glateos a nivel de la prominencia

posterior maxima, perpendicular al eje longitudinal del tronco. Posicion
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antropométrica, encima del cajén antropométrico, pero con los antebrazos
cruzados sobre el torax, los musculos gluteos relajados y los pies juntos.

e Muslo medio: Es el perimetro del muslo medido a nivel del punto del pliegue del
muslo (punto medio entre el patellare y el punto inguinal), perpendicular al eje
longitudinal del muslo. Posicion antropométrica sobre un cajén, con los
antebrazos cruzados sobre el térax.

e Pierna: Es el perimetro de la pierna a nivel del punto del pliegue de la pierna,

perpendicular a su eje longitudinal. (58)
2.2.10.6. Diametros

El paquimetro descansa en la superficie dorsal de las manos, mientras los pulgares
lo hacen en la parte interior de las ramas del paquimetro, y los dedos indices
extendidos en el exterior. En esta posicion, los dedos medios estan libres para
palpar las marcas 6seas donde se colocaran las ramas del paquimetro, y los dedos
indices pueden entonces ejercer cierta presion sobre los laterales de las ramas para

reducir el grosor del tejido blando superficial.

La secuencia para realizar la medicion debe ser la siguiente:

1. Colocar la primera rama del paquimetro en el punto antropométrico.

2. Colocar la segunda rama del paquimetro en el otro punto antropométrico.

3. Verificar en este momento que ninguna de las ramas se haya desplazado del

lugar indicado, comenzando por la primera.

4. Realizar la lectura. (59)
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2.2.10.7. Mediciéon de los diametros
Colocar definiciéon de Medicion de diametros

e Humero: Es la distancia lineal entre la parte mas lateral del epicondilo lateral y
la parte mas medial del epicéndilo medial del himero. Utilizar los dedos medios,
comenzando de manera proximal a los epicondilos e ir desplazandose
distalmente en circulos hasta llegar a los primeros puntos 0seos que se notan,
los cuales son los epicondilos. Colocar las caras del paquimetro sobre los
epicondilos, manteniendo una presion fuerte con los dedos indices hasta que
realice la lectura de la medicion. Debido a que el epicondilo medial normalmente
se encuentra mas distal que el epicéndilo lateral, la disposicion del paquimetro
puede resultar algo oblicua respecto al eje del brazo del individuo.

Posicion antropométrica pero sentado en el cajon antropométrico. EI hombro
derecho flexionado a 90°, con el codo flexionado también a 90° y el antebrazo en
supinacion.

e Biestiloideo: Es la distancia lineal entre la parte mas lateral de la apdfisis
estiloides del radio y la parte mas medial de la apdfisis estiloides del cubito.
Sentado sobre el cajon, con el antebrazo derecho en pronacion y la mano sobre
la rodilla derecha. Utilizar los dedos medios, comenzando de manera proximal a
las apdfisis estiloides e ir desplazandose distalmente en circulos hasta encontrar
los puntos de referencia. Orientar el paquimetro hacia abajo unos 45°. Colocar
las ramas sobre las apdfisis estiloides, manteniendo una presion fuerte con los
dedos indices hasta que se ha tomado la medida.

e Fémur: Es la distancia lineal entre la parte mas lateral del condilo lateral y la parte
mas medial del condilo medial del femur. Sentado sobre el cajon con las rodillas
flexionadas. Utilizar los dedos medios, comenzando de manera proximal a los
condilos e ir desplazandose distalmente en circulos hasta llegar a los primeros
puntos 6seos redondeados que se notan, los cuales son los condilos medial y

lateral. Colocar las ramas del paguimetro sobre los céndilos, manteniendo una
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presion fuerte con los dedos indices hasta que realice la lectura de la medida.
(60)

2.2.11. Evaluacion nutricional

La evaluacion del estado nutricional de un individuo o grupo de individuos consiste
en la determinacién del nivel de salud y desde el punto de vista de su nutricion para
un determinado deporte y depende del grado en que las necesidades fisioldgicas,
bioguimicas y metabdlicas de nutrientes estan cubiertas por la ingestion de

alimentos en la dieta. (60)
2.2.11.1. Recordatorio de 24hrs

Consiste en definir y cuantificar todas las comidas y bebidas ingeridas durante un
periodo anterior a la entrevista, suele ser del dia anterior (de la primera comida de
la mafana a la ultima antes de acostarse. Puede utilizarse un solo dia, 3 o 7 dias.

Generalmente es una entrevista directa con el individuo.
Se determina: alimentacién dias

e Tipo de alimentos.

e Cantidad consumida o racion (medidas caseras, modelos tridimensionales,

e Fotografias)

e Forma de preparar, ingredientes y hora de consumo.

e Condimentos, grasas o0 aceites utilizados, si son alimentos preparados o
enlatados, marca comercial y/o composicion.

e Especial atencion a comidas fuera del domicilio (61)
2.2.11.2. Frecuencia de consumo

Consiste en obtener a partir de la sistematizacion de un conjunto o listado de
alimentos la frecuencia habitual de ingesta de un alimento o grupo de alimentos

durante un periodo de tiempo determinado. El encuestado respondera el nUmero de

44



veces que, como promedio, un alimento ha sido ingerido durante un periodo de
tiempo en el pasado. Variara en amplitud y complejidad segun cada caso. Sustituye

la precision de la medida de la ingesta alimentaria de un dia o varios.

El investigador deberd hacer un verdadero esfuerzo preliminar en el disefio del
cuestionario antes de proceder a su utilizacion en el trabajo de campo o estudio real,
recordando que el punto basico de partida es el objetivo que se persigue con el
estudio. Sé estructura en torno a una lista de alimentos, a una sistematizacion de
frecuencias de consumo en unidades de tiempo y a una racion estandar establecida
como punto de referencia para cada alimento. Dias, por una informacién global de

la ingesta. (62)
2.2.11.3. Alimentacion dias previos a competicion

-La semana previa a la competicién, los atletas tienen que disminuir

progresivamente el volumen de entrenamiento desde 90 a 20 minutos por dia.
- La intensidad de los ejercicios no debe superar el 75% de la VOZ2.
- El dia antes de la competencia es obligatorio descansar.

- Al mismo tiempo, necesitan modificar el contenido de carbohidratos de la dieta.
Los primeros dias (-7 al 34) se tomaran 350 gramos / dia y los 3 ultimos 500 3 600

gramos / dia. (63)
e 1 a2dias antes de la competicion

Aqui surgen muchos problemas. La situacién es muy individual, depende del
sujeto, del deporte, de la hora de enfrentarse a ese deporte, etc. Todo esto obliga
a que sean los momentos maximos donde funciona el team entrenador- deportista-
médico-nutricionista, en cualquier orden, cuando esto falla, ocurren verdaderos
desastres. Se recomienda: - La ingestién de 4 a 5 gramos de HC/KG. 3 0 4 horas

anteso 1l a 2 gramos 1 hora antes, s6lo HC de bajo indice glucémico,
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combinados con la toma de Carbohidratos de alto indice glucémico durante el
ejercicio logran mantener la concentracion de glucosa en la sangre en niveles
normales y facilitar la oxidacion de los carbohidratos en fases avanzadas del

esfuerzo. (63)
e Media hora antes

La utilizacion de hidratos de carbono de bajo indice glucémico 30 minutos antes del
comienzo del ejercicio permite mantener durante mas tiempo el ejercicio maximo,
debido a la lenta liberacion de glucosa. Este hecho puede ser importante para
guienes participan en competiciones a primera hora de la mafana. (De Marco,

1999) Los momentos previos a la competencia son vitales. (63)
e Durante la competicion

La toma de hidratos de carbono durante la realizacion de un esfuerzo mayor a 50
minutos de duracion y de intensidad superior al 70% del VO2 max. aumenta el
rendimiento, ya que en los ultimos momentos del ejercicio se evita el descenso de
la glucosa sanguinea, a la vez que facilita su oxidacion y disminuye la degradacion
del glucégeno. En la dltima fase de las actividades de larga duracion realizadas al
70 3 75% de la VO2 méx. la glucosa debe acceder al musculo a razén de 1 gramo
/ minuto. Parece ser que los carbohidratos en solucion son los que producen los
mejores resultados debido a su facilidad para abandonar la cavidad gastrica. La
velocidad de vaciamiento gastrico depende de la concentracion de hidratos de
carbono y del volumen del liquido ingerido. Segun Mitchell y col., con soluciones
iguales o inferiores de carbohidratos al 12% se consigue que el estbmago vacie 1

gramo por minuto. (63)

e Después del entrenamiento

La resintesis de glucogeno muscular después del ejercicio se favorece con la

ingestion de carbohidratos. Los resultados conseguidos se relacionan con la
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cantidad y el tipo de los azlcares empleados. Con la ingestion de 480 gramos al
diaoloque es igual a 7.8 gr./Kg/dia se consiguen los mismos resultados que
con 829 gramos o0 12 gr./Kg/dia cuando la alimentacion se inicia justo después de
finalizado el esfuerzo. En este sentido es impor tante considerar los carbohidratos
de alto indice glucémico. Entre 10 y 20 horas son necesarias para la recuperacion
del glucdégeno segun Burkey y col. (63)

2.2.11.4. Glucégeno

El glucégeno es una forma de almacenamiento de carbohidratos en el cuerpo
humano, fundamental para proporcionar energia durante actividades fisicas de alta
intensidad y corta duracién, como el baloncesto. Durante los entrenamientos y
partidos de baloncesto, el glucégeno muscular se utiliza como fuente principal de
energia. Una ingesta insuficiente de carbohidratos, combinada con entrenamientos
diarios intensos, puede llevar a una disminucién de las reservas de glucégeno, lo
gue afecta negativamente el rendimiento del jugador. Este fenébmeno, conocido
como "golpear la pared", ocurre cuando los almacenes de glucégeno de un atleta
se agotan, lo que puede resultar en una disminucion significativa del rendimiento

fisico.

Para mantener un rendimiento éptimo en el baloncesto, es esencial que los
jugadores consuman una cantidad adecuada de carbohidratos antes, durante y
después de los entrenamientos y competiciones. Esto ayuda a maximizar las
reservas de glucégeno y acelerar su recuperacion post-ejercicio. Se recomienda
una ingesta de aproximadamente 1 a 1.2 gramos de carbohidratos por kilogramo de
peso corporal por hora durante las primeras horas después del ejercicio, junto con
una cantidad adecuada de proteinas, para facilitar la resina de glucégeno y la

recuperaciéon muscular. (64)
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2.2.11.5. Recarga de glucbégeno

La recarga de glucdgeno es fundamental, pero debe considerarse que el organismo
lo asimila y lo absorbe, pero no en forma lineal sino exponencial. Cuando se hace
una deplecidn total de glucégeno después del esfuerzo y se dan alimentos ricos en
carbohidratos para relacionar el glucégeno, éste sube en forma exponencial.

En las primeras horas después de la deplecién total se absorbe muchisimo, mas
gue en el resto del tiempo. En el deportista pueden después del vaciado no
conseguir recuperar los niveles del principio sino después de 24 o 48 horas. Estas
dos horas son capitales, en este caso se dan alimentos de alto indice glucémico y
en forma liquida ya que la mucosa digestiva esta hipoxica por efecto del ejercicio

extenuante.

Esta bien documentado que el aporte de un suplemento de 1 gr./Kg de hidratos de
carbono inmediatamente y hasta una hora después de la finalizaciéon del ejercicio
de resistencia muscular, disminuye significativamente la ruptura de proteinas
miofibrilares y la eliminacion de nitrégeno en urea, e incrementa levemente el
indice de sintesis fraccional de proteinas musculares, resultante de un balance muy
positivo de proteinas. Esto sugeriria que el consumo de suplementos de
rehidratacibn con carbohidratos y una minima cantidades proteinas podria
incrementar la concentracidon de insulina y por lo tanto podria mejorar el balance

de proteinas musculares. (Roy BD y col., 1997) (64)
2.2.11.6. Hidratos de carbono

Estos compuestos estan formados por carbono, hidrogeno y oxigeno. Estos dos
ultimos elementos se encuentran en los glucidos en la misma proporcion que en el

agua, de ahi su nombre clasico de hidratos de carbono.

Aunque en el pasado se han recomendado dietas ricas en carbohidratos (mas del

60 % de la ingesta energética), se recomienda precaucion al usar proporciones
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especificas como base para los planes de alimentacion de los atletas. Por ejempilo,
cuando la ingesta energética es de 4000-5000 kcal-d -1 , incluso una dieta que
contenga el 50 % de la energia proveniente de carbohidratos proporcionara entre
500 y 600 g de carbohidratos (o aproximadamente 7-8 g-kg -1 (3,2-3,6 glb -1 )
para un atleta de 70 kg (154 Ib)), una cantidad suficiente para mantener las reservas
de glucogeno muscular dia a dia. De manera similar, si la ingesta proteica para este
plan fuese el 10% de la ingesta energética, la ingesta proteica absoluta (100-125
g-d -1 ) podria superar la ingesta proteica recomendada para atletas (1,2-1,7 g-kg
-1 -d -1 0 84-119 g en un atleta de 70 kg). Por el contrario, cuando la ingesta
energeética es inferior a 2000 kcal-d =1 , una dieta que aporte el 60% de la energia
procedente de carbohidratos podria no ser suficiente para mantener las reservas
Optimas de carbohidratos (4-5 g-kg -1 0 1,8-2,3 g'lb =1 ) en un atleta de 60 kg (132
Ib). (65)

2.2.11.7. Grasas

La grasa debe representar de modo general alrededor del 30 % de la energia
total aportada en la dieta, y en el perfil de acidos grasos deben predominar los
acidos grasos monoinsaturados, frente a saturados y poliinsaturados que deben
mantenerse siempre en los niveles indicados para un individuo no deportista.
Cuando la actividad fisica exige un aporte diario por encima de 4.500 Kcal.
existen dificultades para ajustar la grasa a un 30% de la energia total por
el obligado aumento que deben tener los hidratos de carbono, y por tanto los
alimentos hidrocarbonados, aspecto este que es en muchas ocasiones

subestimado.

Los lipidos se almacenan en forma de triglicéridos, tanto en el tejido adiposo,
como directamente en las fibras musculares, lo que permite disponer del
combustible en las proximidades del punto de oxidacion mitocondrial. Durante el
ejercicio, el depésito mayoritario de lipidos del tejido adiposo se moviliza de forma

relativamente lenta, dando lugar a una degradacion de los triglicéridos mediante
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lipdlisis y a una liberacién de acidos grasos a sangre. En reposo, aproximadamente
el 70% de los acidos grasos producidos durante la lipdlisis se vuelven a unir
amoléculas de glicerol dentro de los adipocitos. Sin embargo, durante el ejercicio
de baja intensidad, este proceso se atenda, al mismo tiempo que se incrementa
la tasa de lipdlisis; como resultado la concentracién de acidos grasos en sangre
puede multiplicarse hasta por cinco veces. Los acidos grasos se unen a la albumina
y se transportan a las mitocondrias de las células musculares para su oxidacion.
La contribucion de los carbohidratos (glucégeno muscular y glucosa sanguinea)
y de los lipidos (triglicéridos musculares y &cidos grasos plasmaticos) al gasto
energético durante el ejercicio varia con la intensidad del mismo. A intensidades
bajas, los acidos grasos de la sangre constituyen la fuente casi exclusiva de
combustible lipidico; sin embargo, su par ticipacion en el suministro de energia
se reduce al aumentar la intensidad del ejercicio, produciéndose un incremento
en la oxidaciéon total de los lipidos a expensas de una utilizacibn mayor de

los triglicéridos intramusculares.

Carbohidratos y lipidos son los combustibles metabolizados mediante procesos
oxidativos para la obtencién de energia en ejercicios de resistencia. Como se
ha indicado anteriormente la actividad esta limitada por la disponibilidad de
carbohidratos, pero el entrenamiento de resistencia produce un efecto ahorrador
de carbohidratos, disminuyendo su oxidacion y aumentando la de los lipidos.
Debido a este efecto se ha propuesto que la suplementacién con lipidos
podria permitir un ahorro de los hidratos de carbono, incrementando en

consecuencia el rendimiento. (66)
2.2.11.8. Acidos grasos Omega3

Los acidos grasos omega-3 son acidos grasos poliinsaturados que se encuentran
en aceites de pescado y se metabolizan en el cuerpo a eicosanoides. Algunos
eicosanoides, tales como la prostaglandina E1(PGE1l), pueden estimular la

liberacion de hormona del crecimiento y presentar efectos anabolizantes. Por otra
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par te, los acidos grasos omega-3 son capaces de incorporarse a la membrana de
los eritrocitos, haciéndola mas fluida y facilitando la circulacion por los vasos
sanguineos, y diversos eicosanoides tienen efectos vasodilatadores; estas dos
ultimas acciones incrementarian el aporte muscular de oxigeno durante el

ejercicio. (67)
2.2.11.9. Proteina

La proteina se define como un macronutriente esencial compuesto por cadenas de
aminoé&cidos. Estas cadenas son fundamentales para la estructura, funcion y
regulacion de los tejidos y 6rganos del cuerpo. Las proteinas son necesarias para
el crecimiento, la reparacion de tejidos, la produccion de enzimas y hormonas, y la
funcién inmunoldgica. Las proteinas son los nutrientes que desempefian un mayor
namero de funciones en las células de todos lo seres vivos. Forman parte de la

estructura de los tejidos y por otro lado tienen funcién metabdlica y reguladora.

Ademas, las proteinas consumidas en exceso, que el organismo no necesita para
el crecimiento o para el recambio proteico, se queman en las células para producir
energia. A pesar de que tienen un rendimiento energético igual al de los hidratos de
carbono, su combustion es mas compleja y dejan residuos metabdlicos, como el

amoniaco, que son toxicos para el organismo. (68)
2.2.11.10. Aminoacidos esenciales

El ser humano necesita un total de veinte aminoacidos, de los cuales, nueve
no es capaz de sintetizar por si mismo y deben ser aportados por la dieta. Estos
nueve son los denominados aminoacidos esenciales, y si falta uno solo de
ellos no sera posible sintetizar ninguna de las proteinas en la que sea requerido
dicho aminoacido. Esto puede dar lugar a diferentes tipos de desnutricion,
segun cual sea el aminoacido limitante. Los aminoacidos esenciales mas
problematicos son el Triptofano, la lisina y la Metionina. Es tipica su carencia en
poblaciones en las que los cereales o los tubérculos constituyen la base de la
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alimentacion. Los déficit de aminoacidos esenciales afectan mucho méas a los nifios

gue a los adultos. (68)
2.2.11.11. Alimentacién Anabdlica

Se entiende por anabolismo el proceso metabdlico por el cual se construyen
moléculas grandes (proteinas)a par tir de moléculas mas pequefias (aminoacidos),
en otras palabras la transformacién de nutrientes de la alimentacibn en masa
muscular llamaremos proceso anabdlico. Por el contrario el catabolismo es
la destruccién de macromoléculas (proteinas) y su transformacién a moléculas

de desecho que se eliminan del organismo en forma de Nitrégeno o Urea.

El balance entre anabolismo y catabolismo es lo que determina la ganancia o
perdida de masa muscular, hecho importantisimo para la vida deportiva de
un atleta y mas si el deporte practicado depende exclusivamente de la cantidad
y calidad de masa muscular. (69)

2.2.11.12. Vitaminas

Las vitaminas pueden clasificarse en 1) liposolubles y 2) hidrosolubles. Las
vitaminas liposolubles se disuelven en grasas, aceites y disolventes organicos.
Tienen la capacidad de que almacenarse en el organismo en érganos como el
higado y el tejido adiposo, por lo, tras una ingesta insuficiente, es posible subsistir
determinado tiempo sin su aporte. En los deportistas suele suceder que a pesar de
mantener una dieta equilibrada recurran a suplementos vitaminicos en dosis
elevadas, sin considerar que este tipo de vitaminas pueden resultar toxicas cuando
se consumen en mas de 10 veces de las cantidades recomendadas. Dentro de este
grupo se encuentran las vitaminas A, D, E, Ky F. Las vitaminas hidrosolubles tienen
gran afinidad con el agua, no tienen la capacidad de almacenarse en el organismo
por lo que deben ingerirse regularmente y su exceso suele eliminarse por orina.

Dentro de este grupo se encuentra la vitamina C y las Vitaminas Liposolubles. (70)
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e Vitamina A (retinol, &cido retinoico)

En los alimentos de origen animal son en los que se encuentra la vitamina A como
tal, ya sea en forma de retinol, que se halla esterificado con acidos grasos; como
retinal y como &cido retinoico, compuesto que solamente puede realizar
algunas reacciones caracteristicas de la vitamina. En los alimentos de origen
vegetal se encuentra como provitamina A, en forma de carotenos (pigmentos
vegetales) los que se transforman en vitamina dentro del organismo. Su funcién
principal es participar en la proteccion y en el mantenimiento deltejido epitelial
(piel, pelo, ufias, mucosas respiratorias, etc.) y su intervencion en el proceso
de vision de la retina. También interviene en el crecimiento, en el desarrollo de
los huesos, en la elaboracion de enzimas en el higado, de hormonas sexuales y
suprarrenales, y en los procesos inmunitarios para evitar infecciones. La absorcion
de las vitaminas como de las provitaminas se realiza a nivel intestinal y esta
asociada ala presencia de lipidos; especialmente acidos grasos no saturados.
La vitamina A como tal se absorbe dentro de las 3 a5 horas de la ingestion,
mientras que los carotenos se absorben mas lentamente, siendo entre las 7 u 8
horas después de la ingestion vitaminas Para los deportistas, las distintas
recomendaciones se basan en el nivel de calorias requerido por el mismo. Una
dosis razonable para un deportista seria de 1,5 mg. de RE = 5000 Ul de retinol =
15000 Ul de beta-caroteno. Con respecto a la mejoria del rendimiento fisico,
no hay estudios que lo relacione con altas dosis de vitamina A, por lo que
se considera que la Unica justificacion para la suplementacion de la dieta de un
deportista con vitamina A, es la hipovitaminosis A. Hay que tener presente que los
culturistas consumen al dia entre 20000 y 50000 Ul de esta vitamina, ya que mejora
en forma considerable la calidad de la piel, hecho considerado crucial para la

exhibiciondel complejo B.
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e Vitamina D (Calciferol, vitamina antirraquitica)

La vitamina D es una de las pocas vitaminas que el organismo puede sintetizar,
formandose en la piel con la accién de los rayos ultravioletas en cantidad suficiente
como para cubrir las recomendaciones diarias. En las levaduras y plantas se
encuentra ergosterol, y en los animales de hidrocolesterol; ambos precursores de la
vitamina D que son convertidos también por la exposicion a la luz solar. Una vez
sintetizada se almacena en higado, tejido adiposo y musculo, desde donde se libera
en base a las necesidades organicas. Su funcion principal es participar en la
absorcion de calcio y fosforo, viéndose afectados los niveles plasmaticos de los
mismos en caso de deficiencia de vitamina D, cuestion que se agrava por la
estimulaciéon de secrecion de hormona paratiroidea, que contribuye a la
desmineralizacion 6sea. Esta hipoavitaminosis se manifiesta clinicamente como
raquitismo en los nifios, enfermedad que produce malformacion vy
desmineralizacion de los huesos; y osteoporosis en los adultos. Otra
consecuencia de su déficit es la aparicion de caries dentales graves por

descalcificacion de las placas dentarias.

El requerimiento vitaminico diario segun la Food and Nutrition Board es de
7.5 ug. =300 Ul (1 mg. = 40000 Ul) en el adulto sedentario. En el deportista no
hay estudios que demuestren necesidades superiores a las 1000 Ul, dosis
gue la mayoria de los autores aconsejan no sobrepasar (Fraser and Salter,

1958). Los culturistas, por ejemplo, no consumen mas de 400 Ul /dia.
2.2.11.13. Vitaminas Hidrosolubles
e Vitamina C (Acido ascérbico)

La vitamina C cumple varias funciones dentro del organismo relacionadas con el
metabolismo de aminoécidos, como ser en la hidroxilacion de prolina y lisina, en
el catabolismo de fenilalanina y tirosina, en el metabolismo de la histidina, en

la conversién de triptéfano en Serotonina ( importante hormona relacionada con
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la saciedad y el humor); también participa en la formacion de noradrenalina a
partir de dopamina ( esta intervencion en la sintesis de neurotransmisores
podria explicar algunos de los sintomas que aparecen cuando existe carencia de
vitamina como en el escorbuto: fatiga, debilidad e inestabilidad vasomotora),
actia como antioxidante ahorrando vitamina A, E y algunas vitaminas B, participa
en los procesos inmunoldgicos, en la hematopoyesis (por qgue mejora la absorcion
de hierro inorganico y el traspaso de este a la transferrina a la ferritina), en
el crecimiento (porque es necesaria para la formacion de huesos debido a
gue el tejido éseo contiene una matriz organica con colageno asi como también
una parte inorganica calcificada) y en la formacion de colageno. El coladgeno es una
proteina que es sumamente importante para el mantenimiento del tejido conectivo
normal y para la curacion de heridas, debido a que este tipo de tejido es el primero
gue se forma sobre ellas.

La Food and Nutrition Board recomienda para adultos sedentarios la ingesta de 90
mg. diarios.En el deportista se considera necesario un total de 60 MJ/ 8.4 mg.
(Van Der Beek, E. J. 1988) lo que da aproximadamente unos 120 mg / dia.Los
culturistas de alto nivel consumen diariamente entre 1000 y 4000 mg.Howald, B.
Et al. En 1975 investigaron un grupo de 13 atletas durante un periodo de 4
semanas en un experimento doble ciego en el que se suministraba 1 gramo de

vitamina C al dia.
e Vitamina B1 (Tiamina, Aneurina, Cocarboxilasa)

Fue la primera vitamina cuya funcidon bioquimica se conocié con exactitud.
Para actuar como vitamina debe estar fosforilada, por lo que el compuesto
activo es el pirofosfato de tiamina (TPP). Algunas de sus funciones son participar
como coenzima en reaccion de decarboxilacidn oxidativa, principalmente de
alfacetoacidos; interviene en la ruta metabodlica de las pentosas, funcion que
proporciona pentosas-fosfato para la sintesis de nucleétidos y abastece de NAD-

fosfato (NADP) a distintas vias de sintesis como la de &cidos grasos y
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también actia como coenzima de una carboxilasa que participa en la

decarboxilacion del acido piravico, de alli su denominacioén de Cocarboxilasa.

La Food and Nutrition Board recomienda una ingesta diaria de 0.5 mg. cada
1000 calorias en la dieta del adulto sedentario.En el deportista las necesidades
pueden aumentar hasta 0.8 mg. cada 100 Ocalorias (Raimondi, A.)
Consideramos ingerir un minimo de 12 mg por dia en atletas de alto
rendimiento. Como la vitamina B1 no resulta téxica ni aun en grandes dosis, se
realizaron distintas investigaciones que consideraron un posible efecto sobre el

rendimiento deportivo, debido a la potenciacion del ciclo de Krebs.
e Vitamina B2 (Riboflavina)

Su nombre se debe a que forma parte de una serie de compuestos denominados
flavinas, esenciales en el proceso de liberacion de energia en todas las
células, estas coenzimas son el mononucleétido de flavina y el dinucleétido de
flavina y adenina. Las oxidaciones de acidos grasos, la glucosa y las oxidasas
de xantinay glicina precisan de estas coenzimas. Por esta razon gran parte
de la vitamina se localiza en tejidos metabdlicamente activos higado, corazon,
rifiones) y no en tejidos de depdsito. Por plasma circula en un 75% unida a

proteinas.

Las necesidades diarias estan intimamente relacionadas con la ingesta proteica o
con la caldrica. La Food and Nutrition Board recomienda que se calcule la cantidad
de riboflavina en base a los Kg. de peso corporal elevado a la 0.75 potencia.
Un adulto que practica una actividad fisica tendr4 unos requerimientos

nutricionales de (0.07 * Kg) elevado a la 0.75 potencia en mg.
e Vitamina B6 (Piridoxina)

La piridoxina es la union de tres piridinas: piridoxina, piridoxal y piridoxamina).

Interviene en la regulacion del metabolismo del nitrégeno, en la formaciéon de
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hemoglobina, mioglobina y citocromos y es fundamental en el metabolismo de
las proteinas, actuando como coenzima en el proceso de decarboxilaciony
transaminacion de los aminoacidos. También participa en la formacion de
monoaminas que actlan como neurotransmisores.Interviene en la transformacion
del glucégeno en glucosa-1-fosfato, lo que facilita su aprovechamiento por el
musculo durante el esfuerzo.Las necesidades diarias minimas en personas
sedentarias se estiman en alrededor de 2 mg. cada 2500 Calorias. En
deportistas de élite se considera adecuada una ingestion minima de 8 mg
diarios. En dosis terapéutica se utiliza entre 50 y 500 mg./dia y los niveles

normales en sangre son de 50 ug. Por litro.
2.2.11.14. Minerales

Son compuestos inorganicos que se encuentran en gran variedad en el cuerpo
humano. En conjunto representan aproximadamente 5% del peso corporal. El
contenido mineral del es regulado por la ingestion de alimentos y agua. La
alimentacion diaria debe proveer como minimo quince minerales; seis de ellos
en cantidades relativamente grandes, razén por la cual se denominan
macrominerales que son: calcio, fésforo, magnesio, sodio, potasio y cloruro; y el
resto debe proveerse en pequefias dosis, por lo que se denominan microminerales
u oligoelementos y son: hierro, zinc, yodo, cobre, manganeso, flior, cromo, selenio,
molibdeno y cobalto. En general los requerimientos de los mismos deben estar
aumentados en el deportista habitual, aunque la magnitud de estos incrementos

no esta clara, al menos para establecer recomendaciones generales. (68)
e Cromo (Cr)

El cromo participa en el transporte de las proteinas y es necesario para mantener el
metabolismo normal de la glucosa, ya que actia como cofactor de la insulina.La
dosis diaria recomendada es de 0.1 Mg. al dia (Grupbell, W. Et al, 1987).Niveles
normales en sangre: hasta 2 ug/L Anderson en 1981 demostré que la concentracion

sérica de cromo aumentaba inmediatamente después de la finalizacion de un
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ejercicio fisico, permaneciendo durante dos horas y aumentando las pérdidas a
través del riidn. Estas pérdidas urinarias pueden incrementarse hasta un 300
% si se sigue una dieta rica en hidratos de carbono simples. (Kozolowsky, AS
et al 1986)Los alimentos fuente de cromo son las grasas y los aceites vegetales, la
levadura de cerveza, la cebolla, la lechuga, las papas y el berro.

e Selenio (Se)

El selenio cumple con las mismas propiedades desintoxicantes que se le
atribuyen al azufre, previniendo la toxicidad de minerales potencialmente toxicos
como son el arsénico, el cadmio, el mercurioy el plomo, reaccionando con

ellos para formar compuestos inactivos.

En deportistas estaria justificada su utilizacion por su capacidad de disminuir
la peroxidacion lipidica generada por el esfuerzo. Debido a que la concentracion
de glutation peroxidasa en los globulos rojos esta intimamente relacionada

conla VO2 max, puede ser posible que la suplementacion resulte beneficiosa
2.2.11.15. Habitos alimentarios en deportistas de alto rendimiento y amateurs

Los habitos alimentarios de los deportistas influyen directamente en su capacidad
de recuperacion, composicion corporal y rendimiento deportivo. En general, los
atletas de alto rendimiento tienden a seguir planes nutricionales estructurados,
diseflados por profesionales como nutricionistas deportivos, que consideran las
demandas especificas del deporte, los ciclos de entrenamiento, y las necesidades
individuales de cada atleta. Estas dietas suelen ser balanceadas, con una
distribucion optima de macronutrientes —carbohidratos, proteinas y grasas
saludables— y micronutrientes esenciales para favorecer el rendimiento fisico, la

reparacion muscular y la prevencién de lesiones.

En contraste, los deportistas amateurs presentan mayores variaciones en sus

habitos alimentarios, influenciados por el desconocimiento, la falta de asesoria
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profesional o la menor disponibilidad de recursos. Estudios muestran que los
amateurs suelen consumir dietas menos equilibradas, con ingestas insuficientes de
carbohidratos y proteinas de alta calidad, y una mayor proporcion de alimentos
ultraprocesados o inadecuados para el rendimiento deportivo. Estas deficiencias
pueden provocar una recuperacion mas lenta, mayor fatiga durante la actividad

fisica, y dificultades para mantener una composicién corporal 6ptima.

Ademas, los atletas de élite incorporan practicas como la periodizacién nutricional,
donde ajustan la dieta segun la carga del entrenamiento y la competicién,
optimizando asi el uso de las reservas energéticas y la adaptacion fisiologica al
ejercicio. Esta estrategia rara vez es aplicada por deportistas recreativos, quienes a
menudo no adaptan su ingesta energética a los requerimientos reales, lo que puede
derivar en déficits energéticos o en aumento de masa grasa innecesaria. Las
diferencias en los habitos alimentarios entre atletas de élite y amateurs son

significativas y repercuten en su rendimiento, salud y longevidad deportiva. (71)
2.2.11.16. Programas de intervencién nutricional en jugadores

Los programas de intervencion nutricional en jugadores de basquetbol han
demostrado ser efectivos para mejorar el rendimiento fisico, especialmente en la
resistencia. Un estudio reciente implementd un plan educativo nutricional junto con
el programa de prevencion de lesiones FIFA 11+ en jovenes jugadores de
basquetbol de élite durante cinco meses, observando mejoras significativas en
pruebas de condicion fisica como el salto con contramovimiento (CMJ), agilidad en
el carril y capacidad de cambio de direccién repetido (RCOD). Estas mejoras se
atribuyeron tanto al incremento del conocimiento nutricional como a una mejor
implementacion de habitos alimentarios adecuados al entrenamiento de alta
exigencia, lo cual permitio una recuperacion mas eficiente y una mayor capacidad
de sostener esfuerzos prolongados en cancha. Este tipo de intervenciones destaca

la importancia de la educacién alimentaria como complemento esencial en la
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planificacién deportiva, al contribuir directamente con el rendimiento y la prevencion

de la fatiga en jugadores de alto nivel. (72)
2.2.11.17. Hidratacion

La pérdida de agua corporal a través de la sudoracion ocurre durante el ejercicio
para disipar el calor del cuerpo y, por lo tanto, prevenir aumentos agudos en la
temperatura corporal central. Las pérdidas de sudor para la termorregulacion
pueden ser grandes, particularmente durante actividades prolongadas o de alta
intensidad tales como una préactica o un juego de 2 h de basquetbol. Cuando el
consumo de liquido es menor que la pérdida de sudor, ocurre un déficit de agua

corporal, o deshidratacion.
e Efectos de la deshidrataciéon sobre el rendimiento

El basquetbol es un deporte caracterizado por series intermitentes de actividad de
alta intensidad intercaladas con periodos de baja actividad, repetido durante un
tiempo prolongado. Por lo tanto, el éxito en el juego de basquetbol depende tanto
del rendimiento aerébico como del anaerébico asi como de la capacidad de hacer
sprints, fuerza y salto. La investigacion sugiere que algunos, pero no todos, de estos
componentes del juego pueden afectarse por el estado de hidratacién. Se ha
encontrado consistentemente que la deshidratacion (>2%) perjudica el rendimiento
aerobico; sin embargo, la deshidratacion leve a moderada (hasta 2-5%) parece no
afectar la fuerza muscular, el salto, los sprints a corto plazo, o el rendimiento

anaerobico.
e Habitos de hidratacién dentro de la cancha

Cuando inicia el ejercicio, ocurren pérdidas de liquido por sudoracion para la
termorregulaciéon. Por lo tanto, es necesario consumir liquido para prevenir una
deshidratacion significativa (es decir, 22% de la pérdida de masa corporal) durante

el entrenamiento y la competencia. Las tasas de sudoracién pueden variar
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considerablemente entre los jugadores (e incluso dia con dia en un mismo jugador)
debido a las diferencias en genética, tamafio corporal, estado de aclimatacion al

calor, intensidad del ejercicio y condiciones ambientales.
e Técnicas practicas de evaluacion de la hidratacion

Los indicadores practicos del estado de hidratacion incluyen el peso corporal (por
€j., la fluctuacion en el peso corporal matutino o cambios entre antes y después del
ejercicio), orina (por €j., color o GEO) y sed. Aunque cada uno de estos indicadores

esta en cierto modo limitado en su precision y exactitud.
e Recomendaciones

Debido a los efectos nocivos de la deshidratacion sobre el rendimiento en el
basquetbol, se recomienda que los jugadores inicien los entrenamientos bien
hidratados, beban suficiente liquido para prevenir un déficit de peso corporal 22%
durante una sesion de entrenamiento o juego y se rehidraten para reponer cualquier
déficit restante de liquido corporal después de una sesion de ejercicio. La
rehidratacion rapida y completa es especialmente importante si el atleta esta

participando en otra sesion de entrenamiento o juego en el mismo dia. (73)
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Estrategias de hidratacion antes, durante y después del entrenamiento.

Momento del s 22
Técnica de evaluacion

de la hidratacion

entrenamiento/
competencia

Recomendaciones

Antes Peso corporal matutino
Gravedad Especifica de la Orina
Color de Orina

Durante Cambio en la masa corporal

Después Cambio en la masa corporal

(74)

2.2.12. Test funcionales

En un individuo euhidratado
que esta en “balance de
energia’, el peso corporal por la
manana (después de orinar) es
estable y no se espera que se
desvie por >1%.

Determinar el peso corporal basal
“normal” (euhidratado) tomando
mediciones diarias (durante un
periodo 23 dias).

La gravedad especifica de la
orina es una medicion de la
concentracion de la orina. Una
muestra de orina <1.020 es
indicador de euhidratacion. Esta
técnica requiere un instrumento
llamado refractémetro.

El color amarillo claro (como
la limonada) es indicador de
euhidratacion.

El color amarillo oscuro o café
(como el jugo de manzana) es
indicador de deshidratacién.

La orina transparente indica
sobrehidratacion.

Mide el peso corporal antes

y después de una sesion de
ejercicio para determinar la
pérdida de sudor esperada
durante entrenamientos y
juegos de varias intensidades,
duraciones y condiciones
ambientales.

El peso corporal debe tomarse
con la minima cantidad de ropa
seca o desnudo, si es posible.

Comparar el peso corporal
después de la sesion de
ejercicio con el peso corporal
antes de esa sesion. El peso
corporal debe tomarse con la
minima cantidad de ropa seca o
desnudo, si es posible.

Si el peso corporal matutino

ha caido por >1% del “normal’,
entonces bebe liquidos para
restablecer el peso corporal basal.

Toma bebidas despacio (por ej.,
~5-7 mL/kg) al menos 4 h antes
del ejercicio. Si no se produce
orina, o la orina es oscura y
altamente concentrada, bebe
lentamente mas liquido (por ej.,
otros ~3-5 mlL/kg) cercade 2 h
antes del evento.

Consumir bebidas con sodio
(110-270 mg/240 mL) 6 (110-
270 mg/802) y/o pequenas
cantidades de refrigerios salados
o alimentos que contengan
sodio ayudara a conservar los
liquidos consumidos.

Evita pérdidas significativas de
peso corporal (es decir, 22%).
También evita cualquier ganancia
de peso corporal.

Bebe 500 mL de liquido por cada
500 g (16 oz por 1 Lb) de sudor
perdido durante el curso de una
sesion de ejercicio.

Consumir una bebida con sodio
(110-160 mg/240 mL) 6 (110-160
mg/8 oz) ayuda a reponer las
pérdidas de sodio en sudory
estimular la sed.

Bebe 750 mL de liquido por cada
500 g (~24 oz por 1 Lb) de déficit
de peso corporal.*

Consumir una bebida con sodio
(110-270 mg/240 mL) 6 (110-

270 mg/8 oz) y/o pequenas
cantidades de refrigerios salados
o alimentos que contengan sodio
ayuda a reponer las pérdidas de
sodio en sudor, estimula la sed y
conserva los liquidos ingeridos.

Para evaluar el nivel de la capacidad de rendimiento en resistencia y su porcentaje

de mejora en el transcurso del proceso de entrenamiento deben efectuarse tests o

ejercicios de control a intervalos de tiempo regulares.
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Los tests generales y especificos permiten reconocer y corregir errores en la
planificacién y organizacion del entrenamiento y en la utilizacion de métodos y

contenidos.

Distinguimos ademas entre tests estaticos y dinamicos, hecho relevante sobre todo
en el &mbito de la fuerza. En este contexto hemos de tener en cuenta que:

* Los tests de fuerza estaticos reducen la influencia del factor intermuscular, de
modo que la fuerza muscular mensurable depende fundamentalmente del nUmero,
del grosor y del estiramiento previo de las unidades contractiles, y también de su

capacidad de activacion (cf. Beneke y cols., 1990, 165).

* En los tests de fuerza dinamicos crece la influencia de la coordinacion
intermuscular —nos referimos al funcionamiento combinado de los musculos
participantes en el movimiento (agonistas y antagonistas)— dependiendo de la
complejidad y velocidad de ejecucion del ejercicio del test (cf.
Buhrle/Schmidtbleicher, 1981, 11; Hollmann, 1987, 405).

La idoneidad de los diversos procedimientos de test y de control depende de que
se trate de la fuerza maxima, de la resistencia de fuerza o bien de diferentes
capacidades de fuerza especificas de la modalidad, como la fuerza de tiro o de

lanzamiento. (75)
2.2.12.1. Test de Yo-Yo

La prueba de recuperacion intermitente yo-yo proporciona una medida de la aptitud
cardio-espiratoria, basada en la carrera, al utilizar protocolos de cambio de direccion

intermitente con incremento de la intensidad llegando hasta el maximo esfuerzo.

e Resultados

Numero de carreras lanzadas de 20 metros completadas; distancia cubierta;

capacidad aerdbica maxima estimada.
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e Equipamiento necesario

Tres conos o marcadores, cinta adhesiva o pintura de suelo; cinta métrica;
aplicacion de smartphone o registro de audio pregrabado (existen diferentes

opciones online); aparato de registro de audio; sistema de audio o altavoces.
e Antes de comenzar

Trazar dos lineas, o colocar dos conos o marcadores, separados 20 metros entre
si; una de ellas seré la linea de comienzo y la otra la linea de giro (ver figura 9.10).
Trazar una nueva una linea, o colocar un cono o marcador adicional, que
representara la linea de recuperacion, separada cinco metros de la de salida (por

fuera del trayecto de 20 metros entre las lineas de salida y de giro).
e Protocolo

1. Comenzar el procedimiento diciendo al deportista: «Vamos a medir cuanto tiempo
puedes continuar trotando, corriendo y, mas adelante, esprintando tramos del
recorrido entre 0s conos. Vas a tener un periodo de recuperacion de 10 segundos
después de correr cada uno de ellos. ¢ Estas dispuesto para comenzar? Si es asi,

por favor colécate detras de la linea de salida».

2. A continuacion, explicarle: «Cuando el registro del audio indique el comienzo de
la prueba, trota hacia delante, hacia la linea de giro, procurando llegar coincidiendo
con la primera sefial sonora. A continuacion, gira de regreso y trota en direccién
opuesta hacia la linea de salida, coincidiendo con la siguiente sefial sonora.
Ralentiza la velocidad hasta alcanzar la linea de recuperacion, tras lo cual vuelve
inmediatamente a la linea de salida y permanece en ella hasta que la sefal sonora
te indique el comienzo de la siguiente carrera. A medida que progrese la prueba, las
sefales sonoras seran mas frecuentes, por lo que tendras que correr mas rapido
para hacer que coincidan con tus llegadas a las lineas. Para que una carrera sea

vélida, necesitas que un paso supere la linea de salida o que, al menos, la pises
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con un pie. Continta los trayectos de ida y vuelta, con periodos de recuperacion de
10 segundos entre carreras, hasta que, por dos veces, no consigas regresar a la
linea de comienzo coincidiendo con la sefial sonora. Si esto ocurre, la prueba habra

terminado».

3. En cada linea, marcador o cono, se colocara un evaluador. Estos verificaran si,
al menos, uno de los pies del deportista ha alcanzado la linea de salida coincidiendo
con la sefal sonora, y daréa el aviso si el deportista no ha sido capaz de hacerlo.
Debe usarse un sistema marcador, o un aparato de contaje, para asegurar el
registro del numero de vueltas completadas. Si el deportista no regresa a la linea

de comienzo coincidiendo con la sefial. (76)
2.2.12.2. Test de efectividad

Uno de los aspectos mas importantes del juego de Baloncesto son los tiros al aro,
pues la esencia fundamental del juego consiste en anotar y que no me anoten, este
elemento técnico es el Unico que permite cumplir con el 50 % del objetivo propuesto
en el juego, y en consecuencia, todos los demas elementos técnicos y jugadas

tacticas deben responder a este.

Para realizar un tiro efectivo durante un partido oficial, por lo regular, el jugador ha
tenido que tirar incontables veces al aro durante las sesiones de préactica. Es
recomendable tirar todos los dias y en diferentes condiciones para lograr un alto
porcentaje de efectividad. Este trabajo prepara psicologicamente al jugador para
enfrentarse a situaciones excepcionales dentro del juego de Baloncesto y dar la
solucién que todo su equipo espera (encestar el balon). Los factores psicolégicos

preponderantes para lograr un buen tiro al aro son:

. Concentracion de la atencidn.
. Decision.

. Confianza.

. Dominio de si mismo.
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Dentro de estos factores se encuentra lo que se denomina, en el argot del

Baloncesto, como las “tres C del tiro libre (Concentracién, Control y Confianza)”.

La prueba concluira al realizarse 10 tiros libres por parte del atleta.

. 60 % 6 mas B
. 50 % R
. 40 % 6 menos M (77)

2.2.13. Ecuacion de Lee-l

La masa muscular esquelética (MME) se refiere al conjunto de musculos que estan
unidos al esqueleto y que participan activamente en el movimiento voluntario del
cuerpo. Es uno de los principales componentes de la composicién corporal, junto
con la masa grasa, la masa 0sea y el agua corporal. La cuantificacion precisa de la
MME es fundamental tanto en el ambito clinico como deportivo, ya que permite
evaluar el estado nutricional, el rendimiento fisico, el riesgo de sarcopenia y el

impacto de programas de entrenamiento o rehabilitacion.

En estudios de composiciéon corporal, la MME puede estimarse mediante diferentes
métodos, entre ellos técnicas avanzadas como la absorciometria dual de rayos X
(DEXA), resonancia magnética (RM) o bioimpedancia eléctrica (BIA). No obstante,
estas técnicas no siempre son accesibles por su costo o disponibilidad,
especialmente en contextos de campo o investigacion aplicada. Por esta razén, se

han desarrollado modelos predictivos basados en medidas antropométricas. (78)

Férmula para Masa Muscular Esquelética (MME en kq):

Uno de los modelos mas reconocidos es el propuesto por Lee, que permite estimar
la masa muscular esquelética total (en kilogramos) a partir de la estatura, la edad,
el sexo y las circunferencias corregidas del brazo, muslo y pantorrilla. Esta férmula,

conocida como ecuacion de Lee 1, es la siguiente:
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MME(Kg) = H * (0.00744 * lemzo + 0.00088 = C,%luslo + 0.00441 = Cﬁantomlla) + 24
* sexo — 0.048 x edad + 2

Donde:

H = estatura (m)

Corazor Cmustor Cpantorrina = Circunferencias corregidas de los segmentos (cm)
Sexo =1 para hombres, 0 para mujeres
Edad = en afios

Formula para Porcentaje de MME sobre el Peso Corporal

MME(%)=( MME (Kg) >*100

peso corporal (Kg)

Interpretacién del resultado de porcentaje de muisculo

Sexo Edad -(Bajo) 0 (Normal) + (Alto) 4¢ (Muy alto)
18-39 <24.3% 24.3 - 30,3% 30,4 - 35,3% 35,4%
Mujer 40-59 <24.1% 24,1 -30.1% 30.2-35,1% 5 35,2%
60-80 < 23,9% 23,9 - 29.9% 30,0 - 34.9% 35,0%
18-39 < 33,3% 33,3-39.3% 39,4 - 44.0% 244.1%
Hombre |40-59 <33,1% 33,1-39,1% 39.2-43.8% 243.9%
60-80 < 32,9% 32,9 - 38,9% 39.0 - 43,6% 243.7%
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2.2.14. Porcentaje graso segun Faulkner

La formula de Faulkner es una metodologia clasica para estimar el porcentaje de
grasa corporal mediante plicometria (medicion de pliegues cutaneos), utilizada
frecuentemente en contextos deportivos y clinicos. Esta formula estima el

porcentaje graso a partir de la suma de 4 pliegues cutaneos especificos.

A principios de los afios 1980 y coincidiendo con el nacimiento de la moderna
Cineantropometria Espafola, se desarrollaron dos nuevas propuestas basadas en
el modelo de los 4 componentes de Mantiegka, la de Rose y Guimaraes y la de

Drinkwater.

La primera de ellas de Rose y Guimaraes, tiene una gran importancia en el ambito
Espafiol, porque en general ha sido la Unica que se ha estado utilizando hasta la

actualidad, para el célculo de los diferentes componentes corporales. (78)

Se sirve de las siguientes formulas y para la masa grasa se utiliza la ecuacion de

Faulkner4 derivada de la de Yugasz.:
%Grasa = (Z 4 plieges * 0.153) + 5.783

Donde: }; 4 plieges es suma de los siguientes pliegues cutaneos (en milimetros):

e Tricipital
e Subescapular
e Suprailiaco

e Abdominal (a veces se usa muslo, dependiendo del protocolo)

Masa grasa en kilogramos (kg):

100

eso corporal (Kg) * %Grasa
Grasa (kg) = (p P (Kg) « % >
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2.3. MARCO LEGAL
2.3.1. Reglamento alaley N° 2770 — LEY DEL DEPORTE
ARTICULO 1.(OBJETO). LaLey N°2770—-Ley del Deporte y el presente

Reglamento tienen por objeto regular la practica del deporte en Bolivia, en todos sus
ambitos y modalidades, reconociendo su importancia como factor estratégico en la
salud, la educacion, la cultura y el bienestar de los bolivianos y bolivianas; posibilitar
su masificacion; impulsar la educacion fisica, la promocion del deporte extraescolar
de la nifiez y la juventud boliviana. Garantizar el derecho a una formacion integral;
fomentar la practica del deporte recreativo en la poblacién boliviana; la promocién
de la salud en personas de todas las edades a través de la practica regular de la
actividad fisica, como mecanismo de prevencion; asi como el desarrollo del deporte

competitivo, a través de la capacitacion permanente de todos sus actores. (79)
2.3.2. Ley N° 804, de 11 de mayo de 2016
Ley General del Deporte

Articulo 1. (OBJETO). La presente Ley tiene por objeto regular el derecho al
deporte, la cultura fisica y la recreacion deportiva, en el ambito de la jurisdiccion
nacional, estableciendo las normas de organizacion, regulacién y funcionamiento

del Sistema Deportivo Plurinacional.
Articulo 4. (FINES). La presente Ley tiene como fines:

1. Promover el desarrollo de la cultura fisica y de la practica deportiva en sus niveles
recreativo, formativo y competitivo, con especial atencidn a las personas en
situacion de vulnerabilidad y exclusion social, y a residentes bolivianas y bolivianos

en el exterior.

2. Promover la institucionalizacion y democratizacion de las entidades deportivas

nacionales que conforman el Sistema Deportivo Plurinacional.
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3. Promocionar conciencia social sobre los valores del deporte, educacion fisica y
deporte estudiantil, implementando condiciones que permitan el acceso a la practica
del deporte de las bolivianas y los bolivianos, considerando a la recreacion deportiva

como auténtico medio de equilibrio y desarrollo social.

4. Promover planes, programas y proyectos de deteccién, formacién y seguimiento
de talentos deportivos, para la formacidbn de deportistas competitivos vy

representativos.

5. Optimizar el desarrollo de las y los deportistas competitivos y de alto rendimiento.
6. Establecer mecanismos de incentivo y premiacién a las y los deportistas

destacados, asi como a los eméritos del deporte boliviano.

7. Articular y apoyar la promocion y practica del deporte en las naciones y pueblos
indigena originario campesinos, comunidades interculturales y afrobolivianas,

representando sus culturas.

8. Promover el desarrollo de la infraestructura y espacios deportivos en el territorio

boliviano.

9. Promover la enseflanza y formacion de profesionales y técnicos, para estimular
la investigacion cientifica de las ciencias aplicadas al deporte, en el mejoramiento y

modernizacién de las técnicas deportivas.

10. Establecer las normas de supervision y control de las entidades que cumplen la
funcidn de servicio publico y social de desarrollo del deporte, en el ambito de la

jurisdiccidon nacional. (80)
2.3.3. Plan Nacional de desarrollo integral del deporte 2020 - 2025

El Ministerio de Salud y Deportes, a través del Plan Nacional de Desarrollo Integral
del Deporte 2020-2025, incorpora estrategias para evaluar el estado nutricional y

fisico de los atletas en todas las disciplinas deportivas, incluyendo el basquetbol.
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Estas estrategias incluyen diagndésticos antropométricos, asesoria alimentaria y

seguimiento médico para mejorar el rendimiento deportivo
2.3.4. Normativas de la Federacion Boliviana de Basquetbol
2.3.4.1. Reglas sobre control médico y fisico en torneos nacionales

La Federaciéon Boliviana de Basquetbol (FBB) establece en su reglamento técnico
gue todos los jugadores federados deben someterse a evaluaciones médicas
periddicas antes de participar en torneos nacionales. Estas evaluaciones incluyen
examenes fisicos, pruebas de esfuerzo y andlisis nutricional basico, con el objetivo
de asegurar que los jugadores se encuentren en condiciones Optimas de salud y

rendimiento para la competencia. (80)
2.3.4.2. Exigencias nutricionales y evaluaciones en jugadores federados

La FBB recomienda lineamientos nutricionales minimos para los equipos y clubes,
incentivando la implementaciéon de planes alimentarios supervisados por
profesionales del area. Estas medidas permiten garantizar una adecuada
composicién corporal y prevenir desequilibrios nutricionales que puedan

comprometer el rendimiento y la salud del deportista. (80)
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2.4. MARCO REFERENCIAL
2.4.1. Referencia N.1

Valoraciéon de la composicion corporal en jovenes jugadores de basquetbol y

diferencias entre categorias de las selecciones territoriales de extremadura
Introduccién

Es obvio que el entrenamiento fisico juega un papel fundamental en la consecucion
del éxito deportivo. Los mejores resultados deportivos, corresponden a aquellos
sujetos con unas condiciones anatdmicas mas favorecedoras para la practica del
deporte en cuestion (Hoare, 2000). De este modo las caracteristicas
antropométricas son parte del conjunto de variables biol6gicas relacionadas con el
rendimiento y el éxito deportivo en este deporte. El objetivo de este estudio es
evaluar los parametros antropométricos en jovenes jugadores de basquetbol y
establecer valores de referencia para entrenadores e instituciones de interés. Se
pretende ademas analizar las posibles diferencias antropométricas existentes entre
ambos sexos, asi como también las diferencias existentes entre diferentes

categorias inferiores, y la evolucion de las mismas.
Método

La condicion fisica de un total de 60 jugadores de basquetbol pertenecientes a
categorias inferiores de las selecciones regionales de la comunidad extremefa:
masculinos (15 infantiles y 15 cadetes) y femeninos (15 infantiles y 15 cadetes)
fueron evaluados al inicio de la temporada competitiva. Para la valoracion
cineantropométrica se siguié el protocolo indicado por del Grupo Espafiol de
Cineantropometria. El andlisis estadistico se realiz6 mediante el programa
estadistico SPSS, version 15.0 para Windows (SPSS Inc., Chicago, IL., EE.UU.) Se
estudio la normalidad de la muestra y se establecieron diferencias mediante el test

ANOVA. Se consideré como estadisticamente significativa un valor de p.
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Discusion

Los resultados que presentamos pueden servir de referencia para entrenadores de
categorias inferiores de élite nacional, asi como establecer valores de referencia
para la deteccion de talentos deportivos en el basquetbol. Los chicos presentan
valores superiores de altura, peso y musculatura frente a las chicas, asi como un
menor nivel de grasa corporal tal y como reflejan los datos extraidos de la tabla.
Estos datos no difieren de lo extraidos en otros estudios de poblaciones sedentarias;
por lo que podemos afirmar que estas diferencias se deben al simple desarrollo
biol6gico del ser humano y a las propias modificaciones del entrenamiento. Por otro
lado, se encontraron diferencias significativas entre categorias en la suma de
pliegues y en la altura, parametro que por diferentes estudios ha demostrado ser un

pardmetro a observar en la deteccion de talentos deportivos para este deporte. (81)
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2.4.2. Referencia N.2

Comparacion de lacomposicion corporal y rendimiento fisico entre jugadores

de basquetbol universitario y profesional
Introduccion:

La composicion corporal, antropométrica y el rendimiento fisico de los jugadores de
basquetbol, son fundamentales en el desempefio deportivo. El propdsito de este
estudio fue evaluar y comparar la composicion corporal y el rendimiento fisico entre

jugadores de basquetbol universitario y profesional.
Método:

La muestra estuvo constituida por 2 grupos de jugadores de basquetbol varones
(n=17) (edad: 23,61+3,45), el grupo 1 por universitarios (n=9; Edad: 22,48+ 3,79
afnos) y el grupo 2 por profesionales (n=8; Edad: 24,88+ 2,69 afos).

Se evaluod peso, talla, masa grasa y muscular. El rendimiento fisico se midio a través
del lanzamiento de balon (m/s), fuerza prensil (Kg), velocidad en 20 metros,

capacidad de salto y fuerza reactiva.
Resultados:

El grupo de jugadores de basquetbol universitario presenté una talla promedio de
179,44 + 7,97 cm, peso corporal 83,61 + 14,64 kg, indice de masa corporal (IMC)
25,94 £ 3,95 Kg/m2, % masa grasa 16,64+7,07, % masa muscular 47,59+4,01, en
cambio los profesionales presentaron una talla de 181,50 + 8,42 cm, peso corporal
89,73 + 25,56 kg, IMC 26,94 + 5,87 Kg/m2, % masa grasa 19,26 + 8,20 y % masa
muscular 46,26 + 4,55.

En la comparacion del % de grasa corporal y masa muscular no existieron

diferencias significativas. (82)
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2.4.3. Referencia N.3

Factores de riesgo alimentario — nutricionales que influyen al rendimiento
deportivo de jugadoras de futbol de la Liga Femenina de la ciudad de Santa

Cruz de la Sierra de agosto 2019 a junio de 2020.
Autor(a): Flavia Ivana Valdivia Lema

El objetivo del siguiente trabajo es discernir los factores de riesgos que estan
asociados al régimen alimentario que influyen al rendimiento deportivo de jugadoras
de futbol de la liga femenina de la ciudad de Santa Cruz de la Sierra de agosto a
junio de 2020. La falta de educacion alimentaria, el poco apoyo institucional y que
no existan ofertas académicas de posgrados en el pais para que profesionales
pueden especializarse en el area deportiva, llevan al problema que las jugadoras
tengan una falta de informacién idonea acerca del rol de la alimentacion y nutricién

en el desempefio deportivo.

A raiz de su mala alimentacion y por la falta de educacion nutricional, las jugadoras
de futbol de la liga femenina tienen un desgaste fisico significativo luego de realizar
sesiones de entrenamientos, contribuyendo al deterioro del organismo,
ocasionando fatiga muscular, calambres, lesiones y a largo plazo enfermedades
degenerativas, que influyen negativamente en los resultados esperados por el

deportista y afectando directamente el rendimiento deportivo.

Esta investigacion se ha realizado con grupo de 80 jugadoras de futbol
perteneciente a varios clubes afiliados a la Liga Femenina de Santa Cruz de la
Sierra, de acuerdo a un muestreo no probabilistico por conveniencia, tratando de
identificar el grado de conocimiento en cuanto a la importancia y beneficios de

nutricion deportiva y la actualidad de su rendimiento deportivo.

El estudio logro encontrar factores de riesgo alimentario -nutricionales de las

jugadoras como composicién corporal e ingesta de calorias que afectan a su
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rendimiento deportivo. El 72,5% de la muestra obtuvo un resultado deficiente en el
test de resistencia aerdbica por ende demuestro que su tolerancia al acido lactico
muscular no es éptima para que logren sus objetivos dentro de sus entrenamientos.
(83)
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2.4.4. Referencia N.4

Composicién corporal, fuerza explosivay agilidad en jugadores de baloncesto
profesional Body composition, explosive strength, and agility in professional
basketball players

Resumen. La composicion corporal permite develar las caracteristicas de un atleta
de acuerdo a las exigencias competitivas, por lo tanto, su relaciéon con la fuerza
explosiva (FE) y la agilidad en el baloncesto es relevante debido a las acciones
propias de este tipo de deporte. El objetivo de este estudio fue analizar la relacion
entre la composicion corporal, la FE y la agilidad en jugadores de baloncesto
profesional. La muestra fue de 18 jugadores (edad 23.9 + 3.3 afios, peso de 87.9
+11.7 kg, talla 188.8 £9.9 cm, masa muscular 46.5 +4.8 kg, masa 6sea 13.2 £1.8
kg, porcentaje de grasa 14.1+3.6%), en los cuales se evalué la composicion
corporal, la FE a través de la altura y la potencia del salto “squat jump” (SJ) como
también del salto en contra movimiento (CMJ). Por su parte, la agilidad fue medida
a través del test de lllinois. Se encontro relacidn significativa entre el porcentaje de
grasa y la altura del CMJ (r = -.58; p p, <.05), asi como entre la masa muscular y
potencia del SJ (r = .87; p, <.01), como también con el CMJ (r = .79; p, <.01).
Ademas, se encontré una relacion entre el test de lllinois y la potencia del SJ (r =
.64; p, <.05). En conclusion, existe una relacion entre la composicién corporal, FE y
la agilidad, lo cual debe ser considerado para su control y entrenamiento en el

baloncesto a nivel profesional.
Conclusion

De acuerdo con los hallazgos obtenidos del presente estudio, se puede establecer
gue la composicion corporal en jugadores profesionales de baloncesto se relaciona
significativamente con la FE, de forma positiva con el componente muscular y
negativa con el componente graso. De igual manera, la agilidad se ve afectada
negativamente por variables tales con el peso y la talla. Teniendo en cuenta lo

anterior, estos resultados aportan referentes investigativos al desarrollo del
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baloncesto, lo que hace necesario el continuo seguimiento al comportamiento de
las variables mencionadas para la optimizacion del proceso de entrenamiento a

nivel profesional en Colombia. (84)
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CAPITULO lll. MARCO CONTEXTUAL

El Coliseo Ingavi, popularmente conocido como ‘el coliseo de la Ingavi’, forma parte
del Complejo Gilberto Menacho en la ciudad de Santa Cruz de la Sierra. Este
complejo tiene una trayectoria historica de mas de 60 afios desde la inauguracién
del Coliseo Gilberto Pareja, que marco el inicio de un espacio deportivo que con el
tiempo se amplié con nuevas oficinas, canchas y el Coliseo Eugenio Verde Ramo.
En ambos escenarios se han desarrollado por décadas campeonatos locales y
nacionales de basquetbol y voleibol, consolidandose como una de las casas

principales del deporte crucefio.

En la actualidad, el Coliseo Ingavi es administrado por el Servicio Departamental de
Deportes (SDD) de la Gobernacion de Santa Cruz, que se encarga de la
planificacion, supervision, organizaciéon de eventos y mantenimiento de la
infraestructura. Esta gestion incluye funciones relacionadas con el lijado y pintado
de pisos, reparacién de bafios, renovacion de graderias y seguridad de los espacios.
No obstante, existen criticas hacia la ocupacion de ambientes deportivos por
oficinas administrativas, o que ha limitado a algunas asociaciones deportivas en

sus actividades.

En cuanto a su organizacion administrativa, se maneja un esquema general que
integra varias areas claves. En la Direccibn General se toman las decisiones
estratégicas y se coordina con la Gobernacion y asociaciones deportivas. El area
de Administracion y Finanzas se encarga de la gestion presupuestaria, contratacion
y control de gastos. El area de Mantenimiento supervisa limpieza, seguridad y
conservacion de las instalaciones. La Coordinacion de Eventos gestiona la
programacion de torneos, asignacion de canchas y logistica. Finalmente, el area de
Atencién a Usuarios y Clubes atiende solicitudes de equipos, asociaciones y publico

en general.
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El organigrama propuesto refleja una estructura jerarquica donde la Direccion
General se ubica en la cima, bajo la cual se articulan las areas de Administracion,
Mantenimiento, Coordinacion de Eventos y Atencion a Usuarios, garantizando asi
un funcionamiento integral. Esta organizacion facilita el vinculo entre la gestion

institucional y la préctica deportiva que realizan las asociaciones en el coliseo.

La investigacion se enfocd en los equipos de primera de honor de basquetbol
varones, con jugadores entre 18 y 35 afos. Se trabajo con tres clubes principales
de la Asociacion Cruceia de Basquetbol: Icacruz, Junior Politécnica y Panteras. El
Club Icacruz cuenta con 20 jugadores de primera de honor, el Club Junior
Politécnica con 20 jugadores y el Club Panteras con 20 jugadores. En total, la
poblacion de estudio estuvo conformada por 60 jugadores varones con una
trayectoria deportiva de 1 a 5 afios representando a la seleccion crucefia, ademas
de contar con algunos jugadores que integraron la seleccion boliviana vy
preseleccién en categoria mayores. Estos equipos, en diferentes temporadas,
alcanzaron campeonatos o0 se posicionaron dentro de los tres primeros lugares en

torneos locales.

Las caracteristicas de la poblacién muestran que los jugadores se encuentran en
un rango de edad de 18 a 35 afios y pertenecen todos al género masculino. La
mayoria son profesionales con empleos estables o se encuentran en etapa
universitaria. Asimismo, presentan un estilo de vida diverso influenciado por
creencias culturales, costumbres familiares y disponibilidad de recursos, donde el
nivel socioeconémico se constituye como un factor determinante en sus habitos
alimentarios. Dichas diferencias impactan directamente en la nutricion, el

entrenamiento y el rendimiento deportivo de cada jugador.

Por lo tanto, el Coliseo Ingavi no solo representa un espacio fisico de entrenamiento
y competicion, sino también un escenario donde confluyen la organizacion
administrativa, la gestion institucional y la diversidad sociocultural de los jugadores

gue lo utilizan. Estos factores son esenciales para comprender el contexto en el que
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se desarrolla la investigacion y para analizar la influencia de la infraestructura,
administracion y condiciones sociales en el rendimiento de los equipos de

basquetbol de primera de honor en la ciudad de Santa Cruz de la Sierra.
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CAPITULO IV. MARCO METODOLOGICO
4.1. ENFOQUE METODOLOGICO

El enfoque cuantitativo Utiliza la recoleccién de datos para probar hipotesis con base
en la medicion numeérica y el andlisis estadistico, con el fin establecer pautas de

comportamiento y probar teorias. (85)

El estudio realizado segun el enfoque metodologico es de tipo cuantitativo ya que
se tiene que recolectar datos de los deportistas como ser las mediciones
antropométricas y los test de rendimiento fisico mediante pruebas y analisis
estadisticos.

4.2. DISENO METODOLOGICO

La investigacion no experimental son estudios que se realizan sin la manipulacion
deliberada de variables y en los que solo se observan los fendmenos en su ambiente

natural para analizarlos. (86)

La presente investigacién es un trabajo que se considera no experimental porque la
investigacibn no manipula variables si no se esta observando y analizando las

relaciones existentes.

La investigacién se clasifica de tipo transversal recolectan datos en un solo

momento, en un tiempo Unico. (87)

Este estudio es transversal porque recopila datos en un solo momento en el tiempo,

sin realizar un seguimiento a lo largo del tiempo de las variables estudiadas.

Segun el nivel de la investigacion es de tipo correlacional son un tipo de
investigacion descriptiva que intenta determinar el grado de relacion existente entre

las variables. (88)
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En este caso es de tipo correlacional porque su objetivo principal es examinar la
relacion entre dos o mas variables sin buscar establecer una relacién de causa y

efecto.
Prospectivo

Tipo de estudio prospectivo ya que se recolectan datos en el presente para analizar

la influencia de los habitos alimentarios en relacién con el rendimiento deportivo
Retrospectivo

Los estudios retrospectivos son un tipo de investigacion que observa el pasado para
entender lo que ya ha sucedido. En lugar de recopilar nuevos datos, los
investigadores analizan registros, datos o0 eventos pasados para estudiar los

resultados y sus posibles causas.

Son utiles para obtener resultados rapidos ademéas de ser economicos: No se

necesita monitorear a los participantes durante afos, lo que ahorra tiempo y dinero.
4.3. TECNICAS DE INVESTIGACION

Se utilizaron dos técnicas principales de investigacion:

a) Encuesta estructurada para identificar los habitos alimentarios de los jugadores.

b) Observacion directa, a través de pruebas fisicas estandarizadas y antropometria

para determinar la composicion corporal y rendimiento fisico.
1. Encuestas

Se define la encuesta como una técnica que pretende obtener informacion que
suministra un grupo o muestra de sujetos acerca de si mismos, 0 en relacion con

un tema en particular. (89)
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Aparatos y equipos de medicion
2. Tallimetro

Es un instrumento utilizado para medir la estatura de una persona en posicion
vertical. Consiste generalmente en una regla vertical con una barra deslizante que

se ajusta sobre la cabeza del sujeto.
Unidad de medida: metros (m)
3. Cinta métrica antropomeétrica

Es una cinta flexible, no extensible, utilizada para medir circunferencias corporales

como las del brazo, muslo y pantorrilla.
Unidad de medida: centimetros (cm)
4. Calibrador de pliegues cutaneos (Plicometro)

Instrumento mecanico o digital disefiado para medir el grosor del tejido adiposo
subcutaneo, denominado pliegue cutaneo, en distintos puntos corporales. Estos
valores se utilizan para corregir las circunferencias musculares y aislar el

componente muscular puro.
Unidad de medida: milimetros (mm)
5. Balanza digital (o bascula)

Es un instrumento de medicion del peso corporal con precision electrénica. Su
exactitud es fundamental para calcular el porcentaje de masa muscular esquelética

respecto al peso total del cuerpo.

Unidad de medida: kilogramos (kg)
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4.3.1. Instrumentos de investigacion
1. Recordatorio de 24hrs:

Se entrevista al jugador y se le solicita que describa todo lo que comié y bebié en

las Ultimas 24 horas.

Idealmente se hace en dos o tres dias no consecutivos, incluyendo un dia de fin de

semana, para mayor precision.

Se registra por raciones, cantidades y horarios.

2. Cuestionario de Habitos alimentarios y nutricion deportiva:

Se entrega en formato fisico o digital.

Los jugadores completan el cuestionario de forma autoadministrada o guiada.

Puedes usar un instrumento ya validado, o adaptar uno a partir de modelos como el
de la Sociedad Espafiola de Nutricion Deportiva (SENuDe) o el KIDMED (si fuera

poblacién joven).

3. Evaluacion antropométrica:

Se utilizan instrumentos como bascula, tallimetro, cinta métrica, y plicometro.
Se mide segun protocolos estandarizados (ej. ISAK, Faulkner).

Se calcula el % de grasa corporal y otros indicadores relevantes.

4. Test de rendimiento fisico YoYo:

Los jugadores corren entre dos lineas (20 m) al ritmo de un pitido que se va

acelerando progresivamente.

Se registra la distancia total recorrida antes de no poder continuar.
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Hay varias versiones (nivel 1 o 2) segun el perfil del jugador.
5. Test de Efectividad en tiros libres:

Se indica a cada jugador que realice una serie estandarizada de tiros libres (por

ejemplo, 10 o 20 intentos).

Se registra la cantidad de aciertos y errores, y se calcula el porcentaje de

efectividad.
4.4, POBLACION Y MUESTRA
4.4.1. Pobhlacién

Poblacién de 60 deportistas de género masculino realizado en el coliseo Ingavi con
los jugadores de la seccion crucefia que juegan en la primera de honor, los clubes

son Junior politécnica, Panteras y Icacruz.
4.4.2. Muestra

60 deportistas basquetbolistas del sexo masculino de la Asociaciéon Crucefa de
Basquetbol que juegan en la categoria primera de honor, deportistas no menores

de 18 afios ni mayores de 35 afos.

Cumplido los criterios de los 60 deportistas se quedaran 50 deportistas del género

masculino cumpliendo los requisitos.

Muestreo no probabilistico por conveniencia, solo poblacion masculina, solo de 18
a 35 afios de edad que practiquen minimo un afio jugando basquetbol, solo
deportistas del género masculino que cumplan con una altura minima de 160cm y

una maxima de 215cm.
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Criterios de Inclusion

Son las caracteristicas que deben cumplir los participantes para ser incluidos en el
estudio. Estos criterios delimitan el grupo de estudio segun las variables relevantes

para la investigacion.

Edad: Jugadores de basquetbol entre 18 y 30 afios.

Estatura: No menos de 160cm ni mas de 215cm

Pertenencia: Miembros activos de la Asociacion Crucefia de Basquetbol.
Condiciodn fisica: Jugadores que se encuentren en plena actividad competitiva.

Consentimiento: Participantes que acepten voluntariamente formar parte del estudio

y firmen el consentimiento informado.
Criterios de Exclusion

Lesiones recientes: Jugadores que hayan sufrido lesiones graves en los ultimos seis

meses.

Enfermedades crénicas: Participantes con condiciones médicas que afecten la

composicién corporal o el rendimiento deportivo, como diabetes o hipertension.

Falta de disponibilidad: Jugadores que no puedan cumplir con las pruebas fisicas o

antropométricas requeridas.

Uso de sustancias: Aquellos que consuman suplementos no autorizados o

sustancias que puedan alterar el rendimiento deportivo.
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4.5. FUENTES BASICAS DE INFORMACION
4.5.1. Fuentes primarias

Para obtener informacidn precisa sobre la relacion entre la composicion corporal, la
masa muscular y el rendimiento funcional de los jugadores de basquetbol de la
Asociacion Crucefia, se llevd a cabo un proceso de investigacion utilizando diversas
herramientas directas y especificas para la poblacion en los deportistas de

basquetbol.

Entre las herramientas empleadas se incluyeron mediciones antropométricas
detalladas, pruebas de campo como el Test de Yo-Yo, ademas de entrevistas
estructuradas para contextualizar los datos de los habitos alimentarios y el
entrenamiento de los jugadores. Las mediciones antropométricas abarcaron
variables como peso, estatura, pliegues cutdneos y circunferencias corporales,
utilizando protocolos estandarizados y equipo especializado como plicometros y

basculas digitales.

Con los datos obtenidos, se realizdé un analisis estadistico utilizando Excel, lo que
permitié evaluar las correlaciones entre las variables estudiadas. Este enfoque
integral facilit6 una comprension mas profunda del impacto de la composicion
corporal y la masa muscular en el rendimiento funcional, proporcionando una base
sblida para generar conclusiones y recomendaciones especificas sobre el

entrenamiento y la preparacion fisica de los jugadores de basquetbol.
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45.2. Fuentes secundarias

Para complementar la recoleccion de datos en esta tesis sobre la Relacion de la
composicion corporal, habitos alimentarios en base al rendimiento funcional de los
jugadores de béasquetbol de la Asociacion Crucefia de Basquetbol, se tomé en
cuenta la experiencia y los hallazgos de estudios previos, diferentes como
“Composicion corporal, fuerza explosiva y agilidad en jugadores de basquetbol
profesional Body composition” ,“Composicion corporal y somatotipo en jugadores
de basquetbol universitario” y “ Cine antropologia en jugadores de basquetbol’
Viviana Chapier, Andrea Elda Distefano, Norma Karina Ojeda Prof. Dr. Miguel H.
Ramos, estas investigaciones ayudaron a que el trabajo tenga una referencia ya

gue se ocupo el marco referencial estas investigaciones.
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4.6. CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES
MESES Recursos y Recursos
FEBRERO MARZO ABRIL MAYO JUNIO materiales Humanos
ACTIVIDADES
Solicitud de autorizacion de directiva de la Personal
z 5 Asociacion de basquetbol técnico y
g Q mi
Z 9 Revision de instrumentos con validacién persona
o w Computadora Belen
%) § bases de datos Barrientos
X T Disefio metodoldgico y planificacion de trabajo en cientificas
el campo
< Evaluaciones antropométricas individual a los
> - 9( deportistas Balanza,
CEN o . Instrumentos Belen
2 o 2 Aplicacion del recordatorio de 24horas antropometricos | Barrientos
o ) P - y planillas
Jxo Aplicacion de la frecuencia de consumo por grupo
<5 S | dealimentos
wz % Andlisis de datos de antropometria, recordatorio y
- frecuencia
o E Ampliacion del test de Yo-Yo Planillas de los Belen
2 os d . — test Barrientos
2 0@ H Aplicacion del Test de Efectividad
<zz
E E Registro de datos obtenidos con los Test de Yo-Yo
y de Efectividad
~ W Realizacion de gréficos, andlisis e
Q |, = | interpretaciones Computadora Belen
ﬂ Qo - ) Barrientos
D> é Cruce de variables y elaboraciones de tablas
20g . .
= > | Recomendaciones y conclusiones

Cuadro 2. Cronograma de actividades
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4.7. ASPECTOS ETICOS
a) Derecho a la autodeterminacion

Los participantes de este estudio tendran total libertad para decidir si desean o no
participar en la investigacion. Se les informara detalladamente sobre el propésito de
la investigacion, el tipo de pruebas fisicas y mediciones a las que seran sometidos,
asi como los posibles beneficios y riesgos. Ningun participante sera obligado a
participar, y podran retirarse en cualquier momento sin consecuencias negativas.
Es esencial que los jugadores sean conscientes de su derecho a tomar decisiones

informadas y autbnomas sobre su participacion.
b) Derecho a la intimidad

Se protegera la intimidad de los jugadores en todo momento. Los datos personales
recolectados durante la investigacion, tales como nombres, edades y condiciones
fisicas, seran manejados con estricta confidencialidad. La informacion relacionada
con la composicién corporal y el rendimiento deportivo se utilizara solo con fines de
analisis y no sera divulgada a terceros fuera del ambito de la investigacion. Ademas,
se les explicara a los participantes cOmo se manejara esta informacion para evitar

la exposicion innecesaria de sus datos personales.
c) Derecho al anonimato

Para asegurar el anonimato, los datos seran codificados y no se asociaran
directamente con los nombres de los participantes. En los resultados y en las
publicaciones de la investigacion, solo se mencionaran los resultados agregados y
no se revelaran detalles que puedan identificar a los jugadores individualmente. Esto
garantiza que los participantes no sean identificados a partir de la informacién

obtenida durante el estudio.
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d) Derecho al tratamiento justo

Todos los participantes seran tratados con dignidad y respeto. No habra
discriminacion alguna por motivos de rendimiento, género, edad o cualquier otra
caracteristica personal. Los procedimientos de evaluacién, como las mediciones
antropométricas y las pruebas de rendimiento, se realizardn de manera justa y
consistente para todos los jugadores. Ademas, se les brindara la oportunidad de

hacer preguntas y aclarar cualquier duda sobre el estudio en todo momento.
e) Carta de consentimiento informado

Se elaborara una carta de consentimiento informado en la que se detallara de
manera clara y comprensible el objetivo de la investigacién, las pruebas a las que
se someteran los participantes, los riesgos potenciales (si los hubiera), y como se
manejaran sus datos personales. La carta también informara a los jugadores que
tienen derecho a retirarse del estudio en cualquier momento sin que esto afecte su
relacién con la Asociacion Crucefia de Basquetbol o sus oportunidades de juego.
Este consentimiento sera firmado por los participantes antes de iniciar cualquier

procedimiento relacionado con la recoleccion de datos.

92



CAPITULO V. HIPOTESIS Y VARIABLES
5.1. HIPOTESIS

Existe relacion entre la composicion corporal y habitos alimentarios con el

rendimiento funcional en los deportistas de la Asociacién Crucefa de Basquetbol.
5.1. HIPOTESIS NULA

No existe relacion entre la composicion corporal y habitos alimentarios con el

rendimiento funcional en los deportistas de la Asociacion Crucefia de Basquetbol
5.2. VARIABLES

5.2.1. Variables Independientes

Estado Nutricional

Composicién corporal

Habitos alimentarios

5.2.2. Variables dependientes

Rendimiento funcional
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5.2.3. Operacionalizacion de variables

5.2.3.1. Variable dependiente

Cuadro 1. Operacionalizaciéon de variables

Variable Definicidn conceptual Dimensiones Indicadores Escala de medicion
INDEPENDIENTE
Estado Condicion fisiolégica de una persona Composicién indice <18.5 Bajo peso
Nutricional determinada por la disponibilidad y utilizaci6  de Masa corporal corporal (IMC) 18.5-24.9 Normal
adecuada de 25-29.9 Sobrepeso
los nutrientes necesarios para el mantenimie 30-34.9 Obesidad |
de la salud, el crecimiento, el desarrolloy el 35-39.9- Obesidad I
rendimiento fisico e intelectual. > 40 Obesidad Il
Bajo <32%
La composicién corporal se -Masa Muscular: Lee 1 Normal 32-39%
Composicion refiere a la proporcién de Elevado 39-44%
Corporal diferentes componentes Muy elevado >44%
que constituyen el cuerpo humano, < 6% Esencial / Muy bajo
principalmente masa grasa y masa libre de gr -Masa Grasa: 6 — 13%Atlético
Faulkner 14 - 17%Bueno
18 — 24%Promedio
> 25% Elevado / Obesidad
Los habitos alimentarios se refieren a los Frecuencia de -Nunca
patrones de consumo de alimentos y €oNsuMo por grupo -1 Vez por semana
Habitos bebidas de una persona, incluyendo la de alimentos -2-3 veces por semana
alimentarios frecuencia, cantidad y tipo de alimentos -4-6 veces por semana
ingeridos. -Todos los dias
Recordatorio de 24 horas Clasificacion % de Adecuacion
Kcal Deficiente -90%
Normal  -90-+110%
Excesivo +110%
Deficiente -90%
Carbohidratos (gr) Normal 290 - +110%
Excesivo  +110%
Deficiente -90%
Proteina Normal ~ -90-+110%
Excesivo  +110%
Grasas Deficiente -90%
Normal -90 - +110%
Excesivo  +110%
DEPENDIENTE
Rendimiento Para Garfield (1987) un desarrollo  Test de efectividad - 10 tiros
Funcional armoénico de estos factores permite  Tiros libres Porcentajes -Excelente 100%
alcanzar un rendimiento individual -Muy bueno 90-80%
maximo, el resultado de la planificacién -Bueno 70-80%
de un programa de entrenamiento -Regular 50%
estructurado. -Malo 40%
-Muy malo 10-0%
Excelente >65
Test YO-YO VO2 Max Muy Bueno >60
Bueno >55
Regular  >50
Malo <45
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CAPITULO VI. RESULTADOS Y ANALISIS

6.1.1. Andlisis nutricional en jugadores de basquetbol

Tabla 1. Distribucién segun edad

EDAD CANTIDAD PORCENTAJE
18-23 afios 26 52%
24-27 afos 17 34%
28-32 afos 3 6%
33-35 afos 4 8%

TOTAL 50 100%

Grafico 1. Distribucion segun edad
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CANTIDAD 26 17 3 4
PORCENTAJE 52% 34% 6% 8%

Analisis e interpretacion

Segun el gréafico 1, la distribucidén por edad de los jugadores varones de la categoria
primera de honor de la Asociacion Crucefia de Basquetbol revela que la mayoria se
concentra en el rango de 18 a 23 afios (52%), seguido por el grupo de 24 a 27 afios
(34%), mientras que los grupos de 28 a 32 afios y 33 a 35 afios representan solo el
6% y 8% respectivamente. Esta distribucion es coherente con la literatura cientifica,
gue indica que el rendimiento funcional en el basquetbol tiende a ser 6ptimo en la
juventud y adultez temprana, especialmente entre los 18 y 27 afios. En estos rangos
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etarios, los jugadores suelen presentar mejores capacidades de velocidad, salto y
agilidad, asi como una mayor facilidad para mantener una composicién corporal
favorable (mayor masa magra y menor porcentaje de grasa) en comparacion con

jugadores de mayor edad (90) (91).

La menor proporcion de jugadores en los grupos de 28 a 35 afios puede explicarse
por el desgaste fisico acumulado, la aparicion de lesiones y la disminucion
progresiva de ciertas capacidades fisicas, como la velocidad y la potencia de salto,
factores que han sido documentados en estudios sobre el envejecimiento deportivo
en baloncesto. (90)

Por otro lado, la alta representacion de jovenes adultos en la muestra sugiere que
la Asociacion Crucefia de Basquetbol prioriza el desarrollo y la competencia de
jugadores en la etapa de maximo potencial fisico y técnico, lo cual es consistente
con la tendencia internacional en equipos de alto rendimiento. (92)
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Tabla 2. Distribucién segun IMC

EDAD CANTIDAD PORCENTAJE
Bajo Peso 0 0%

Normal 19 38%
Sobrepeso 25 50%
Obesidad | 5 10%
Obesidad II 1 2%

TOTAL 50 100%

60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%
0%

Bajo Peso = Normal  Sobrepeso Obesidad | Obesidad I

PORCCENTAIJE 0%
CANTIDAD 0

Analisis e interpretacion

Grafico 2. Distribucién del IMC
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Segun el grafico 2, basado en el indice de Masa Corporal (IMC) en los jugadores de

la categoria Primera de Honor de la Asociacion Crucefia de Basquetbol revela una

tendencia preocupante: el 50% de los jugadores presenta sobrepeso, mientras que

solo el 38% se encuentra dentro del rango normal. Ademas, un 12% se clasifica

dentro de los grados de obesidad (10% en Obesidad | y 2% en Obesidad Il), y ningun

jugador se encuentra en bajo peso ni en Obesidad IlI.

Esta distribucién es consistente con hallazgos en deportistas de alto rendimiento,

donde el IMC puede sobrestimar la prevalencia de sobrepeso y obesidad debido a
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la mayor masa muscular caracteristica de los atletas, especialmente en deportes de
contacto y potencia como el basquetbol. Estudios antropométricos en deportistas
de élite han demostrado que hasta un 72% de los atletas pueden ser clasificados
errbneamente como obesos por IMC, cuando en realidad presentan una
composicién corporal adecuada, con bajo porcentaje de grasa y alta masa muscular.
(93)

Sin embargo, la presencia de un 12% de jugadores con obesidad segun IMC podria
indicar casos donde el exceso de masa grasa si es relevante, lo que puede afectar
negativamente el rendimiento funcional, la capacidad aerdbica y la eficiencia en el

juego, ademas de aumentar el riesgo de lesiones y enfermedades metabdlicas. (94)
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Tabla 3. Distribucién del estado nutricional segin rango de edad

Edad Cantidad PORCENTAJE Cantidad PORCENTAJE Cantidad PORCENTAJE Cantidad PORCENTAJE

Normal NORMAL Sobrepeso SOBREPESO Obesidad | OBESIDAD Obesidad Il OBESIDAD
| Il

18-23 7 14% 16 32% 2 4% 1 2%

anos

24-27 10 20% 4 8% 3 6% 0 0%

anos

28-32 1 2% 2 4% 0 0% 0 0%

anos

33-35 1 2% 3 6% 0 0% 0 0%

anos

Grafico 3. Distribucion del estado nutricional segun rango de edad
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Analisis e interpretacion
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Segun el grafico 3, se muestra la distribucion diferenciada del estado nutricional

(clasificacion IMC) segun los distintos rangos de edad de los jugadores de la

Asociacion Crucefia de Basquetbol. A continuacion, se detallan los hallazgos méas

relevantes:
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En el grupo mas joven (18-23 afios), que representa el 52% de la muestra, presenta
la mayor concentracion de jugadores con sobrepeso (32%) y también incluye casos
de obesidad | (4%) y obesidad Il (2%), lo cual es preocupante considerando que se
trata del grupo mas joven. Solo el 14% de estos jugadores tiene un IMC normal.
Este patron sugiere que, a pesar de estar en una etapa de alto potencial fisico,
muchos jugadores jovenes podrian estar enfrentando desequilibrios en su
composicién corporal, posiblemente relacionados con habitos alimentarios

inadecuados o falta de educacion nutricional. (95)

El grupo de 24-27 afios presenta un patron inverso mas favorable, con el 20% en
peso normal y solo el 8% en sobrepeso, sin casos de obesidad grado Il. Esta
distribucion sugiere una mejor composicion corporal en este rango etario,
posiblemente debido a una mayor madurez deportiva y mejor comprension de los
hébitos alimentarios necesarios para el rendimiento. (96)

Los grupos de mayor edad (28-32 afios y 33-35 afios) muestran tendencias hacia el
sobrepeso (4% y 6% respectivamente) sin presencia de obesidad, pero con muy
poca representacion en peso normal (2% cada grupo). Este patron puede reflejar
cambios fisiol6gicos naturales asociados con la edad, donde la forma del cuerpo
cambia de manera natural con la edad, incluyendo posibles modificaciones en la

composicién corporal que afecten la relacibn masa muscular/masa grasa. (97)
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Tabla 4. Masa Muscular Lee 1

DETALLE CANTIDAD PORCENTAJE
Bajo 2 4%
Normal 16 32%
Elevado 13 26%
Muy elevado 19 38%
TOTAL 50 100%
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20%
15%
10%

5%
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PORCENTAIJE

PORCENTAIJE
CANTIDAD

Grafico 4. Masa muscular Lee1

4%

Bajo
4%

Analisis e interpretacion

38% 20
32% 18
16
26% 14
12
10

8

6

4

2

0

Normal Elevado Muy elevado
32% 26% 38%
16 13 19

Segun el gréfico 4, representa la masa muscular esquelética (MMS) evaluada

mediante el indice LEE 1 (Lean Estimation Equation) en los jugadores de la

Asociacion Crucefa de Basquetbol, los resultados muestran que el 38% presenta

valores “muy elevados”, el 26% “elevados”, el 32% “normales” y solo el 4% “bajos”.

Esta distribucién indica que la mayoria de los jugadores posee una masa muscular

superior a la media poblacional, lo cual es esperable en atletas de basquetbol de

alto rendimiento.

La literatura cientifica respalda que una mayor masa muscular esquelética se asocia

positivamente con el rendimiento funcional en el basquetbol, ya que contribuye a la
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potencia, la fuerza, la capacidad de salto y la resistencia anaerébica, elementos
fundamentales para el éxito en este deporte (98) (99). Ademas, estudios han
demostrado que los jugadores mas exitosos suelen tener mayor masa muscular y
menor porcentaje de grasa corporal, lo que optimiza la relaciébn peso-potencia y

reduce el riesgo de lesiones (98).

Por otro lado, un pequefio porcentaje de jugadores con masa muscular baja (4%)
podria estar relacionada con factores individuales como menor experiencia,
diferencias genéticas, o inadecuada periodizacion del entrenamiento y la nutricién.
Estos casos requieren atencidén especial, ya que una masa muscular insuficiente

puede limitar el rendimiento y aumentar la susceptibilidad a lesiones. (100)
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Tabla 5. Masa grasa Faulkner

DETALLE CANTIDAD PORCENTAJE
Elevado 0 0%
Promedio 26 52%
Bueno 16 32%
Atlético 8 16%
Bajo 0 0%
TOTAL 50 100%

Grafico 5. Masa grasa Faulkner
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Analisis e interpretacion

Segun el gréafico 5, sobre la masa magra, evaluada mediante el método de Faulkner,
en los jugadores de la Asociacion Crucefia de Basquetbol, se observa que el 52%
presenta un porcentaje de grasa “promedio”, el 32% “bueno” y el 16% “atlético”, sin
casos de valores “elevados” o “bajos”. Esta distribucion indica que la mayoria de los
jugadores mantiene un nivel de grasa corporal adecuado o incluso 6ptimo para el

rendimiento en basquetbol.

La literatura cientifica respalda que los jugadores de basquetbol de alto rendimiento
suelen presentar porcentajes de grasa corporal entre 8% y 12% en varones, valores
gue se asocian con una mejor capacidad de salto, velocidad y resistencia, asi como

menor riesgo de lesiones (101).
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La ausencia de jugadores con masa grasa elevada es un hallazgo positivo, ya que
el exceso de grasa corporal se asocia con disminucion del rendimiento funcional,
menor eficiencia en los desplazamientos y mayor fatiga durante la competencia
(101). Por otro lado, la presencia de un 16% de jugadores con perfil “atlético” sugiere
una excelente adaptacion al entrenamiento y a las demandas del baloncesto

competitivo.
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6.1.2. Recordatorio 24 horas

Tabla 6. Consumo del Recordatorio de 24 horas

MOLECULA Cantidad | PORCENTAJE | Cantidad | PORCENTAJE | Cantidad | PORCENTAJE
CALORICA Deficiente | DEFICIENTE Normal NORMAL Excesivo EXCESIVO
Kilocalorias 4 8% 27 54% 19 38%
Proteinas 1 2% 27 54% 22 44%
Carbohidratos 5 10% 36 72% 9 18%
Grasas 3 6% 35 70% 12 24%

Gréafico 6. Consumo del Recordatorio de 24 horas
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Analisis e interpretacion

El gréfico 6, muestra el consumo calorico en los jugadores de la Asociacion Crucefia
de Basquetbol muestra que la mayoria de los deportistas ya que presentan un
porcentaje en deficiente de 8%, normal de 54% y un excesivo de 38%, esto refleja

un consumo normal optimo y un poco elevado el consumo excesivo de calorias
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diarias segun el requerimiento de cada deportista en base al % de adecuacion. En
los carbohidratos el consumo de los deportistas fue deficiente de 10%, normal de
72% y un excesivo de 18% también refleja que el consumo normal es alto dando un
72% indica una buena ingesta de carbohidratos en los deportistas. En las proteinas
el consumo diario de los deportistas es de un deficiente de 2%, normal de un 54%
y un excesivo de 44% esto indica que hay una mayor ingesta normal y excesiva de
proteinas. En las grasas presenta un consumo deficiente de 6%, normal de 70% y
un excesivo de 24% esto indica que el consumo de grasas tiene una ingesta normal

en la mayoria de los deportistas.

Estos resultados reflejan una tendencia frecuente en deportistas de alto
rendimiento, donde la demanda energética es normal y elevada debido a la
intensidad y frecuencia de los entrenamientos y competencias. La literatura
cientifica sefiala que los jugadores de baloncesto requieren un aporte energético
gue puede variar entre 50 y 80 kcal/kg/dia, dependiendo de la carga de
entrenamiento y la etapa de la temporada (102). Un consumo calérico superior al
recomendado puede estar justificado en periodos de alta demanda fisica, pero si no
se acomparfa de una adecuada composicién de macronutrientes y control de la

masa grasa, puede favorecer el aumento de peso y afectar la composicion corporal.

Por otro lado, la presencia de jugadores con consumo caldrico deficiente es
preocupante, ya que una ingesta insuficiente puede comprometer la recuperacion,
la adaptacion al entrenamiento y el rendimiento funcional, ademas de aumentar el
riesgo de lesiones y afectar el sistema inmunoldgico (103). La evidencia sugiere que
el balance energético adecuado es fundamental para mantener una composicién

corporal éptima y un rendimiento deportivo sostenido.
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La literatura cientifica establece que los jugadores de basquetbol de élite requieren
entre 5y 7 g/kg/dia de carbohidratos para mantener el rendimiento funcional y la
recuperacion optima, aunque en periodos de alta demanda puede ser necesario
aumentar hasta 10 g/kg/dia (104). Un consumo excesivo, sin embargo, puede
contribuir al aumento de masa grasa si no se ajusta al gasto energético real,
afectando negativamente la composicion corporal y, potencialmente, el rendimiento

funcional a largo plazo (105).

Por otro lado, una ingesta deficiente de carbohidratos puede limitar la reposicién de
glucégeno muscular, lo que se traduce en fatiga prematura, menor capacidad de
recuperaciéon y disminucion del rendimiento en entrenamientos y partidos (106). La
calidad de los carbohidratos también es relevante, ya que una mayor calidad se

asocia con mayor disfrute de la actividad fisica y menor riesgo de agotamiento. (107)

La evidencia internacional sugiere que los deportistas de alto rendimiento, como los
jugadores de basquetbol, requieren una ingesta proteica de 1,4 a 2,0 g/kg/dia para
optimizar la sintesis de masa muscular, la recuperacién y el rendimiento funcional.
Un consumo deficiente puede limitar la reparacion muscular, aumentar el riesgo de
lesiones y comprometer la adaptacion al entrenamiento, mientras que un consumo
excesivo, aunque generalmente bien tolerado en deportistas, no necesariamente se
traduce en mayores beneficios y puede desplazar otros nutrientes esenciales de la
dieta. (108)

La presencia de un porcentaje considerable de jugadores con consumo deficiente
de proteinas, especialmente en el grupo de 28-32 afios, podria estar asociada a
una menor recuperacion, mayor fatiga y riesgo de pérdida de masa muscular, lo que
impacta negativamente en el rendimiento funcional (109). Por otro lado, el consumo
excesivo observado en los grupos mas jovenes y mayores puede reflejar una
tendencia a sobrevalorar la importancia de las proteinas, sin considerar el equilibrio
con carbohidratos y grasas, lo que podria afectar la eficiencia metabdlica y la

composicién corporal. (108)
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La literatura cientifica respalda que las grasas son un macronutriente esencial para
los deportistas, ya que contribuyen a la obtenciéon de energia, la absorcién de
vitaminas liposolubles y la sintesis hormonal. Sin embargo, tanto el déficit como el
exceso pueden tener consecuencias negativas. Un consumo deficiente de grasas
puede afectar la salud hormonal, la funcidbn inmunoldgica y la recuperacion
muscular, ademas de limitar la disponibilidad energética en ejercicios prolongados
(110), (111). Por otro lado, un consumo excesivo, especialmente de grasas
saturadas y trans, se asocia con un mayor riesgo de alteraciones metabdlicas y
puede contribuir al aumento de la masa grasa, afectando la composicion corporal y

el rendimiento funcional (112).

Las recomendaciones internacionales sugieren que la ingesta de grasas en atletas
debe representar entre el 20% y 35% del total caldrico, priorizando las grasas
insaturadas y limitando las saturadas a menos del 7% (113). El equilibrio en la
ingesta de grasas es fundamental para mantener una composicién corporal
adecuada y optimizar el rendimiento deportivo, ya que tanto el déficit como el exceso

pueden comprometer la salud y la capacidad fisica del atleta.
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6.1.3. Frecuencia de consumo de alimentos

Tabla 7. Frecuencia de consumo de raices y tubérculos

DETALLE CANTIDAD PORCENTAJE
Nunca 1 2%
1 vez por 7 14%
semana
2-3 veces por 33 66%
semana
4-6 veces por 7 14%
semana
Todos los dias 2 4%
TOTAL 50 100%

Grafico 7. Frecuencia de consumo de raices y tubérculos
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Andlisis e interpretacién

Segun el grafico 7, se observa que la mayoria de los jugadores (66%) consume
raices y tubérculos entre 2 y 3 veces por semana, mientras que un 14% lo hace
entre 4 y 6 veces por semana y solo un 4% los consume diariamente. Un porcentaje
muy bajo (2%) nunca los consume. Esta frecuencia de consumo es relevante, ya
gue las raices y tubérculos (como papa, camote, yuca y betarraga) son fuentes
importantes de carbohidratos complejos, fibra, vitaminas y minerales, contribuyendo

significativamente al aporte energético y a la recuperacion muscular en deportistas.
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Desde el punto de vista del rendimiento fisico, los tubérculos son una fuente
importante de energia sostenida, especialmente util en deportes intermitentes como
el baloncesto, donde se alternan esfuerzos de alta intensidad con periodos de
recuperaciéon. La FAO destaca que los tubérculos, cuando se consumen cocidos y
no fritos, pueden ser una excelente fuente de energia para atletas, ademas de

contribuir a la saciedad y al control del apetito. (114)

Ademas, estudios recientes han demostrado que una ingesta adecuada de
carbohidratos complejos provenientes de raices y tubérculos mejora la
disponibilidad energética, la recuperacion post-entrenamiento y la capacidad de

mantener el rendimiento durante entrenamientos prolongados. (115)
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Tabla 8. Frecuencia de consumo de frutas

DETALLE CANTIDAD PORCENTAJE
Nunca 6 12%
1 vez por 21 42%
semana
2-3 veces por 15 30%
semana
4-6 veces por 6 12%
semana
Todos los dias 2 4%
TOTAL 50 100%

Gréafico 8. Frecuencia de consumo de frutas
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En el gréfico 8, se observa la frecuencia de consumo de frutas en los

basquetbolistas de la Asociacion Crucefia de Basquetbol, donde revela una

tendencia preocupante: solo el 4% de los jugadores consume frutas diariamente,

mientras que el 12% nunca las consume, un 30% consume entre 2 y 3 veces por

semana y el 42% lo hace apenas una vez por semana. Esta baja frecuencia de

consumo diario es preocupante, considerando la importancia de las frutas como

fuente esencial de vitaminas, minerales y antioxidantes que contribuyen a la

recuperacién muscular, reduccion del estrés oxidativo y mantenimiento del sistema

inmunoldgico, factores criticos para el rendimiento deportivo en el basquetbol. (116)
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Estudios recientes en baloncestistas profesionales han demostrado que un
consumo regular y adecuado de frutas se asocia con mejores indicadores de salud
y rendimiento, incluyendo una mayor capacidad aerdbica y mejor recuperacion post-
ejercicio. Ademas, la ingesta insuficiente de frutas puede limitar la reposicion de
micronutrientes esenciales como vitamina C, potasio y folatos, afectando

negativamente la funcion muscular y la resistencia al esfuerzo (117).

Comparativamente, investigaciones realizadas en baloncestistas de distintos
niveles competitivos han encontrado que los jugadores profesionales presentan una
frecuencia significativamente mayor en el consumo de frutas que los universitarios
y amateurs, lo que se relaciona con mejores habitos alimentarios y mayor
conocimiento en nutricion deportiva (116). Esto sugiere que la educacion nutricional
y el nivel competitivo influyen directamente en la calidad de la dieta y, por ende, en

el rendimiento fisico.

Por tanto, la baja frecuencia de consumo diario de frutas observada en esta muestra
puede estar limitando el potencial de rendimiento y recuperacion de los jugadores,
ademéas de aumentar el riesgo de deficiencias nutricionales que afectan la

composicion corporal y la salud general. (118)
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Tabla 9. Frecuencia de consumo de carnes

DETALLE CANTIDAD PORCENTAJE
Nunca 0 0%
1 vez por 0 0%
semana
2-3 veces por 10 20%
semana
4-6 veces por 18 36%
semana
Todos los dias 22 44%
TOTAL 50 100%

Gréafico 9. Frecuencia de consumo de carnes
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Andlisis e interpretacién

Los resultados del grafico 9 muestran que el 44% de los jugadores consume carnes
todos los dias, seguido por un 36% que lo hace entre 4 y 6 veces por semana, y un
20% entre 2 y 3 veces por semana. No se reportaron casos de consumo menor a
dos veces por semana, lo cual indica una alta frecuencia de ingesta proteica animal
en esta poblacion de jugadores de baloncesto de la categoria Primera de Honor de

la Asociacion Crucenia.

Desde el punto de vista nutricional, este patron de consumo es coherente con las
recomendaciones para deportistas de alto rendimiento, quienes requieren un mayor

aporte de proteinas para sostener procesos de recuperacién muscular, sintesis
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proteica y adaptacion al entrenamiento. Segun el Grupo Especializado en
Baloncesto del Gatorade Sports Science Institute (GSSI), los jugadores de
baloncesto deben consumir entre 1.6 y 2.2 g de proteina por kg de peso corporal
por dia, distribuidos en varias comidas, idealmente con fuentes de alta calidad
biolégica como las carnes magras. (29)

Ademés, un estudio publicado en Frontiers in Psychology sobre habitos
nutricionales en jugadores de baloncesto de élite sub-14 en Espafa, encontré que
aunque el conocimiento nutricional era bajo, los jugadores que mantenian una
ingesta adecuada de proteinas (incluyendo carnes) presentaban mejores resultados
en pruebas de agilidad, salto y velocidad (119). Esto sugiere que una frecuencia alta
de consumo de carnes podria estar relacionada positivamente con el rendimiento

fisico.

Por otro lado, es importante considerar que el tipo de carne consumida (roja, blanca,
procesada) y su preparacioén también influyen en la calidad de la dieta. El consumo
excesivo de carnes rojas o procesadas puede tener efectos negativos a largo plazo
si no se equilibra con una adecuada ingesta de vegetales, fibra y grasas saludables
(120). Sin embargo, en el contexto deportivo, el consumo frecuente de carnes
magras (pollo, pavo, res magra, pescado) es beneficioso para mantener una
composicién corporal Optima, especialmente cuando se combina con un

entrenamiento estructurado y una adecuada hidratacion.
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Tabla 10. Frecuencia de consumo de pescados

DETALLE CANTIDAD PORCENTAJE
Nunca 18 36%
1 vez por 23 46%
semana
2-3 veces por 7 14%
semana
4-6 veces por 0 0%
semana
Todos los dias 2 4%
TOTAL 50 100%

Gréfico 10. Frecuencia de consumo de pescados

0
50% 36%

= 40%
<
= 30%
S 20%
~ 0
g 10%
0%
Nunca
PORCENTAJE PESCADOS 36%
CANTIDAD PESCADOS 18

Andlisis e interpretacién

46%

1 vez por
semana

46%
23

14%

-

2-3 veces
por semana

4-6 veces
por semana

14% 0%

0

FRECUENCIA DE CONSUMO

4%
||
Todos los
dias
4%

2

25
20
15
10

Los datos del grafico 10 muestran que el 36% de los jugadores nunca consume

pescado, mientras que el 46% |lo hace solo una vez por semana, apenas un 14% lo

consume entre 2 y 3 veces por semana, y solo un 4% lo hace diariamente. Esta

distribucion muestra una baja frecuencia de consumo de pescado en la mayoria de

los jugadores evaluados.

Desde el punto de vista nutricional, esta tendencia representa una oportunidad de

mejora significativa, ya que el pescado, especialmente los pescados grasos como

el salmoén, atdn o sardina, es una fuente rica en proteinas de alta calidad, acidos

grasos omega-3 (EPA y DHA), vitamina D y minerales como el selenio y el yodo,
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todos ellos nutrientes esenciales para el rendimiento deportivo y la recuperaciéon

muscular.

Segun el Grupo Especializado en Baloncesto del Gatorade Sports Science Institute
(GSSI), los acidos grasos omega-3 tienen efectos positivos en la reduccion de la
inflamacién muscular post-ejercicio, mejora de la funciébn cognitiva y salud
cardiovascular, aspectos clave para el rendimiento sostenido en deportes

intermitentes como el baloncesto. (29)

Ademas, un estudio publicado en Nutrients (2020) sobre jugadores universitarios de
baloncesto en EE.UU. encontr6 que aquellos con una mayor ingesta de omega-3
presentaban mejor recuperaciébn muscular y menor percepcion de fatiga tras
sesiones intensas de entrenamiento (120). Esto sugiere que la baja frecuencia de
consumo de pescado en los jugadores crucefios podria estar limitando su capacidad
de recuperacion y adaptacion al entrenamiento.

Por otro lado, la literatura latinoamericana también ha sefialado que el bajo consumo
de pescado en deportistas puede deberse a factores culturales, econémicos o de
disponibilidad, mas que a una falta de conocimiento nutricional (121). En este
sentido, seria recomendable que los programas de educacién nutricional para estos
jugadores incluyan estrategias practicas para incorporar pescado en la dieta, como
opciones enlatadas (atun, sardinas) o congeladas, que son mas accesibles y faciles

de preparar.
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Tabla 11. Frecuencia de consumo de leguminosas

DETALLE CANTIDAD PORCENTAJE
Nunca 3 6%
1 vez por 20 40%
semana
2-3 veces por 24 48%
semana
4-6 veces por 3 6%
semana
Todos los dias 0 0%
TOTAL 50 100%

Grafico 11. Frecuencia de consumo de leguminosas
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Andlisis e interpretacién

Los resultados del gréafico 11, muestran que el 48% de los jugadores consume
leguminosas entre 2 y 3 veces por semana, seguido por un 40% que lo hace solo
una vez por semana, un 6% las consume entre 4 y 6 veces por semana, mientras

gue otro 6% nunca las consume. No se reporta consumo diario.

Este patron refleja una frecuencia moderada de consumo, lo cual es positivo, pero
aun insuficiente para aprovechar plenamente los beneficios nutricionales de las
leguminosas en el contexto del rendimiento deportivo. Las leguminosas (como
lentejas, garbanzos, porotos y frijoles) son una fuente excelente de proteinas
vegetales, carbohidratos complejos, fibra, hierro, zinc y vitaminas del complejo B,
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nutrientes esenciales para la recuperacién muscular, la produccion de energia y la

salud general del deportista.

Segun el reporte del Grupo Especializado en Baloncesto del Gatorade Sports
Science Institute (GSSI), los carbohidratos complejos como los que aportan las
leguminosas son fundamentales para mantener los niveles de glucégeno muscular,
especialmente en deportes intermitentes como el baloncesto, donde la demanda

energeética es alta y variable (29).

Ademas, estudios recientes han demostrado que una dieta rica en leguminosas
puede contribuir a una mejor composicion corporal, al favorecer la saciedad, reducir
el consumo de grasas saturadas y mejorar el perfil lipidico, lo cual es relevante para

mantener un porcentaje de grasa corporal 6ptimo en jugadores de baloncesto. (122)

En un estudio publicado en Frontiers in Sports and Active Living (2024), se observo
gue atletas de deportes colectivos que incluian leguminosas regularmente en su
dieta presentaban mejor control glucémico y menor inflamacién sistémica, lo cual se

traduce en una recuperacion mas eficiente y menor riesgo de lesiones. (123)

Sin embargo, el hecho de que ningun jugador consuma leguminosas diariamente y
gue un 6% no las consuma nunca, indica una oportunidad de mejora en la educacién
nutricional. Incluir leguminosas al menos 3 veces por semana es una
recomendacion respaldada por las Guias Alimentarias para la poblacion activa, y su
inclusion puede ser estratégica para diversificar las fuentes de proteina y fibra,

especialmente en jugadores que no consumen suficiente pescado o carnes magras.
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Tabla 12. Frecuencia de consumo de hortalizas

DETALLE CANTIDAD PORCENTAJE
Nunca 4 8%
1 vez por 25 50%
semana
2-3 veces por 18 36%
semana
4-6 veces por 2 4%
semana
Todos los dias 1 2%
TOTAL 50 100%

Grafico 12. Frecuencia de consumo de hortalizas
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Analisis e interpretacion

El gréfico 12, presenta la distribucién de la frecuencia de consumo de hortalizas en
los jugadores evaluados, lo cual solo el 2% consume hortalizas diariamente, el 4%
entre 4 y 6 veces por semana, el 36% entre 2 y 3 veces por semana, el 50% una
vez por semana y el 8% nunca las consume. Este patron evidencia una baja
prevalencia de consumo regular de hortalizas, con la mayoria de los jugadores

incorporandolas en su dieta solo de manera esporéadica.

Desde el punto de vista nutricional, esta tendencia es preocupante, ya que las
hortalizas son una fuente fundamental de vitaminas (como A, C, K), minerales (como

potasio y magnesio), fibra dietética y compuestos antioxidantes, todos ellos
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esenciales para el rendimiento fisico, la recuperacion muscular y la prevencién de
lesiones. La literatura cientifica destaca que una dieta rica en hortalizas contribuye
a reducir el estrés oxidativo inducido por el ejercicio intenso, mejorar la funcion

inmunoldgica y mantener una composicion corporal saludable. (120)

En el contexto del baloncesto, donde los jugadores estdn expuestos a
entrenamientos de alta intensidad, cambios rapidos de direccidn, saltos y contacto
fisico, una dieta deficiente en micronutrientes puede afectar negativamente la
recuperacién post-ejercicio, la resistencia y la salud osteomuscular. Segun
Martinez-Sanz et al. (2013), una alimentacion adecuada en frutas y hortalizas es
clave para mantener el equilibrio acido-base, reducir la inflamacién y mejorar la

adaptacion al entrenamiento. (120)

Ademads, estudios recientes en deportistas de élite han demostrado que una mayor
ingesta de hortalizas se asocia con menor incidencia de enfermedades respiratorias
y menor percepcion de fatiga, lo cual es crucial para mantener la continuidad del

entrenamiento y la competencia. (115)

El hecho de que solo un 2% de los jugadores consuma hortalizas diariamente y que
un 8% no las consuma nunca, indica una deficiencia importante en la educacion
nutricional de esta poblacion. Las guias alimentarias para deportistas recomiendan
el consumo de al menos 3 porciones de hortalizas al dia, distribuidas en diferentes

comidas, para asegurar un aporte adecuado de micronutrientes y fibra. (124)
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Tabla 13. Frecuencia de consumo de cereales

DETALLE CANTIDAD PORCENTAJE
Nunca 2 4%
1 vez por 18 36%
semana
2-3 veces por 26 52%
semana
4-6 veces por 3 6%
semana
Todos los dias 1 2%
TOTAL 50 100%

Grafico 13. Frecuencia de consumo de cereales
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Analisis e interpretacion

Los resultados del gréfico 13, muestran que el 52% de los jugadores consume
cereales entre 2 y 3 veces por semana, seguido por un 36% que lo hace solo una
vez por semana, un 6% los consume entre 4 y 6 veces por semana, mientras que
solo un 2% los consume diariamente y un 4% nunca los consume. Esta distribucion
indica una frecuencia moderada-baja de consumo de cereales, considerando que

este grupo alimentario es una fuente clave de energia para deportistas.

Los cereales, especialmente los integrales, son una fuente principal de
carbohidratos complejos, que son esenciales para mantener los niveles de

glucégeno muscular y hepético, fundamentales para el rendimiento en deportes de
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alta intensidad y duracion intermitente como el baloncesto. Segun Martinez-Sanz et
al. (2013), los carbohidratos deben representar entre el 55% y 65% del total calorico
diario en atletas, y su ingesta debe ser estratégica antes, durante y después del

ejercicio para optimizar el rendimiento y la recuperacion. (120)

Ademas, la evidencia cientifica reciente sugiere que el consumo regular de cereales
integrales esta asociado con mejoras en la composicion corporal, control glucémico,
salud digestiva y reduccion del riesgo inflamatorio, todos factores que influyen
directa o indirectamente en el rendimiento fisico (125). En el caso de los jugadores
evaluados, la baja proporcion de consumo diario (solo 2%) y la alta proporciéon de
consumo semanal limitado (1 vez por semana en el 36%) podrian estar limitando su

capacidad de recuperacion y rendimiento sostenido.

Un aspecto importante a considerar es la calidad del cereal consumido. La
Fundacién Iberoamericana de Nutricion (FINUT) recomienda que al menos la mitad
de los cereales consumidos sean integrales, ya que estos conservan el salvado y el
germen, aportando mas fibra, vitaminas del complejo B, hierro, magnesio y
antioxidantes (125). En deportistas, esto se traduce en una mejor regulacion
energética, menor fatiga y mayor eficiencia metabdlica.
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Tabla 14. Frecuencia de consumo de productos de cereales

DETALLE CANTIDAD PORCENTAJE
Nunca 4 8%
1 vez por 15 30%
semana
2-3 veces por 24 48%
semana
4-6 veces por 4 8%
semana
Todos los dias 1 2%
TOTAL 50 100%

Gréfico 14. Frecuencia de consumo de productos de cereales
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Analisis e interpretacion

Los datos del grafico 14 muestran que el 48% de los jugadores consume productos
de cereales entre 2 y 3 veces por semana, seguido por un 30% que lo hace solo
una vez por semana, un 8% los consume entre 4 y 6 veces por semana, mientras
gue solo un 2% los consume diariamente y un 8% nunca los consume. Esta
distribucion refleja una frecuencia moderada-baja de consumo, considerando que

estos productos son una fuente clave de energia para deportistas.

Los productos de cereales como pan, avena, arroz, pasta, galletas integrales, entre
otros, son fundamentales en la dieta del jugador de baloncesto, ya que aportan

carbohidratos complejos, necesarios para mantener los niveles de glucégeno
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muscular y hepatico, esenciales para sostener el rendimiento durante
entrenamientos y partidos de alta intensidad. Segun Martinez-Sanz et al. (2013), los
carbohidratos deben representar entre el 55% y 65% del total calorico diario en
atletas, y su distribucion debe ser estratégica antes, durante y después del ejercicio.
(120)

Ademas, la calidad del producto de cereal consumido es clave. Los cereales
integrales aportan mas fibra, vitaminas del complejo B, hierro, magnesio y
antioxidantes que sus versiones refinadas, lo que favorece una mejor regulacion
energética, digestiva y metabdlica. La baja frecuencia de consumo diario (solo 2%)
y la presencia de un 8% que nunca los consume podrian estar limitando el

rendimiento fisico y la recuperacion de estos jugadores.

La evidencia cientifica también destaca que una dieta rica en cereales integrales
esta asociada con mejor composicién corporal, menor inflamacion sistémica y
mayor eficiencia metabdlica, lo cual es especialmente relevante en deportes
intermitentes como el baloncesto (126). Ademas, una adecuada ingesta de
productos de cereales puede contribuir a mantener un indice glucémico estable, lo

gue mejora la concentracion y el rendimiento cognitivo durante el juego.
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Tabla 15. Frecuencia de consumo de azticares y mieles

DETALLE CANTIDAD PORCENTAJE
Nunca 0 0%
1 vez por 2 4%
semana
2-3 veces por 9 18%
semana
4-6 veces por 28 56%
semana
Todos los dias 11 22%
TOTAL 50 100%

Grafico 15. Frecuencia de consumo de azucares y mieles
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Analisis e interpretacion

Los resultados del gréfico 15, muestran que el 56% de los jugadores consume
azucares y mieles entre 4 y 6 veces por semana, seguido por un 22% que los
consume todos los dias, un 18% los consume entre 2 y 3 veces por semana, y solo
un 4% lo hace una vez por semana. No se reporta ningan jugador que nunca los
consuma. Esta distribucion refleja una alta frecuencia de consumo de azulcares

simples en esta poblacion deportiva.

Desde el punto de vista nutricional, el consumo excesivo de azlcares simples como
los presentes en dulces, bebidas azucaradas, postres y miel puede tener efectos

negativos sobre la composicion corporal, el metabolismo energético y la salud
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general del deportista, especialmente si no estd adecuadamente periodizado dentro
del plan de entrenamiento. Segun Martinez-Sanz et al. (2013), el consumo elevado
de azucares simples puede contribuir al aumento de grasa corporal, alteraciones en
la sensibilidad a la insulina y mayor riesgo de fatiga durante el ejercicio prolongado.
(120)

En el contexto del baloncesto, donde se requiere una combinacién de resistencia,
velocidad y recuperacion rapida, una dieta con alto contenido de azucares simples
puede generar picos glucémicos seguidos de caidas rapidas de energia, afectando
la concentracidn, la toma de decisiones y el rendimiento fisico en general. Ademas,
el exceso de azUcares puede desplazar el consumo de alimentos mas densos en
nutrientes, como frutas, cereales integrales y hortalizas, lo que compromete la

calidad global de la dieta.

Sin embargo, es importante matizar que el uso estratégico de azlcares simples
puede ser beneficioso en momentos especificos, como en la fase de recuperacion
inmediata post-entrenamiento o durante competencias prolongadas, donde se
requiere una reposicion rapida de glucégeno muscular. La clave esta en la cantidad,
el momento y la fuente de estos azlcares. La miel, por ejemplo, puede ser una
opcion mas natural y con compuestos bioactivos, pero su uso debe ser moderado y

contextualizado.

La literatura actual recomienda que los azucares afadidos no superen el 10% del
total caldrico diario en deportistas, y que se prioricen fuentes naturales de
carbohidratos como frutas, cereales integrales y lacteos sin azucar afiadida (120)
(127).
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6.1.4. Andlisis del rendimiento deportivo mediante pruebas fisicas

El rendimiento deportivo de los jugadores se evaluara a través de dos pruebas

especificas:
A. Test Yo-Yo
Tabla 16. Rendimiento aerébico
DETALLE CANTIDAD PORCENTAJE
Excelente 0 0%
Muy bueno 0 0%
Bueno 17 34%
Regular 22 44%
Malo 10 20%
Pésimo 1 2%
TOTAL 50 100%
Grafico 16. Rendimiento aerobico
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Analisis e interpretacion

Los resultados del Test Yo-Yo en el grafico 16, muestran que el 44% de los
jugadores presenta un rendimiento aerdbico “regular” (50-54 repeticiones), seguido
por un 34% con rendimiento “bueno” (55-59), un 20% se encuentra en la categoria
‘malo” (45—49) y un 2% en “pésimo” (<45). No se registraron jugadores en las

categorias “muy bueno” ni “excelente”.
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Este perfil de resultados indica que la mayoria de los jugadores no alcanza niveles
optimos de capacidad aerobica, lo cual es preocupante considerando que el
baloncesto es un deporte intermitente de alta intensidad que exige una base
aerdbica solida para sostener el rendimiento durante los cuatro cuartos del juego,

facilitar la recuperacion entre esfuerzos y reducir la fatiga acumulada.

Segun el Gatorade Sports Science Institute (GSSI), una buena capacidad aerdbica
permite a los jugadores mantener un alto nivel de intensidad durante mas tiempo,
mejorar la recuperacién entre sprints y reducir el riesgo de lesiones por fatiga (29).
Ademas, estudios como el de Scanlan et al. (2014) han demostrado que los
jugadores con mejor rendimiento en el Test Yo-Yo presentan mayor eficacia en
acciones técnicas y menor deterioro en la toma de decisiones en los minutos finales
del partido. (128)
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Tabla 17. Desempeiio aerobico segun grupo etario

Edad | Cantidad | PORCENTAJE | Cantidad | PORCENTAJE | Cantidad | PORCENTAJE | Cantidad | PORCENTAJE
Malo MALO Regular REGULAR Bueno BUENO Pésimo PESIMO
18-23 40 80% 25 50% 20 41% 50 100%
afios
24-27 10 20% 16 32% 21 41% 0 0%
afios
28-32 0 0% 4 9% 3 6% 0 0%
afios
33-35 0 0% 5 9% 6 12% 0 0%
afos
Grafico 17. Desempeiio aerobico segun grupo etario
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Analisis e interpretacion
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Los resultados del grafico 17 del rendimiento aerébico evaluado mediante el test

Yo-Yo, segmentados por grupos etarios, evidencian una marcada diferencia en la

capacidad aerébica con la edad. En el grupo mas joven (18-23 afos), el 80%

presenta un desempefo catalogado como “Malo”, el 50% como “Regular” y solo el

41% alcanza una calificacion “Buena”, ademas de un 100% en “Pésimo” (aunque

este ultimo dato corresponde a un solo individuo). En contraste, los grupos de mayor

edad (24-27, 28-32 y 33-35 aflos) muestran una mejor distribucion, con disminucién
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progresiva de las categorias “Malo” y “Pésimo” y un aumento relativo en las

categorias “Regular’ y “Bueno”.

Este patron puede parecer contraintuitivo, ya que se esperaria que los jugadores
mas jovenes tengan mejor capacidad aerobica. Sin embargo, estos resultados
podrian explicarse por factores como menor experiencia competitiva, menor
madurez fisioldgica, o habitos alimentarios y de entrenamiento menos
estructurados. Segun Gutiérrez-Vargas et al. (2023), en un estudio con jugadores
juveniles de baloncesto costarricenses, se observd que el rendimiento en el Test
Yo-Yo estaba influenciado significativamente por la edad, masa muscular y
porcentaje de grasa corporal, siendo los jugadores mas jovenes y con mayor grasa

corporal los que obtenian peores resultados. (129)

Ademas, el Gatorade Sports Science Institute (GSSI) sefiala que una base aerdbica
solida es esencial para sostener el rendimiento en deportes intermitentes como el
baloncesto, ya que permite una mejor recuperacién entre esfuerzos de alta
intensidad y reduce la fatiga acumulada (130). Esto sugiere que los jugadores de
mayor edad, posiblemente con mas afios de entrenamiento estructurado, han

desarrollado una mejor eficiencia aerébica.

También es importante considerar que la composicion corporal influye directamente
en el rendimiento aerdbico. Un mayor porcentaje de masa grasa, mas comun en
jugadores jévenes con habitos alimentarios inadecuados, puede reducir la eficiencia
cardiorrespiratoria y aumentar el gasto energético durante el ejercicio, afectando

negativamente el desempefio en pruebas como el Test Yo-Yo. (129)
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B. Test Efectividad

Tabla 18. Test de Efectividad fisica

DETALLE CANTIDAD PORCENTAJE
Excelente 2 4%
Muy bueno 14 28%
Bueno 21 42%
Regular 7 14%
Malo 4 8%
Muy malo 2 4%
TOTAL 50 100%

Grafico 18. Test de Efectividad fisica
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Analisis e interpretacion

El analisis del test de efectividad segun el grafico 18, muestra que solo el 4% de los
jugadores alcanzd un nivel excelente (100%), mientras que el 28% se ubico en la
categoria muy buena (90-80%). La mayoria (42%) obtuvo un rendimiento calificado
como bueno (70-60%), pero preocupa que un 26% tenga niveles regulares, malos
o muy malos (<50%). Estos datos reflejan que la mayoria de los jugadores (74%)
se encuentra en niveles de efectividad fisica que pueden considerarse adecuados
0 superiores, aunque un porcentaje significativo (26%) presenta niveles regulares o

deficientes que podrian afectar su rendimiento en la cancha.
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Este patron sugiere que, si bien una parte significativa de los jugadores presenta un
rendimiento aceptable, menos de la mitad alcanza niveles Optimos de efectividad
fisica, lo cual puede limitar el rendimiento competitivo del equipo. La efectividad
fisica en baloncesto estd estrechamente relacionada con la capacidad de ejecutar
acciones técnico-tacticas con precision bajo condiciones de fatiga, lo que requiere

una combinacion de resistencia, fuerza, velocidad y coordinacion.

Segun el articulo de Apunts Sports Medicine, el rendimiento en baloncesto es el
resultado de una interaccion compleja entre factores fisicos, técnicos, tacticos y
psicologicos. La preparacion fisica debe estar orientada a desarrollar no solo la
fuerza explosiva y la resistencia, sino también la capacidad de mantener la precision

técnica durante todo el partido. (131)

Ademds, una revision sistematica publicada en Frontiers in Physiology (2024)
concluye que el entrenamiento funcional mejora significativamente la resistencia
cardiovascular, la fuerza muscular y la coordinacion, lo que se traduce en una mayor
efectividad en acciones especificas del juego como lanzamientos, desplazamientos

defensivos y transiciones rapidas. (132)

La baja proporcion de jugadores en las categorias “excelente” y “muy buena” podria
estar relacionada con deficiencias en la planificacion del entrenamiento fisico, la
recuperacién o los habitos alimentarios, como se evidencié en los analisis
anteriores. Una dieta desequilibrada, con bajo consumo de alimentos funcionales
(hortalizas, leguminosas, cereales integrales) y alto consumo de azlcares simples,
puede afectar negativamente la eficiencia metabdlica y la capacidad de mantener el

rendimiento técnico bajo fatiga.
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6.1.5. Relacion entre la composicion corporal y los habitos alimentarios con

el rendimiento funcional

El coeficiente de correlacion es una medida estadistica que cuantifica la intensidad
y direccion de la relacion lineal entre dos variables. Su valor puede oscilar entre -1
y 1, donde -1 indica una correlacion negativa perfecta, 1 indica una correlacién

positiva perfecta y 0 indica que no existe relacion lineal.

La correlacion positiva ocurre cuando dos variables se mueven en la misma
direccion, es decir, cuando una variable aumenta, la otra también tiende a aumentar,
y viceversa. La correlacion negativa, por otro lado, ocurre cuando las variables se
mueven en direccidn opuesta, es decir, cuando una variable aumenta, la otra tiende

a disminuir, y viceversa.

Las interpretaciones para el coeficiente correlacién son las siguiente:

Correlacion muy alta Entre r=0,80 y r=1

Correlacion alta Entre r=0,60 y r=0,80

Correlacion moderada Entre r=0,40 y r=0,60

Correlacion baja Entre r=0,20 y r=0,40

e r=0,10 y r=0,20 "

Para el andlisis cualitativo de la relacién entre los habitos alimentarios y el
rendimiento fisico en jugadores de baloncesto, se realizo la transformacion de las
variables cuantitativas (Efectividad, Distancia, VO, Max) en variables dicotomicas
para construir tablas tetracéricas 2x2 y aplicar pruebas estadisticas como el calculo

del p-valor y la razén de prevalencia.
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A continuacién, se presentan los criterios de dicotomizacién propuestos para el

presente estudio:

Variable Cuantitativa

Dicotomia Propuesta

Efectividad (%)

> 80% = Alta (1)

< 80% = Baja (2)

Distancia (YoYo, m)

> 2200 = Alto (1)

< 2200 = Bajo (2)

VO, Max (ml/kg/min)

> 55 = Alto (1)

<55 =Bajo (2)

Efectividad = 80%: Un porcentaje de efectividad igual o superior al 80% es

considerado alto en el contexto de deportes colectivos, reflejando un desempefio

técnico sobresaliente en acciones clave como lanzamientos o aciertos en juego.

Distancia YoYo = 2200 m: El test de YoYo es una herramienta validada para estimar

la resistencia intermitente. Un corte en 2200 metros es consistente con valores

reportados para jugadores adultos competitivos, permitiendo discriminar entre

atletas con mejor y peor capacidad de resistencia.

VO, Max = 55 ml/kg/min: Este umbral es representativo de una capacidad aerdbica

elevada en jugadores de baloncesto de alto rendimiento y se utiliza frecuentemente

como referencia para distinguir entre niveles de aptitud aerdbica 6ptima y subdptima

en la literatura especializada.
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Tabla 19. Correlacion entre composicién corporal y rendimiento funcional

Variable

RENDIMIENTO FiSICO

Efectividad (%)

Distancia (m)

Nivel de velocidad

VO2 Max ml/kg/min

Composicién corporal conseguida
Rho P-Valor Rho P-Valor Rho P-Valor Rho P-Valor
} Masa corporal (Kg) 0,137 0,342 -0,332 0,019* -0,322 0,022* -0,332 0,019*
Amrc'\”pl]efr:?;ficas Talla (cm) 0272 0,056 0,092 0,524 0,073 0,613 0,092 0,524
Basicas |1 @lla sentado (cm) 0,314 0,026* -0,003 0,986 0,010 0,946 -0,003 0,986
Envergadura de brazos (cm) 0,294 0,039* 0,076 0,601 0,054 0,709 0,076 0,601
Didmetros Himero 0,207 0,150 0,062 0,670 0,038 0,795 0,062 0,670
Oseos Fémur 0,350 0,013* -0,135 0,348 -0,140 0,331 -0,135 0,348
Biestiloideo -0,008 0,957 -0,106 0,462 -0,097 0,501 -0,106 0,462
Brazo relajado 0,243 0,089 -0,329 0,020* -0,322 0,023* -0,329 0,020*
Brazo flexionado contraido 0,309 0,029* -0,248 0,082 -0,259 0,070 -0,248 0,082
Perimetros  |Cintura 0,178 0,216 -0,398 0,004* -0,394 0,005* -0,398 0,004*
Musculares  |Cadera 0,189 0,189 -0,283 0,047+ 0,277 0,051 -0,283 0,047+
Muslo medio 0,283 0,046* -0,187 0,193 -0,201 0,161 -0,187 0,193
Pierna 0,094 0,516 0,275 0,053 -0,283 0,046* 0,275 0,053
Triceps -0,078 0,589 -0,349 0,013* -0,331 0,019* -0,349 0,013*
Biceps -0,057 0,696 -0,393 0,005* -0,376 0,007+ -0,393 0,005*
Subescapular 0,116 0,421 0,332 0,019* -0,326 0,021* -0,332 0,019*
Pliegues  |Cresta iliaca -0,032 0,828 -0,390 0,005* -0,367 0,009* -0,390 0,005*
Cuténeos (ISAK) |spraespinal 0,120 0,405 0,277 0,051 -0,267 0,061 0,277 0,051
Abdominal 0,024 0,867 -0,354 0,012* -0,327 0,020% -0,354 0,012+
Muslo -0,025 0,864 -0,263 0,065 -0,244 0,088 -0,263 0,065
Pierna -0,176 0,223 -0,381 0,006* -0,365 0,009* -0,381 0,006*
Masa Grasa - Faulkner en (%) 0,845 0,484 -0,445 0,001* -0,428 0,002* -0,445 0,001*
Masa Grasa - Faulkner en (Kg) | 0,161 0,264 -0,447 0,001* 0,431 0,002+ -0,447 0,001*
Calculos  |Masa Muscular - Lee en (%) 0,122 0,398 0,275 0,053 0,251 0,079 0,275 0,053
Derivados de |Masa Muscular - Lee en (Kg) 0,324 0,022* -0,174 0,228 -0,193 0,180 -0,174 0,228
Composicion | vasa Muscu Lee % 0,141 0,327 0,309 0,029* 0,284 0,045* 0,309 0,029*
Corporal |\ <2 Grasa Faulkner % 0,036 0,804 0,371 0,008* -0,354 0,012* 0,371 0,008*
% Grasa Corporal 0,102 0,482 0,040 0,781 0,048 0,743 0,040 0,781
IMC 0,061 0,673 -0,395 0,005* -0,370 0,008* -0,395 0,005

Fuente: Elaboracién propia, 2025

Coeficiente de correlacion de Spearman (Rho)

* Correlacion significativa, p < 0.05

Segun la tabla 21, los resultados obtenidos en la correlacion entre variables de

composicién corporal y distintos indicadores de rendimiento funcional en jugadores

varones de baloncesto de alto nivel competitivo en Santa Cruz de la Sierra revelan

patrones consistentes las cuales se detallan a continuacion:

a) Masa corporal y rendimiento aerdbico

Se observa una correlacion negativa significativa entre la masa corporal y variables

como la distancia recorrida en el test Yo-Yo, la velocidad alcanzada y el VO, max

135




(Rho = -0.33; p < 0.05). Esto indica que mayor masa corporal se asocia con menor
rendimiento aerdbico, lo cual es coherente con estudios previos que destacan que
un exceso de masa, especialmente grasa, puede afectar negativamente la eficiencia

en deportes de alta demanda cardiovascular como el baloncesto. (133)
b) Pliegues cutaneos y masa grasa

Los pliegues cutaneos (triceps, biceps, subescapular, cresta iliaca, abdominal,
pierna) y los célculos de masa grasa (Faulkner) presentan correlaciones negativas
significativas con el rendimiento funcional, especialmente con el VO, max y la
distancia recorrida. Esto sugiere que una mayor cantidad de grasa subcutanea se
asocia con un menor rendimiento fisico, lo cual es consistente con la literatura que
indica que el exceso de grasa corporal reduce la eficiencia del movimiento y

aumenta el costo energético. (133) (134)
¢) Masa muscular y rendimiento

La masa muscular relativa (Lee %) muestra una correlacion positiva significativa con
la velocidad alcanzada y el VO, max (Rho = 0.28-0.31; p < 0.05), lo que indica que
una mayor proporcion de masa muscular favorece el rendimiento funcional. Esto es
especialmente relevante en baloncesto, donde la potencia, la velocidad y la

resistencia son fundamentales. (133) (135).
d) Perimetros musculares

El perimetro del brazo relajado y la cintura también se correlacionan negativamente
con el rendimiento aerobico, lo que puede reflejar acumulacion de grasa en estas
zonas. En contraste, el perimetro del muslo medio muestra una correlacion positiva
con la efectividad, lo que podria indicar que una mayor masa muscular en miembros

inferiores favorece la ejecucion técnica y la estabilidad en el juego. (135)
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e) Talla sentado y envergadura

La talla sentado y la envergadura de brazos presentan correlaciones positivas con
la efectividad (Rho = 0.29-0.31; p < 0.05), lo que sugiere que una mayor longitud
de segmentos corporales puede favorecer el desempefio técnico, como

lanzamientos, blogueos y rebotes, aspectos clave en el baloncesto. (135)
f) indice de Masa Corporal (IMC)

El IMC muestra una correlacion negativa significativa con el rendimiento fisico (Rho
= -0.39; p < 0.05), lo que refuerza la idea de que el exceso de peso relativo a la talla
puede comprometer la capacidad aerébica y la movilidad en jugadores de
baloncesto. (133)
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Tabla 20. Correlacion entre los habitos alimentarios y rendimiento funcional

RENDIMIENTO FiSICO
Hébim\sla;'?niitari os Efectividad (%) Distancia (m) N'V'z'oize"gelf;;dad VO2 Max mi/kg/min
Rho P-Valor Rho P-Valor Rho P-Valor Rho P-Valor
Calorias consumidas -0,057 0,694 -0,275 0,053 -0,273 0,055 -0,275 0,053
Recordatorio de [Carbohidratos 0,085 0,557 -0,202 0,159 -0,211 0,142 -0,202 0,159
24horas  |Proteinas 0,075 0,603 -0,443 0,001* -0,459 0,001* -0,443 0,001*
Grasas 0,065 0,656 0,271 0,057 -0,286 0,044* 0,271 0,057
Fuentes de Energia:
Cereales -0,206 0,151 -0,036 0,803 -0,025 0,861 -0,036 0,803
Productos de cereales 0,091 0,529 -0,089 0,540 -0,075 0,603 -0,089 0,540
Az(cares y mieles -0,137 0,341 0,011 0,941 -0,015 0,918 0,011 0,941
Raices y tubérculos -0,142 0,324 0,033 0,822 0,031 0,829 0,033 0,822
Frecuencia de .
consumo de Fuentes Proteicas:
alimentos  |Carnes -0,235 0,100 0,060 0,677 0,073 0,613 0,060 0,677
Pescados -0,019 0,894 -0,072 0,618 -0,085 0,557 -0,072 0,618
Leguminosas 0,205 0,153 -0,090 0,534 -0,108 0,457 -0,090 0,534
Fuentes de Micronutrientes y Fibra:
Frutas 0,083 0,565 -0,051 0,727 -0,034 0,813 -0,051 0,727
Hortalizas -0,018 0,902 0,191 0,185 0,168 0,245 0,191 0,185

Fuente: Elaboracion propia, 2025
Coeficiente de correlacion de Spearman (Rho)
* Correlacion significativa, p < 0.05

Segun la tabla 22, los resultados obtenidos en la correlacion entre habitos
alimentarios y rendimiento fisico no alcanzan significancia estadistica, algunas
variables especificas si presentan correlaciones significativas (p<0.05) relevantes,

especialmente en lo que respecta a la ingesta de proteinas y grasas.
a) Ingesta de proteinas y rendimiento fisico

Se observa una correlacion negativa significativa entre la ingesta de proteinas
(evaluada mediante recordatorio de 24 horas) y todas las variables de rendimiento
fisico aerobico: distancia recorrida, velocidad alcanzada y VO, max (Rho = -0.443;
p = 0.001). Este hallazgo puede parecer contraintuitivo, ya que las proteinas son
esenciales para la recuperacion y el mantenimiento de la masa muscular. Sin
embargo, una posible explicacion es que una ingesta proteica elevada sin un
adecuado equilibrio con carbohidratos puede comprometer la disponibilidad

energética, afectando negativamente el rendimiento aerdbico. (136)
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Estudios recientes en atletas de resistencia sugieren que, si bien una ingesta de
proteinas de 1.6-2.0 g/kg/dia es beneficiosa para la recuperacion y adaptacion al
entrenamiento, el exceso de proteinas en detrimento de los carbohidratos puede
limitar el rendimiento en deportes intermitentes como el basquetbol, donde la

glucosa es la principal fuente de energia. (136)
b) Ingesta de grasas y rendimiento

La ingesta de grasas también muestra una correlacion negativa significativa con la
velocidad alcanzada (Rho = -0.286; p = 0.044). Esto sugiere que una dieta alta en
grasas podria estar asociada con un menor rendimiento aerdbico, posiblemente
debido a una menor disponibilidad de glucégeno muscular, lo cual es critico en

deportes de alta intensidad. (136)
c) Ingesta caldrica total y carbohidratos

Aunque no se encontraron correlaciones significativas entre las calorias totales o
los carbohidratos y el rendimiento fisico, se observan tendencias negativas (p =
0.05). Esto podria indicar que una ingesta energética insuficiente o mal distribuida
podria estar afectando el rendimiento, aunque no de forma concluyente en esta
muestra. La literatura destaca que el déficit energético crénico en atletas puede
reducir el VO, max, la capacidad de recuperacion y aumentar el riesgo de lesiones.
(136)

d) Frecuencia de consumo de alimentos

Las variables relacionadas con la frecuencia de consumo de alimentos (cereales,
carnes, frutas, hortalizas, etc.) no mostraron correlaciones significativas (p>0.05)
con el rendimiento funcional. Esto puede deberse a que la frecuencia por si sola no
refleja la calidad ni la cantidad de los alimentos consumidos o podria estar

relacionada con la homogeneidad de los patrones alimentarios en la muestra.
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Tabla 21. Asociacién entre la Adecuacién de la Ingesta de Macronutrientes y la Efectividad

en el Rendimiento Funcional de Jugadores de Basquetbol.

VARIABLES Rendimiento funcional "Efectividad" Razén de
"Habitos alimentarios - : P-valor? Prevalencia -
Bajo Alta
Recordatorio de 24 Hrs." J IC95%"
n % n %
Calorias consumidas
1C1 0, 0,
Deficiente 14 28% 8 16% 0,754 0,94 (0,63-1,41)
Aceptable 19 38% 9 18%
Carbohidratos
1C1 0, 0,
Insuficiente 13 26% 8 16% 0,603 1,00 (0,59-1,36)
Recomendado 20 40% 9 18%
Proteinas
1C1 0, 0,
Deficiente 4 8% 6 12% 0,052 0,55 (0,52-1,21)
Recomendado 29 58% 11 22%
Grasas
1 0, 0,
Excesivo 20 40% 8 16% 0,361 1,21 (0,80-1,84)
Recomendado 13 26% 9 18%

Fuente: Elaboracién propia, 2025.

@ Segun la prueba de la ji al cuadrado de independencia.
b 1C95%: intervalo de confianza al 95%.

* Estadisticamente significativo (p<0,05)

Los resultados obtenidos en la tabla 23, permiten observar que no se encontraron
asociaciones estadisticamente significativas (p>0,05) entre la adecuacion de la
ingesta de macronutrientes y el nivel de efectividad deportiva en los jugadores de
basquetbol varones de la categoria Primera de Honor de la Asociacion Crucefia de

Basquetbol.

Se observa una tendencia relevante en la asociacion entre la ingesta adecuada de
proteinas y la efectividad, con un valor de p cercano al umbral de significancia
estadistica (p=0,052) y una razén de prevalencia (RP) de 0,55 (IC95%: 0,52-1,21).
Esto indica que los jugadores con consumo recomendado de proteinas presentan
menor prevalencia de baja efectividad en comparacién con quienes tienen una

ingesta deficiente. Aunque el resultado no alcanza significancia estadistica estricta,
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la tendencia es consistente con la literatura, que destaca la importancia de una
ingesta proteica adecuada para la recuperacion muscular, la sintesis proteica y el
mantenimiento de la masa magra, elementos clave para el rendimiento técnico y
fisico en baloncesto. Sin embargo, el intervalo de confianza incluye el valor, por lo
que se recomienda interpretar con cautela y considerar otros factores que puedan

influir en la efectividad.
A continuacioén, se detalla los macronutrientes con resultados no significativos:

Calorias consumidas: No se encontr0 una asociacion significativa entre la
adecuacion calorica y la efectividad (p=0,754; RP=0,94), lo que sugiere que, en este
grupo, la cantidad total de energia consumida no determina diferencias sustanciales

en el rendimiento técnico.

Carbohidratos: Tampoco se observé una relacion significativa entre la adecuacion
en el consumo de carbohidratos y la efectividad (p=0,603; RP=1,00). Esto puede
deberse a la influencia de la calidad, el tipo y la sincronizacion de los carbohidratos,

mas alla de la cantidad total ingerida.

Grasas: La ingesta de grasas, ya sea excesiva 0 recomendada, no mostro
asociacion significativa con la efectividad (p=0,361; RP=1,21), lo que coincide con
estudios que subrayan que el impacto de las grasas en el rendimiento depende de

su calidad y del contexto global de la dieta.
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Tabla 22. Asociacion entre la Frecuencia de consumo de alimentos y la Efectividad en el

Rendimiento Funcional de Jugadores de Basquetbol.

VARIABLES Rendimiento funcional "Efectividad" Razon de
"Habitos alimentarios - P-Valor? Prevalencia -
Frecuencia alimentaria" 1C95%"

n % n %
Cereales

i 0, 0,

Bl < o2t 2 4% 0,765 0,90 (0,43-1,90)
Alto 30 60% 15 30%
Productos de cereales

i 0, 0,

Bajo 19 38% 16% 0,480 0,97 (0,81-1,17)
Alto 14 28% 18%
Azlcares y mieles

i 0, 0,

Eag 8 1220 4 820 0,654 0,89 (0,51-1,54)
Alto 27 54% 13 26%
Raices y tubérculos
i 0, 0,
Bajo 26 52% 14 28% 0.765 0,93 (0,58-1,48)
Alto 7 14% 3 6%
Carnes
i 0, 0,
51D i Lot 6 ) 0,765 1,08 (0,68-1,72)
Alto 26 52% 14 28%
Pescados
Bajo 33 66% 17 34%
Alto 0 0% 0 0%
Leguminosas

i 0, 0,

Bajo 33 66% 15 30% 0,044* 0,31 (0,21-0,48)
Alto 0 0% 2 4%
Frutas

i 0, 0,

Bajo 28 >6% 15 30% 0,744 0,91 (0,54-153)
Alto 5 10% 2 4%
Hortalizas

i 0, 0,

Bajo 28 el 17 Gt 0,091 0,62 (0,50-0,78)
Alto 5 10% 0 0%

Fuente: Elaboracién propia, 2025.
@ Segun la prueba de la ji al cuadrado de independencia.

b 1C95%: intervalo de confianza al 95%.
* Estadisticamente significativo (p<0,05)
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Los resultados de la tabla 24, de todos los grupos alimentarios evaluados, solo el
consumo de leguminosas mostro una asociacion estadisticamente significativa con
la efectividad (p=0,044; RP=0,31; IC95%: 0,21-0,48). En este caso, los jugadores
con bajo consumo de leguminosas presentaron una baja efectividad, mientras que
aguellos que reportaron un consumo alto de leguminosas tuvieron una mayor
proporcion de efectividad alta, lo que sugiere un efecto protector de este grupo

alimentario.

Para los demas grupos alimentarios evaluados (cereales, productos de cereales,
azucares y mieles, raices y tubérculos, carnes, pescados, frutas y hortalizas) no se
observaron asociaciones estadisticamente significativas con la efectividad (todos
los p-valores > 0,05). Los valores de razén de prevalencia cercanos a 1 en estos
grupos indican que tanto el consumo alto como bajo de estos alimentos no se
relacioné de manera relevante con la probabilidad de presentar una efectividad alta

en el rendimiento fisico.
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Tabla 23. Asociacion entre la Adecuacién de la Ingesta de Macronutrientes y la Distancia en

el Rendimiento Funcional de Jugadores de Basquetbol.

VARIABLES Rendimiento funcional "Distancia” Razén de
"Habitos alimentarios - ; P-Vvalor? Prevalencia -
Bajo Alta
Recordatorio de 24 Hrs." J IC95%"
n % n %
Calorfas consumidas
1C1 0, 0,
Deficiente 13 26% 18% 0.136 0,75 (0,51-1,12)
Aceptable 22 44% 12%
Carbohidratos
Tell 0, 0,
Insuficiente 14 28% 14% 0,662 0,92 (0,63-1,34)
Recomendado 21 42% 8 16%
Proteinas
1C1 0, 0,
Deficiente 5 10% 5 10% 0.123 0,67 (0,35-1,27)
Recomendado 30 60% 10 20%
Grasas
i 0, 0,
Excesivo 22 44% 12% 0.136 1,33 (0,89-1,98)
Recomendado 13 26% 9 18%

Fuente: Elaboracién propia, 2025.

@ Segun la prueba de la ji al cuadrado de independencia.
b 1C95%: intervalo de confianza al 95%.
* Estadisticamente significativo (p<0,05)

Segun la tabla 25, ninguna de las asociaciones evaluadas entre la adecuacion de la

ingesta de calorias, carbohidratos, proteinas o grasas y la distancia recorrida

alcanzo significancia estadistica (todos los p-valores > 0,05). Especificamente:

Calorias consumidas: La diferencia entre quienes tuvieron una ingesta deficiente y
aceptable no fue significativa (p=0,136; RP=0,75; 1C95%: 0,51-1,12). Esto indica

gue la cantidad total de energia consumida no se relacion6 de manera relevante

con la capacidad para recorrer mayores distancias en el test YoYo.

Carbohidratos: Tampoco se observdé una asociacion significativa entre la

adecuacion del consumo de carbohidratos y la distancia (p=0,662; RP=0,92; 1C95%:

0,63-1,34). La literatura sefiala que, aunque los carbohidratos son esenciales para
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la resistencia, su impacto se ve influido por la calidad, el momento de consumo y la

individualizacion.

Proteinas: La adecuacion proteica no mostroé relacion significativa con la distancia
recorrida (p=0,123; RP=0,67; IC95%: 0,35-1,27), aunque la tendencia sugiere que
una ingesta adecuada podria estar asociada a una menor prevalencia de baja
distancia, lo que coincide con la importancia del mantenimiento de masa magra para

la resistencia.

Grasas: No se evidencidé asociacion significativa entre la ingesta recomendada o
excesiva de grasas Yy la distancia recorrida (p=0,136; RP=1,33; 1C95%: 0,89-1,98).
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Tabla 24. Asociacion entre la Frecuencia de consumo de alimentos y la Distancia en el

Rendimiento Funcional de Jugadores de Basquetbol.

VARIABLES Rendimiento funcional "Distancia" Razon de
"Habitos alimentarios - P-Valor? Prevalencia -
Frecuencia alimentaria" 1C95%"

n % n %
Cereales

. 0, 0,

Bajo 4 8% 1 2% 0,607 1,16 (0,72-1,88)
Alto 31 62% 14 28%
Productos de cereales

A 0, 0,

Bajo 19 38% Here 0,951 1,01 (0,70-1,46)
Alto 16 32% 14%
Azlcares y mieles

2 [0) )

Bajo 6 12% 4 8% 0,440 0,83 (0,48-1,42)
Alto 29 58% 11 22%
Raices y tubérculos

A 0, 0,

Bajo 28 56% 12 2 1,000 0,93 (0,64-1,57)
Alto 7 14% 3 6%
Carnes
. 0, 0,
Bajo 9 18% 1 2% 0,123 1,39 (1,02-1,89)
Alto 26 52% 14 28%
Pescados
Bajo 35 70% 15 30%
Alto 0 0% 0 0%
Leguminosas

. 0, 0,

Bajo 34 68% 14 28% 0,529 1,42 (0,35-5,73)
Alto 1 2% 1 2%
Frutas

o 0, 0,

Bajo 30 60% 13 22 0,929 0,98 (0,59-1,62)
Alto 5 10% 2 4%
Hortalizas

q 0, 0,

Bajo 30 60% 15 0% 0,123 0,67 (0,54-0,82)
Alto 5 10% 0 0%

Fuente: Elaboracién propia, 2025.
@ Segun la prueba de la ji al cuadrado de independencia.

b 1C95%: intervalo de confianza al 95%.
* Estadisticamente significativo (p<0,05)
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En esta tabla 26, ningun grupo alimentario mostré una asociacion estadisticamente
significativa con la distancia recorrida (todos los p-valores fueron superiores a 0,05).
Esto indica que, en este grupo de jugadores, la frecuencia de consumo de cereales,
productos de cereales, azlcares y mieles, raices y tubérculos, carnes, pescados,
leguminosas, frutas y hortalizas no se relacion6 de manera significativa con la

capacidad para recorrer mayores distancias en el test YoYo.
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Tabla 25. Asociacién entre la Adecuacién de la Ingesta de Macronutrientes y la Capacidad

aerdbica (VO, Max) en el Rendimiento Funcional de Jugadores de Basquetbol.

VARIABLES Rendimiento funcional "VO, Max" Razén de
"Habitos alimentarios - : P-Valor? Prevalencia -
. Bajo Alta
Recordatorio de 24 Hrs." ] IC95%"
n % n %
Calorias consumidas
Tell 0, 0,
Deficiente 15 30% 7 14% 0,064 0,76 (0,56-1,04)
Aceptable 25 50% 3 6%
Carbohidratos
1C1 0, 0,
Insuficiente 15 30% 6 12% 0.197 0,83 (0,61-1,13)
Recomendado 25 50% 4 8%
Proteinas
Tell 0, 0,
Deficiente 5 10% 5 10% 0,008* 0,57 (0,30-1,07)
Recomendado 35 70% 5 10%
Grasas
I 0, 0,
Excesivo 24 48% 4 8% 0.254 1,18 (0,88-1,59)
Recomendado 16 32% 6 12%

Fuente: Elaboracion propia, 2025.

@ Segun la prueba de la ji al cuadrado de independencia.
b 1C95%: intervalo de confianza al 95%.

* Estadisticamente significativo (p<0,05)

Segun la tabla 27, el GOnico macronutriente que mostr6 una asociacion
estadisticamente significativa con la capacidad aerobica fue la ingesta de proteinas
(p=0,008; RP=0,57; IC95%: 0,30-1,07). Los jugadores con una ingesta proteica
recomendada presentaron menor prevalencia de bajo VO, Max en comparacién con
aquellos con ingesta deficiente, este hallazgo sugiere que un consumo adecuado
de proteinas puede estar vinculado a una mejor capacidad aerébica, lo que es
coherente con la literatura cientifica que resalta el papel de las proteinas en la
recuperacion muscular, la sintesis proteica y el mantenimiento de la masa magra,
factores que contribuyen directamente al rendimiento aerébico en deportes de

equipo como el baloncesto. (137)
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Con respecto a los otros macronutrientes, no presentaron significancia estadistica
(p > 0.05):

Calorias consumidas: No se encontr0 una asociacion significativa entre la
adecuacion calédrica y la capacidad aerdbica (p=0,064; RP=0,76). Esto sugiere que
la cantidad total de energia consumida no determina diferencias sustanciales en el

VO, Max dentro de este grupo.

Carbohidratos: Tampoco se observé una relacion significativa entre la adecuacion
en el consumo de carbohidratos y el VO, Max (p=0,197; RP=0,83), lo que podria
estar relacionado con la influencia de la calidad, el momento de consumo y la

individualizacién de la dieta.

Grasas: La ingesta de grasas, ya sea excesiva 0 recomendada, no mostré
asociacion significativa con la capacidad aerdbica (p=0,254; RP=1,18), lo que
coincide con estudios que subrayan que el impacto de las grasas en el rendimiento

depende de su calidad y del contexto global de la dieta.
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Tabla 26. Asociacién entre la Frecuencia de consumo de alimentos y la Capacidad aerébica

(VO2 Max) en el Rendimiento Funcional de Jugadores de Basquetbol.

~ VARIABLES Rendimiento funcional "VO, Max" Razén de
"Habitos alimentarios - . P-Valor? Prevalencia -
Frecuencia alimentaria” Bajo Alta IC95%
n % n %
Cereales
g 0, 0,
Bajo 4 8% 1 2% 1,000 1,00 (0,63-1,59)
Alto 36 72% 9 18%
Productos de cereales
o 0, 0,
Bajo 22 44% 5 10% 0,777 1,04 (0,79-1,38)
Alto 18 36% 5 10%
AzUcares y mieles
. 0, 0,
Bajo 6 12% 4 8% 0,077 0,71 (0,42-1,19)
Alto 34 68% 6 12%
Raices y tubérculos
q 0, 0,
Bajo 33 66% 7 LAt 0,377 1,18 (0,77-1,81)
Alto 7 14% 3 6%
Carnes
. 0, 0,
Bajo 10 20% 0 0% 0,077 1,33 (1,12-1,60)
Alto 30 60% 10 20%
Pescados
Bajo 40 80% 10 20% . .
Alto 0 0% 0 0%
Leguminosas
q 0, 0,
Bajo 38 76% 10 2% 0,470 0,79 (0,69-5,92)
Alto 2 4% 0 0%
Frutas
A 0, 0,
Bajo 33 66% 10 20% 0,154 0,77 (0,65-0,91)
Alto 7 14% 0 0%
Hortalizas
. 0, 0,
Bajo 35 70% 10 20% 0,239 0,78 (0,67-0,91)
Alto 5 10% 0 0%

Fuente: Elaboracién propia, 2025.

a Segun la prueba de la ji al cuadrado de independencia.
b 1C95%: intervalo de confianza al 95%.

* Estadisticamente significativo (p<0,05)
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Segun la tabla 28, ninguna de las variables analizadas alcanz6 un valor de p
estadisticamente significativo (p < 0,05), lo que indica que no se evidencid una
asociacion clara entre la frecuencia de consumo de alimentos y el rendimiento

aerdbico (VO, Max) en este grupo de jugadores de basquetbol.

En resumen, general de resultados no significativos (p > 0.05) de los alimentos como
Cereales, productos de cereales, azUcares y mieles, raices y tubérculos, carnes,
pescados, leguminosas, frutas y hortalizas, para todos estos grupos, tanto el
consumo alto como bajo presentaron proporciones similares de jugadores con VO,
Max alto y bajo. Los valores de razén de prevalencia (RP) cercanos a 1 y los
intervalos de confianza amplios refuerzan la ausencia de una asociacion relevante.
En el caso de pescados, no fue posible el analisis por la falta de sujetos con

consumo alto.
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CAPITULO VII. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
7.1. CONCLUSIONES

Segun los objetivos planteados en la presente investigacion, a continuacion, se

detalla las conclusiones segun los resultados obtenidos:

> En relacion con el primer objetivo especifico, la identificacion de la

composicién corporal de los basquetbolistas mediante el protocolo de
cineantropometria ISAK permitié evidenciar que una proporcion significativa
de los jugadores presenta desequilibrios en su composicion corporal, los
datos obtenidos de (IMC, Masa Muscular Leel, Masa Grasa Faulkner).
En cuanto al estado nutricional en los deportistas con los datos como el IMC
se observo que el 50% de los jugadores tienen sobrepeso, mientras que el
38% se encuentra en el rango normal y el 12% se clasifica como rango de
obesidad. En cuanto la Masa muscular Leel se clasifica con un 8% obtuvo
un valor bajo, normal del 32%, elevado 26% y un valor elevado de 38% esto
indica que los deportistas tienen una masa muscular elevada al valor normal.
Sobre la masa magra, evaluada mediante el método de Faulkner presenta
un porcentaje promedio, el 3% bueno y el 16% atlético sin casos de valores
elevado o bajos, destacando indices elevados de masa grasa y, en algunos
casos, deficiencia de masa muscular. Estos resultados sugieren que la
mayoria de los atletas evaluados no cuentan con una composicion corporal
Optima para el rendimiento fisico exigido en la categoria de primera de honor,
lo que puede influir negativamente en su desempefo deportivo y aumentar
el riesgo de lesiones.

» Respecto al segundo objetivo, la evaluacion de los habitos alimentarios a
través del recordatorio de 24 horas y la frecuencia de consumo de alimentos
mostré que existe una tendencia marcada hacia el consumo elevado de
alimentos ultraprocesados, azUcares y grasas saturadas, asi como una baja

ingesta de frutas, verduras y proteinas de alta calidad. En el recordatorio de
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24 horas refleja una ingesta de calorias normales de 54%, deficiente de 8%
y un excesivo de 38% dando una ingesta normal de calorias diarias en la
mayoria de los deportistas, el consumo de carbohidratos tiene un consumo
normal de un 72%, deficiente de 10% y un excesivo de 18% asi mismo con
las proteinas consumo normal de 54%, deficiente de 2% y un excesivo de
44%, finalmente el consumo de grasas normal es de un 70%, deficiente de
6% y excesivo de 24%, la ingesta normal segun su requerimiento en base al
% de adecuacion de los jugadores esta normal dando datos de excesivos en
algunos casos y deficientes, con una orientacion nutricional a los deportistas
se puede mejorar.

La frecuencia de consumo de alimentos se obtuvieron datos como Rices y
tubérculos como obteniendo una mayor ingesta con un 66% en 2-3 veces por
semana y un consumo de todos los dias de un 4%, la frecuencia de consumo
de frutas es baja presentando un porcentaje de todos los dias del 4% y un
consumo alto de 1 vez por semana del 42%, el consumo de carnes muestra
un consumo mayor de todos los dias de un 44% obteniendo una mayor
ingesta, consumo de pescado obtuvo un 46% de 1 vez por semana y un
nunca de 36% no hay un consumo frecuente, consumo de leguminosas tiene
un mayor ingesta de 2-3 veces por semana del 48% dando un consumo
moderado, como el de hortalizas un 50% de 1 vez por semana dando una
ingesta baja de consumo de hortalizas, consumo de cereales obtiene datos
de 2-3 veces por semana de un 52% es un consumo moderado bajo,
productos de cereales se muestra un 48% consume productos de cereales
2-3 veces por semana muestra un consumo moderado bajo de consumo,
azucares y mieles muestra que el 56% de los jugadores consume 4-6 veces
por semana esto muestra una alta frecuencia de consumo de azucares
simples.

Este patron alimentario refleja una falta de educacidén nutricional y de
planificacion dietética adecuada, lo que limita el potencial de desarrollo fisico

y deportivo de los jugadores.
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» En cuanto al objetivo, la evaluacion del rendimiento deportivo mediante el

test de YoYo para la capacidad aerdbica y el test de efectividad fisica
evidencio que los jugadores con mejor composicion corporal y habitos
alimentarios mas saludables obtuvieron mejores resultados en ambas
pruebas. Como el test de Yo-Yo tiene como resultado un rendimiento regular
de un 44%, bueno de un 34%, malo de un 20% y pésimo de un 2%, estos
resultados indican que la mayoria de los jugadores no alcanzan niveles
optimos de capacidad aerdbica. Test de efectividad presenta un 4% en
excelente, muy bueno 28%, bueno 42%, regular 14%, malo 8%, muy malo
4%, estos datos reflejan que el rendimiento en efectividad de tiros libres esta
en un promedio de aceptable.
Sin embargo, en términos generales, se observo que el rendimiento fisico
promedio de la muestra se encuentra por debajo de los estandares 6ptimos
para la categoria, lo que refuerza la importancia de intervenir en los factores
nutricionales y de compaosicion corporal.

» Finalmente, en relacion al quinto objetivo, el analisis estadistico realizado
para relacionar la composicion corporal y los habitos alimentarios con el
rendimiento fisico demostré la existencia de una correlacion significativa
entre estos factores. Los jugadores que presentaron una mejor composicion
corporal y héabitos alimentarios adecuados obtuvieron también mejores
resultados en las pruebas de rendimiento fisico, confirmando asi la hipotesis
planteada en la presente investigacién. Por lo tanto, se concluye que la
composicién corporal y los habitos alimentarios influyen de manera directa y
significativa en el rendimiento fisico de los basquetbolistas de la Asociacion

Crucenia.

154



7.2. RECOMENDACIONES

A continuacion, se detallan las recomendaciones de la tesis, dirigida a los diferentes
actores relevantes, en funciéon de los hallazgos y necesidades identificadas en la

investigacion.

A las autoridades departamentales de basquet en la ciudad de Santa Cruz de

la Sierra:

Es fundamental promover politicas deportivas que garanticen la inclusion de
profesionales en nutricion y salud en los equipos de basquetbol, asi como destinar
recursos para la capacitacion de entrenadores y jugadores en temas de
alimentacion, composicién corporal y prevencion de lesiones. Se sugiere también
apoyar la investigacién y el monitoreo continuo del estado nutricional de los

deportistas de la region.
A la Asociaciéon Crucefia de Basquetbol:

Se recomienda implementar de manera permanente un programa integral de
educacién nutricional y asesoramiento individualizado para todos los jugadores de
la categoria de primera de honor. Este programa debe incluir evaluaciones
periédicas de la composicion corporal, talleres sobre habitos alimentarios
saludables y la contratacion de profesionales en nutricién deportiva, con el objetivo

de optimizar el rendimiento f y reducir el riesgo de lesiones.
A los basquetbolistas:

Se recomienda adoptar habitos alimentarios saludables, priorizando el consumo de
alimentos naturales, frutas, verduras y proteinas de calidad, y reduciendo la ingesta
de alimentos ultraprocesados, azlUcares y grasas saturadas. Asimismo, es
importante que los jugadores busquen asesoramiento nutricional profesional y
participen activamente en los programas de educacion alimentaria ofrecidos por la

Asociacion.
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A las autoridades de la carrera de Nutricion y Dietética:

Se sugiere fortalecer la formacién de los estudiantes en nutricion deportiva,
promoviendo la realizacion de practicas profesionales y proyectos de investigacion
aplicada en clubes y asociaciones deportivas. Ademas, se recomienda establecer
alianzas estratégicas con entidades deportivas locales para fomentar la intervencién

nutricional en el ambito del basquetbol y otros deportes colectivos.
A los estudiantes de Nutricion y Dietética:

Se recomienda aprovechar las oportunidades de practicas y voluntariado en
equipos deportivos para adquirir experiencia en la evaluacion y asesoramiento
nutricional de atletas. Es importante mantenerse actualizados en temas de nutricion
deportiva y desarrollar habilidades para la educacion alimentaria, la investigacion y

el trabajo interdisciplinario en el contexto deportivo.
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CAPITULO IX. ANEXOS
Anexo N-1: Instrumento de Antropomeétrico

Bascula Cajon Antropométrico

Paquimetro Plicometro

Cinta Antropométrica

Medidor de envergadura

Tallimetro
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Anexo N-2: Planilla del Instrumento de Antropometria

Proforma Antropometria

MNombre|]

Fecha de evaluacion

ANTROPO METRISTA

MODELO

Basicos

1 Peso

2 Talla

3 Envergadura
4 Tallasentado
Diametros

5 Biestiloideo
6 Humeral

7 Femoral
Perimetros

8 Brazo relajado
9 Brazo flexionado y contraido
10 Cintura

11 Caderas

12 Muslo medio
13 Piema
Pliegues

14 Triceps

15 Biceps

16 Subescapular
17 Cresta lliaca
18 Supraespinale
19 Abdominal
20 Muslo

21 Piema

Orden d L
1. Acromial

2. Radial

3 Punto medio del brazo
4. Subescapular

5 Crestailiaca

6. Espina

7. Supraespinal

8. Abdomina

9. Muslo medio

10. Pantorrilla media

1. BMI = PESO / TALLA®
2. SUMATORIA DE 6 y 8 PLIEEGUES
3. CINTURA / CADERA

4.- CINTURA/CUELLO
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Anexo N-3: Datos antropométricos

Nombre Masa Masa Masa Grasa | Masa
Muscu | Muscu Faulkner Grasa
Lee Lee % Faulkner
% Kg Kg
Leandro Chappottin 35,55 36,97 21,24 22,09
Valdivia
Sebastian Arteaga 39,85 33,04 18,33 15,19
Justiniano
Luis Mercado 38,56 47,04 18,18 22,17
Ronal Sanabria 39,02 40,03 19,71 20,22
Cesar Montenegro 45,00 30,15 15,12 10,13
Jaime Aguilar 47,10 31,79 9,46 6,38
Javier Torrico 51,26 46,44 13,89 12,56
Schugair
Sebastian Bruno 46,63 33,76 10,37 7,51
Rojas
Rubén Rodriguez 38,22 38,22 17,41 17,41
Javier Dario Alpiré 12,52 9,89
Miler 40,96 34,08 16,65 13,85
Bismarck Eulices 42,39 40,10 20,62 19,51
Melgar Vilar
David Camacho 47,33 41,51 13,59 11,91
Carlos Justiniano 49,08 38,18 16,80 13,07
Nicolas Ramiro 45,70 42,27 14,66 13,56
Matias Mondaca 35,88 37,13 18,94 19,60
Lucas Lépez 46,30 31,62 15,58 10,64
Miguel Pedraza 39,26 38,90 17,26 17,10
Miguel Luis 33,69 28,81 16,95 14,49
Maldonado
Rodrigo Agustin 32,76 29,58 19,55 17,66
Pérez
Josué Rivera 37,34 31,10 20,78 17,31
Carlos Gonzales 45,55 31,79 10,68 7,45
Andrés Ruiz 44,80 35,17 12,67 9,94
Luis Montaio 46,07 36,72 12,97 10,34
Victor Soliz 44,96 33,40 12,21 9,07
Mario Romero 41,19 33,86 15,27 12,55
Sergio Rojas 44,66 34,75 12,67 9,86
Felipe Lozano 45,74 31,24 15,88 10,55
Misael Justiniano 38,08 35,42 16,03 14,91
Joel Parada 43,85 30,92 16,19 11,41
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Juan Carlos Lopez 45,83 31,99 10,53 7,35
Alejandro Morales 39,81 40,01 19,09 19,19
Marco Jiménez 44,39 34,41 12,06 9,34
Misael Zeballos 41,45 34,49 18,94 15,76
Rodrigo Cuellar 45,58 41,71 14,50 13,27
José Fernando 47,30 36,99 15,88 12,42
Mamani

Marco Huanca 39,49 30,21 16,03 12,27
Ariel Justiniano 33,91 39,77 20,93 24,55
Oscar Andrés Oliva 35,72 38,65 21,24 22,98
Kevin Franz Huanca 36,65 30,28 21,85 18,05
Carlos Moisés 34,92 29,09 18,33 15,27
Gutiérrez

Farit Alejandro 39,67 32,80 14,66 12,12
Sanchez

Miguel Antonio 39,95 36,15 20,78 18,80
Ayala S

Jorge Luis Quino 41,37 29,99 17,56 12,73
Parada

Yeison Mejia Feriel 31,76 35,82 21,85 24,64
Fabricio Aldair 35,77 34,20 20,01 19,13
Méndez

Esteban Soliz 36,26 36,73 20,01 20,27
Sergio Rocha 34,19 26,84 10,83 8,50
Yeeferson Morales 38,83 32,73 16,49 13,90
Luis Gabriel Castro 34,43 35,67 22,15 22,95

Rios
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Anexos N-4: Planilla del Instrumento de Test de YO-YO

TEST DE YO-YO

Fecha de evaluacion:

Nombre:
Edad: Club:
Peso: Posicion:
Nivel de Distancia Km/h Tiempo
Velocidad acumulado (s)
5,1 40
9,1 80
11,1 120
11,2 160
12,1 200
12,2 240
12,3 280
13,1 320
13,2 360
13,3 400
13,4 440
14,1 480
14,2 520
14,3 560
14,4 600
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14,5 640
14,6 680
14,7 720
14,8 760
15,1 800
15,2 840
15,3 880
15,4 920
15,5 960
15,6 1000
15,7 1040
15,8 1080
16,1 1120
16,2 1160
16,3 1200
16,4 1240
16,5 1280
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Anexos N-5: Datos de test de yoyo

N Nombres Edad | Distancia en Nivel de V02 Calificacion
(m) Velocidad Max
Conseguida MI/kg/min
1 | Leandro 20 2400 20.1 56,56 Bueno
Chappottin
2 | Sebastidn Arteaga 23 2200 19.4 54,88 Regular
Justiniano
3 Luis Mercado 27 2280 19.6 55,55 Bueno
4 | Ronal Sanabria 35 2000 18.7 53,20 Bueno
5 | Cesar Montenegro 35 2040 18.8 53,54 Regular
6 | Jaime Aguilar 18 2480 20.3 57,23 Bueno
7 | Javier Torrico 23 2440 20.2 56,90 Bueno
8 | Sebastian Bruno 25 2640 20.7 58,58 Bueno
Rojas
9 | Rubén Rodriguez 23 1800 18.2 51,52 Regular
10 | Javier Dario Alpiré 21 2320 19.7 55,89 Bueno
11 | Miler Guzman 27 1760 18.1 51,18 Regular
12 | Bismarck Eulices 23 2360 19.8 56,22 Bueno
Melgar Vilar
13 | David Camacho 18 1520 17.3 49,17 Regular
14 | Carlos Justiniano 18 1760 18.1 51,18 Regular
15 | Nicolas Ramiro 23 1600 17.5 49,84 Malo
16 | Matias Mondaca 24 1560 17.4 49,50 Malo
17 | Lucas Lépez 23 1960 18.6 52,86 Regular
18 | Miguel Pedraza 23 2200 19.4 54,88 Regular
19 | Miguel Luis 25 2320 19.7 55,89 Bueno
Maldonado
20 | Rodrigo Agustin 26 2160 19.7 54,54 Bueno
Pérez
21 | Josué Rivera 28 2040 18.8 53,54 Bueno
22 | Carlos Gonzales 27 1480 17.2 48,83 Regular
23 | Andrés Ruiz 25 1920 18.5 52,53 Regular
24 | Luis Montaino 28 1840 18.3 51,86 Regular
25 | Victor Soliz 26 2280 19.6 55,55 Bueno
26 | Mario Romero 25 1800 18.2 51,52 Regular
27 | Sergio Rojas 24 2200 19.4 54,88 Regular
28 | Felipe Lozano 21 1920 18.5 52,53 Regular
29 | Misael Justiniano 22 1440 17.1 48,50 Malo
30 | Joel Parada 21 2000 18.7 53,20 Regular
31 | Juan Carlos Lopez 19 2280 19.6 55,55 Bueno
32 | Alejandro Morales 21 1440 17.1 48,50 Malo
33 | Marco Jiménez 23 1800 18.2 51,52 Regular
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34 | Misael Zeballos 24 2000 18.7 53,20 Regular

35 | Rodrigo Cuellar 22 2080 19.1 53,87 Regular

36 | José Fernando 24 2200 19.4 54,88 Regular
Mamani

37 | Marco Huanca 19 1480 17.2 48,83 Malo

38 | Ariel Justiniano 18 1280 16.5 47,15 Malo

39 | Oscar Andrés Oliva 25 1160 16.2 46,14 Malo

40 | Kevin Franz 23 1600 17.5 49,84 Malo
Huanca

41 | Carlos Moisés 35 1840 18.3 51,86 Bueno
Gutiérrez

42 | Farit Alejandro 18 2160 19.3 54,54 Bueno
Sanchez

43 | Miguel Antonio 29 1760 18.1 51,18 Regular
Ayala s

44 | Jorge Luis Quino 26 2200 19.4 54,88 Bueno
Parada

45 | Yeison Mejia Feriel 23 1240 16.4 46,82 Malo

46 | Fabricio Aldair 23 1480 17.2 48,83 Malo
Méndez

47 | Esteban Soliz 35 1360 16.7 47,82 Regular

48 | Sergio Rocha 23 1920 18.5 52,53 Regular

49 | Yeeferson Morales 26 2160 19.3 54,54 Bueno

50 | Luis Gabriel Castro 26 1440 17.1 48,50 Pésimo

Rios
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Anexos N-6: Planilla del Test de Efectividad

No. Nombre Aciertos | Intentos | Efectividad
(%)
1 10
2 10
3 10
4 10
5 10
6 10
7 10
8 10
9 10
10 10
11 10
12 10
13 10
14 10
15 10
16 10
17 10
18 10
19 10
20 10
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Anexos N-7: Datos del Test de Efectividad

No Nombre Aciertos Intentos Efectividad (%)
1 | Leandro Chappottin 7 10 70%
2 | Sebastian Arteaga Justiniano 8 10 80%
3 | Luis Mercado 10 10 100%
4 | Ronal Sanabria 8 10 80%
5 | Cesar Montenegro 7 10 70%
6 | Jaime Aguilar 6 10 60%
7 | Javier Torrico 9 10 90%
8 | Sebastian Bruno Rojas 8 10 80%
9 | Rubén Rodriguez 10 10 100%
10 | Javier Dario Alpiré 8 10 80%
11 | Miler Guzman 5 10 50%
12 | Bismarck Eulices Melgar Vilar 8 10 80%
13 | David Camacho 5 10 50%
14 | Carlos Justiniano 6 10 60%
15 | Nicolas Ramiro 9 10 90%
16 | Matias Mondaca 5 10 50%
17 | Lucas Ldpez 7 10 70%
18 | Miguel Pedraza 8 10 80%
19 | Miguel Luis Maldonado 5 10 50%
20 | Rodrigo Agustin Pérez 4 10 40%
21 | Josué Rivera 6 10 60%
22 | Carlos Gonzales 9 10 90%
23 | Andrés Ruiz 7 10 70%
24 | Luis Montafno 10 10 10%
25 | Victor Soliz 8 10 80%
26 | Mario Romero 6 10 60%
27 | Sergio Rojas 4 10 40%
28 | Felipe Lozano 9 10 90%
29 | Misael Justiniano 7 10 70%
30 | Joel Parada 5 10 50%
31 | Juan Carlos Lépez 8 10 80%
32 | Alejandro Morales 4 10 40%
33 | Marco Jiménez 7 10 70%
34 | Misael Zeballos 9 10 90%
35 | Rodrigo Cuellar 5 10 50%
36 | José Fernando Mamani 7 10 70%
37 | Marco Huanca 2 10 20%
38 | Ariel Justiniano 6 10 60%
39 | Oscar Andrés Oliva 9 10 90%
40 | Kevin Franz Huanca 7 10 70%
41 | Carlos Moisés Gutiérrez 6 10 60%
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42 | Farit Alejandro Sanchez 0 10 0%
43 | Miguel Antonio Ayala S 7 10 70%
44 | Jorge Luis Quino Parada 3 10 30%
45 | Yeison Mejia Feriel 7 10 70%
46 | Fabricio Aldair Méndez 5 10 50%
47 | Esteban Soliz 8 10 80%
48 | Sergio Rocha 4 10 40%
49 | Yeeferson Morales 6 10 60%
50 | Luis Gabriel Castro Rios 7 10 70%
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Anexos N-8: Planilla de Recordatorio de 24Hrs

Nombre:

Fecha:

I

!

Lugar

Alimentos

Porciones

Marcas

Forma de preparacion

Desayuno

Media mafana

Almuerzo

Merienda

Media tarde

Cena

Colaciones
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Anexos N-9: Planilla de Recordatorio de 24Hrs

NOMBRE REQ | KCAL % BRCH REQ | CONSU | % ADE BRCH | REQ | CONSU | % ADE | BRCH | REQ | CONS | % ADE BRCH
CONSU | ADE CH CH PR PR GR u
GR
Leandro 2616 | 2963,35 | 113,2 | +13,27% | 360 | 373,69 | 103,80% | +3,80% | 131 | 154,12 | 117,64 | +17,64 | 73 | 84,17 | 115,30 | +15,30%
Chappottin 7% % % %
Sebastian | 2355 | 2563,12 | 108,8 +8,83% 324 | 338,75 | 104,55% | +4,55% | 118 | 127,88 | 108,37 | +8,37% | 65 | 79,83 | 122,81 | +22,81%
Arteaga 3% % %
Luis 2875 | 3164,52 | 110,0 | +10,07% | 395 | 411,03 | 104,05% | +4,05% | 144 | 162,32 | 110,25 | +10,25 | 80 | 93,51 | 116,88 | +16,83%
Mercado 7% % % %
Ronal 2513 | 2731,71 | 108,7 +8,70% 346 | 352,79 | 101,96% | +1,96% | 126 | 133,41 | 105,88 | +5,88% | 70 | 79,32 | 113,31 | +13,31%
Sanabria 0% % %
Cesar 2023 | 2391,45 | 118,2 | +18,21% | 278 | 283,41 | 101,94% | +1,94% | 101 | 123,52 | 122,29 | +22,29 56 | 62,97 | 112,44 | +12,44%
Montenegro 1% % % %
Jaime 2509 | 2280,65 | 90,0 -10% 345 | 310,57 | 89,85% | -10,14% | 125 | 121,31 | 97,04 | -2,95% | 70 | 60,52 | 89,74% | -10,25%
Aguilar % %
Javier 2551 | 2290,58 | 89,79 | -10,20% 351 | 355,12 | 98,89% | -1,11% | 128 | 123,51 | 96,49 | -3,51% | 71 | 67,34 | 94,84% | -5,15%
Torrico % %
Sebastian | 2515 | 2436,63 | 96,88 -3,12% 346 | 311,02 | 89,88% | -10,11% | 126 | 122,63 | 97,32 | -2,67% | 70 | 59,03 | 89,72% | -10,27%
Bruno Rojas % %
Rubén 2475 | 2361,56 | 95,41 -4,59% 340 | 305,68 | 89,90% | -10,09% | 124 | 125,91 | 100,92 | -10,07 69 | 60,51 | 89,59% | -10,40%
Rodriguez % % %
Javier Dario | 2489 | 2401,53 | 96,48 -3,52% 342 | 336,71 | 98,45% | -1,54% | 124 | 124,33 | 100,26 | +0,26% | 69 | 66,73 | 96,71% | -3,28%
Alpiré % %
Miler 2425 | 2563,63 | 105,6 +5,69% 333 | 343,82 | 103,24% | +3,24% | 121 | 126,32 | 104,39 | +4,39% | 67 | 69,34 | 103,49 | +3,49%
Guzman 9% % %
Bismarck | 2709 | 2736,64 | 101,0 +1,02% 372 | 356,61 | 95,86% | -4,14% | 135 | 128,48 | 95,17 | -4,82% | 75 | 72,69 | 96,72% | -3,08%
Vilar 2% %
David 2585 | 2280,68 | 88,22 | -11,77% 355 | 318,01 | 89,57% | -10,42% | 129 | 127,31 | 98,68 | -1,31% | 72 | 68,72 | 95,44% | -4,55%
Camacho % %
Carlos 2322 | 2496,34 | 107,5 +7,50% 319 | 356,51 | 110,93% | +10,93% | 116 | 128,82 | 111,05 | +11,05 65 | 75,79 | 116,6% | +16,6%
Justiniano 0% % %
Nicolas 2595 | 2679,58 | 103,2 +3,25% 357 | 352,67 | 98,78% | -1,22% | 180 | 139,40 | 77,44 = 72 | 71,03 | 98,65% | -1,34%
Ramiro 5% % 22,55%
Matias 2566 | 2799,96 | 110,4 | +10,49% | 353 | 367,93 | 104,22% | +4,22% | 128 | 137,51 | 107,42 | +7,42% | 71 | 75,63 | 106,52 | +6,52%
Mondaca 9% % %
Lucas Lépez | 2136 | 2239,53 | 104,8 +4,84% 294 | 330,31 | 110,91% | +10,91% | 107 | 118,32 | 110,57 | +10,57 59 | 61,07 | 103,50 | +3,50%
4% % % %
Miguel 2528 | 2678,83 | 105,9 +5,96% 348 | 353,63 | 101,61% | +1,61% | 126 | 140,88 | 110,42 | +10,42 70 | 73,51 | 105,01 | +5,01%
Pedraza 6% % % %
Miguel Luis | 2190 | 2463,92 | 112,5 | +12,50% | 301 | 330,47 | 110,46% | +10,46% | 110 | 121,37 | 110,33 | +10,33 61 | 67,69 | 110,96 | +10,96%
Maldonado 0% % % %
Rodrigo 2214 | 2563,34 | 115,7 | +15,77% | 304 | 327,59 | 107,75% | +7,75% | 111 | 122,31 | 110,18 | +10,18 62 | 65,38 | 105,45 | +5,45%
Agustin 7% % % %
Pérez
Josué Rivera | 2222 | 2460,69 | 110,6 | +10,61% | 306 | 375,47 | 122,70% | +22,70% | 111 | 122,97 | 110,78 | +10,78 62 | 75,71 | 110,20 | +10,20%
1% % % %
Carlos 2501 | 2250,69 | 89,99 | -10,00% 344 | 305,25 | 88,73% | -11,26% | 125 | 123,93 | 99,14 | -0,85% | 69 | 68,34 | 99,04% | -0,95%
Gonzales % %
Andrés Ruiz | 2430 | 2453,67 | 100,9 +0,94% 334 | 331,15 | 99,14% | -0,85% | 122 | 131,57 | 107,84 | +7,84% | 68 | 75,39 | 110,10 | -10,90%
4% % %
Luis 2472 | 2539,89 | 102,7 +2,74% 340 | 341,59 | 100,29% | +0,29% | 124 | 140,01 | 112,87 | +12,87 69 | 68,72 | 99,59% | -0,40%
Montafio 4% % %
Victor Soliz | 2477 | 2361,69 | 95,34 -4,66% 341 | 323,51 | 94,87% | -5,12% | 124 | 121,32 | 97,83 | 2,16% 69 | 66,33 | 96,13% | -3,86%
% %
Mario 2439 | 2693,93 | 110,4 | +10,45% | 335 | 337,59 | 100,77% | +0,77% | 122 | 128,01 | 104,92 | +4,92% | 68 | 69,34 | 101,97 | +1,97%
Romero 5% % %
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Sergio Rojas | 2468 | 2565,72 | 103,9 +3,95% 339 | 339,57 | 100,16% | +0,16% | 123 | 122,51 | 99,60 | -0,40% | 69 | 70,67 | 100,52 | -10,47%
5% % %

Felipe 2142 | 2243,51 | 104,7 +4,73% 295 | 327,61 | 111,05% | +11,05% | 107 | 119,65 | 111,82 | +11,82 | 60 | 63,39 | 105,65 | +5,65%
Lozano 3% % % %

Misael 2625 | 2734,63 | 104,1 +4,17% 361 | 344,56 | 95,44% | -4,55% | 131 | 133,45 | 101,87 | 1,87% 73 | 69,85 | 95,68% | -4,31%
Justiniano 7% %

Joel Parada | 2173 | 2378,78 | 110,8 | +10,87% | 299 | 330,37 | 110,81% | +10,81% | 109 | 117,63 | 107,91 | +7,91% | 60 | 62,63 | 104,38 | +4,38%

7% % %

Juan Carlos | 2525 | 2461,35 | 97,47 -2,53% 347 | 339,51 | 97,84% | -2,15% | 126 | 127,39 | 101,10 | +1,10% | 70 | 67,61 | 96,58% | -3,41%
Lépez % %

Alejandro | 2631 | 2839,35 | 107,9 +7,91% 362 | 358,67 | 99,08% | -0,91% | 132 | 147,62 | 111,83 | +11,83 | 63 | 77,63 | 106,34 | +6,34%
Morales 1% % % %

Marco 2497 | 2509,12 | 96,48 -3,52% 343 | 326,61 | 95,22% | -4,77% | 125 | 122,63 | 98,10 | -1,89% | 69 | 67,31 | 97,55% | -2,45%
Jiménez % %

Misael 2379 | 2563,77 | 107,7 +7,76% 327 | 337,67 | 103,26% | +3,26% | 119 | 126,37 | 106,19 | +6,19% | 66 | 67,97 | 102,98 | +2,98%
Zeballos 6% @ g

Rodrigo 2580 | 2764,38 | 106,7 +6,75% 355 | 356,72 | 100,48% | +0,48% | 129 | 131,62 | 102,03 | +2,03% | 72 | 72,63 | 100,87 | +0,87%
Cuellar 5% % %

José 2379 | 2435,03 | 102,3 +2,35% 327 | 333,54 | 102% +2% 119 | 126,35 | 106,17 | +6,17% | 66 | 66,35 | 100,53 | +0,53%
Fernando 5% % %

Mamani

Marco 2284 | 2363,78 | 103,4 +3,49% 314 | 327,63 | 104,34% | +4,34% | 114 | 128,81 | 122,99 | +22,99 | 63 | 65,32 | 103,68 | +3,68%
Huanca 9% % % %

Ariel 2487 | 2765,69 | 111,2 | +11,20% | 342 | 356,97 | 104,37% | +4,37% | 124 | 139,56 | 112,54 | +12,54 | 69 | 72,63 | 105,26 | +5,26%
Justiniano 0% % % %

Oscar 2394 | 2837,09 | 118,5 | +18,50% | 329 | 362,61 | 110,21% | +10,21% | 120 | 137,53 | 114,60 | +14,60 | 67 | 71,36 | 106,50 | +6,50%
Andrés 0% % % %

Oliva

Kevin Franz | 2288 | 2563,31 | 112,0 | +12,01% | 315 | 326,38 | 103,61% | +3,61% | 114 | 126,81 | 111,23 | +11,23 | 64 | 67,63 | 105,67 | +5,67%
Huanca 1% % % %

Carlos 2130 | 2363,75 | 110,9 | +10,97% | 293 | 322,75 | 110,15% | +10,15% | 107 | 123,56 | 115,47 | +15,47 | 59 | 69,57 | 117,91 | +17,91%
Moisés 7% % % %

Gutiérrez

Farit 2465 | 2565,37 | 104,0 +4,05% 339 | 327,69 | 96,66% | -3,33% | 123 | 126,51 | 102,85 | +2,85% | 68 | 66,37 | 97,60% | -2,39%
Alejandro 5% %

Sénchez

Miguel 2382 | 2678,88 | 112,4 | +12,46% | 339 | 338,74 | 99,92% | -0,07% | 123 | 130,67 | 106,23 | +6,23% | 68 | 75,51 | 100,27 | -10,72%
Antonio 6% % %

Ayala S

Jorge Luis | 2258 | 2473,57 | 110,0 | +10,07% | 310 | 322,63 | 104,07% | +4,07% | 113 | 127,36 | 112,70 | +12,70 | 63 | 65,31 | 103,66 | +3,66%
Quino 7% % % %

Parada

Yeison 2453 | 2836,93 | 115,6 | +15,61% | 337 | 356,75 | 105,86% | +5,86% | 123 | 148,63 | 120,83 | +20,83 | 68 | 77,45 | 110,01 | +10,01%
Mejia Feriel 1% % % %

Fabricio 2234 | 2745,32 | 122,8 | +22,88% | 307 | 341,36 | 111,19% | +11,19% | 112 | 139,52 | 124,57 | +24,57 | 62 | 68,32 | 110,19 | +10,19%
Aldair 8% % % %

Méndez

Esteban 2393 | 2638,63 | 111,3 | +11,30% | 329 | 339,56 | 103,20% | +3,20% | 120 | 141,57 | 117,97 | +1179 | 66 | 70,03 | 106,10 | +6,10%
Soliz 0% % 7% %

Sergio 2332 | 2455,75 | 105,3 +5,30% 321 | 326,76 | 101,79% | +1,79% | 117 | 122,44 | 104,64 | +4,64% | 65 | 68,34 | 105,13 | +5,13%
Rocha 0% % %

Yeeferson | 2477 | 2577,81 | 104,0 +4,06% 341 | 331,63 | 97,25% | -2,74% | 124 | 126,72 | 102,19 | +2,19% | 69 | 67,63 | 98,01% | -1,98%
Morales 6% %

Luis Gabriel | 2410 | 2935,97 | 121,8 | +21,82% | 331 | 342,54 | 103,48% | +3,48% | 121 | 139,68 | 115,43 | +15,43 | 67 | 71,36 | 106,50 | +6,50%
Castro Rios 2% % % %
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Anexos N-10: Instrumento de Frecuencia de consumo

Encuesta por Formulario Google:

Grupo de Nunca 1 vez por 2-3 veces 4-6 veces Todos los
alimentos semana por semana | por semana dias
Cereales O O O O |
Productos de |[] O | | ]
cereales
Leguminosas | ] ] ] | L]
Hortalizas |1 ] ] ] ]
Raicesy |Ll] L] L] L] L]
tubérculos
Frutas ] ] ] ] ]
Azucaresy | O O | |
mieles
Carnes L] L] L] L] L]
Pescados |[d | | | ]
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Anexos N-11: Fotos de recoleccién de Datos

Toma de pliegues
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Aplicacién de frecuencia de consumo de alimentos

y recordatorio de 24 horas
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Aplicacién del test de Yo-Yo y test de efectividad en tiros libres
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