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Doctor

César Augusto Lambour Lizama

Director Interino

Escuela de Ciencias Psicoldgicas

Centro Universitario Metropolitano —CUM-

Doctor Lambour:

Reciba un cordial saludo de la Coordinacion General de la Escuela de Ciencia y
Tecnologia de la Actividad Fisica y el Deporte —ECTAFIDE-.

Por este medio me dirijo a Usted, para informarle que he procedido a la revision del

informe final del Ejercicio Profesional Supervisado —EPS-, previo a optar al grado de la
carrera de Licenciatura en Educacion Fisica, Deporte y Recreacién, de la estudiante:

Nombre: GABRIELA INES JIMENEZ ENRIQUEZ

Carné No. 199822687

Titulado: CAMBIOS DE LA COMPOSICION CORPORAL PORCENTAJE DE GRASA'Y
MASA MUSCULAR EN ATLETAS DE LA ASOCIACION DEPARTAMENTAL
DE BALONCESTO DE LA ANTIGUA GUATEMALA.

Asesor Técnico: Lic. Carlos Humberto Aguilar Mazariegos.
Asesor Metodolégico: Dr. Héctor Rafael Haeussler Paredes.

Por considerar que el trabajo cumple con los requisitos establecidos por ECTAFIDE,
emito dictamen favorable, para que continlie con los tramites correspondientes.
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Juan Fernando Avendafio Antén
Coordinador General

Escuela de Ciencia y Tecnologia de la
Actividad Fislea y el Deporte ~ECTAFIDE-

Licenciado Avendafio.
Cordialmante me dirlic a usted, para informaris qus he procedido a la revision del

informe Final de Ejercicic Profesional Supervisado —-EPS- previo a optar al grado
de Licenciatura en Educacion Fisica, Deporte y Recreacion, de!

Estudiante Gabrisla Ines Jimenez Enfiqusz
Camne 199822687
Tema “CAMBIOS DE LA COMPOSICION CORPORAL

PORCENTAJE DE GRASA Y MASA MUSCULAR EN
ATLETAE DE LA ASOCIACION DEPARTAMENTAL DE
BALONCESTO DE LA ANTIGUA GUATEMALA"

Por considerar gue el trabajo cumple con los requisitos establecidos por
ECTAFIDE- emito Dictamen Favorable, para que continie con los tramites
administrativos respectivos.
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Encargado del Area de Extension
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Licenciado del Valle:

Ds la manera mas cordial me dirljo a usied, para comunicarie gue he procadido a
la Asesoria Técnica del Informe Final de Ejercicio Profesional Supervisado -EPS-,
de la estudiante: Gabriela Inés Jimeénez Enriquez, carné: 9822687 titulado
“CAMBIOS DE LA COMPOSICION CORPORAL PORCENTAJE DE GRASA Y
MASA MUSCULAR EN ATLETAS DE LA ASOCIACION DEPARTAMENTAL DE
BALONCESTOC DE LA ANTIGUA GUATEMALA”, y por considerar que cumple con
los requisitos establecidos en el Reglamento de Extensién, emito dictamen
favorable para que continle con los tramites administrativos correspendientes.

Agradeciendo su atencion, me suscribo.

Licenciado Carlos HombeNo Aguilar Mazarisgos
Asesor Techi
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Erwin Conrade del Valle Santisteban
Encargade del Area de Extension
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Actividad Fisica y el Deporie ~-ECTAFIDE-
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Licsnciado del Valle:

De la manera mas cordial me dirijo a usted, para comunicarle que he procedido a
la Asesoria Metodelagica del Informe Final de Ejercicio Profesional Supervisado —
EPS-, de |a estudiante: Cabriela Inés Jimenez Enriquez, carné: 9822687, titulade
“CAMBIOS DE LA COMPOSICION CORPORAL PORCENTAIJE DE GRASA Y
MASA MUSCULAR EN ATLETAS DE LA ASOCIACION DEPARTAMENTAL DE
BALONCESTO DE LA ANTIGUA GUATEMALA”, y por considerar que cumple con
los requisitos establecidos en el Reglamente de Extension, emito dictamen
favorable para que continde con los tramites administrativos correspondientes.

Agradeciendo su atencidon, me suscribo.
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De Aprobacién de Proyecto de EPS

10 de septiembre de 2009
Estudiante
Gabriela Inés Jiménez Enriquez
ECTAFIDE
Edificio

Estudiante:

Para su conocimiento y efectos consiguientes, transcribo a usted el punto
DECIMC TERCERO (139 del Acta VEINTIDOS GUION DOS MIL OCHO (22-
2009) de la sesidon celebrada por el Consejo Directivo el 10 de septiembre de
2004, que literaimente dice:

“BECIMO TERCERO: El Consejo Directivo conocié el expediente que contiene el
Proyecto de Ejercicio Profesional Supervisado —EPS- titulado: "CAMBIOS DE LA
COMPOSICION CORPORAL (% DE GRASA Y MASA MUSCULAR) EN
ATLETAS DE LA ASOCIACION DEPARTAMENTAL DE BALONCESTO DE LA
ANTIGUA GUATEMALA DE MAYO A NOVIEMERE DE 2008", de la carrera de

Licenciatura en Educacion Fislca, Deporte y Recreacién, presentado por:
GABRIELA INES JIMENEZ ENRIQUEZ CARNE 199822687

El Consejo Directive considerando que el proyecte en referencia satisface los
requisitos metodologlcos exigidos por la Escuela de Clencia y Tecnologia de la
Actividad Fisica y el Deporte -ECTAFIDE-, resuelve APROBAR SU
REALIZACION v nombrar como Asesor Técnico al Licenciade Carlos Humberto
Aguilar Mazariegos y como Asesor Metodologico ai Doctor Hector Rafael
Haeussler Paredes.”
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Por medioc de la presente, se hace constar que, la seforita GABRIELA INES JIMENEZ ENRIQUEZ,
quien se identifica con carné 199822687 hizec su proyecto de Ejercicio Profesional Supervisado
titulado: "CAMBIOS DE LA COMPOSICION CORPORAL PORCENTAJE DE GRASA Y
MASA MUSCULAR EN ATLETAS DE LA ASOCIACION DEPARTAMENTAL DE
BALONCESTO DE LA ANTIGUA GUATEMALA", durante los meses de mayq a diciembre del
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INTRODUCCION

El deporte federado, en especial el deporte de conjunto, especificamente el
baloncesto, es en nuestro pais, uno de los mas populares a nivel nacional, ya
gue su practica es facil y simultanea, por la facilidad del uso de las
instalaciones y por los implementos deportivos a utilizar.

Ademas la mayoria de los departamentos, cuentan con las diferentes
Asociaciones Departamentales, como lo indica el Decreto 76-97 del Congreso
de la Republica de Guatemala, Ley Nacional para el Desarrollo de la Cultura
Fisica y el Deporte, que son las encargadas de cumplir los fines de dicha ley,
teniendo como funcién el control, fomento, desarrollo, planificacion y la

coordinacion de su respectivo deporte.

La Experiencia Docente, se realizd en la Asociacion Departamental de
Baloncesto de La Antigua Guatemala, departamento de Sacatepéquez;
sabiendo que es un deporte popular, en dicho municipio, nacio el interés por
contribuir con la sociedad Antigiefia, aplicando todos los conocimientos
adquiridos en la Escuela de Ciencia y Tecnologia de la Actividad Fisica y el
Deporte —ECTAFIDE-, realizando un macrociclo de entrenamiento con las
categorias de cadete masculina y pasarela femenina, asi mismo contribui como
monitora de las categorias kinder, micro y mini baloncesto. Ademas se realizo
en el campo de investigacion, con los atletas de cadete en la rama masculina y
pasarela de la rama femenina, mediciones antropométricas para analizar los
parametros en el % de grasa y el % de masa muscular, verificando si a través
del desarrollo del macrociclo de entrenamiento  estas varian
considerablemente, de una forma positiva en los jovenes atletas, y por
consiguiente que se mantengan dentro de los parametros necesarios para la

practica de dicho deporte.

Con este trabajo se pretende dejar, una base de inspiracion en este tema tan
trascendental y un estimulo que despierte el interés en los futuros estudiantes
de la Escuela de Ciencia y Tecnologia de la Actividad Fisica y el Deporte, en
investigar y aplicar los estudios de las medidas antropométricas, ya que son

una base solida y confiable para estudiar el desarrollo de nuestros atletas.



1. Marco Conceptual
1.1. Antecedentes

La Asociacion Departamental de Baloncesto de La Antigua
Guatemala, se encuentra ubicada en la calle ancha de La Antigua
Guatemala, en el gimnasio antigiefio o Confederacion Deportiva
Auténoma de Guatemala, siendo dirigida por un comité ejecutivo,
conformado por un presidente, secretario y tesorero, que es elegido por
los atletas y/o representantes de los equipos de la liga municipal de
este departamento, en una asamblea convocada por el técnico
orientador-metodoldgico de la casa del deportista, como lo rige el
Decreto 76-97 del Congreso de la Republica de Guatemala, Ley
Nacional para el Desarrollo de la Cultura Fisica y el Deporte, teniendo
como funcidon el control, fomento, desarrollo, planificacion y la
coordinacion de su respectivo deporte, cumpliendo los fines de dicha
ley, buscando la mejora del deporte federado en el ranking de
resultados a nivel nacional, ejerciendo su papel como eje administrativo
de esta disciplina deportiva.

La autoridad de la Asociacion de Baloncesto rige durante cuatro
afos, la cual vela por la integracion de la nifiez y la juventud antigliefa,
en las diferentes categorias competitivas siendo ellas: kinder, micro,
mini, pasarela, cadetes, juvenil, sub 21, mayor especial, mayor en
ambas ramas y ahora la liga premier, Unicamente en la rama masculina.
También es la encargada de contratar entrenadores juntamente con la
federacion nacional, para que puedan realizar la preparacion de los
atletas y supervisado por el presidente de dicha asociacion.

Lamentablemente, esta asociacion a venido en decadencia
durante los Ultimos afios, ya que se han sufrido cambios con mucha
frecuencia debido a la politica administrativa en la Federacion Nacional
de Baloncesto, lo que ha provocado que los proyectos iniciados no se

culminen con éxito y se queden en el abandono, perjudicando asi el



interés de los jovenes por este deporte, ya que cada presidente lleva su
propia filosofia e intereses, iniciando el periodo de cambio con un nuevo
proyecto.

El andlisis antropométrico en los cambios de % de grasa y de %
de masa muscular de los atletas de baloncesto de dicha asociacion, en
las categorias cadete rama femenina y categoria pasarela rama
masculina, se llevd a cabo con la finalidad de obtener informacion
actualizada, ya que no existen estudios en la asociacién acerca de este
tema tan especifico. Dicho estudio permitira la deteccién de talentos
que puedan integrar la seleccién nacional. Como antecedentes existen
algunos estudios relacionados, entre ellos: La evaluacion vy
mejoramiento cine antropométrico y fisioldgico del atleta de alto nivel en
la disciplina de esgrima; Andlisis antropométrico en atletas de los
juegos deportivos nacionales Huehuetenango 2004, en el deporte de
atletismo y sus diferentes disciplinas, ambas tesis de la Escuela de
Ciencia y Tecnologia de la Actividad Fisica y el Deporte -ECTAFIDE-,
de la Universidad de San Carlos de Guatemala. Igualmente hay tesis
realizadas por los estudiantes de nutricién, en el grado de licenciatura y
maestria, también de la Universidad de San Carlos de Guatemala,
citando: Evaluacion del estado nutricional de nifilos de la calle
diferenciado por etapas del programa; Evaluacion del estado nutricional
y conocimientos en alimentacién y nutricion del adolescente, de
alumnas de establecimientos educativos privados en la ciudad capital.

Indiscutiblemente se dejara una herramienta para despertar el
interés en este tema tan trascendental, contribuyendo al progreso del
deporte del baloncesto departamental y nacional, con un nuevo
instrumento de investigacién, que beneficiara especialmente a los
estudiantes de ECTAFIDE, ya que les podra servir de guia, inspiracion

o referencia en su formacion profesional.



1.2.

1.3.

Justificacion

Durante la etapa de pre-adolescencia y adolescencia, tanto los
jovenes como las seforitas sufren de cambios fisiologicos y
psicolégicos en su organismo, sintiendose muchas veces
incomprendidos dentro de la sociedad, siendo una etapa dificil de
trabajar, pero también es indispensable consolidar las capacidades
volitivas, habilidades  fisico-deportivas, habitos saludables,
aprovechamiento del tiempo libre, y sobre todo, proporcionarles
opciones en el deporte, lo artistico, lo cultural, para que puedan
desarrollarse integramente como seres humanos.

En la actualidad se han incrementado los indices de obesidad y
sedentarismo en la juventud, ya que el siglo XXI se define como una
época de avances tecnoldgicos que promueve en los jovenes la
necesidad de mantenerse al dia con los videojuegos, los celulares, la
television, la computadora, y se ha quedado en segundo plano la
practica de la actividad fisica, es preocupante esta situacion, por la
sencilla razon de que la nueva generacibn de guatemaltecos y
guatemaltecas desde temprana edad, estan perjudicando su
realizacion total como seres humanos.

El estudio de la medicion del % de grasa y el % de masa
muscular en atletas de la Asociacion Departamental de Baloncesto de
La Antigua Guatemala, surgié por la necesidad, de saber las mejoras
que este deporte le brinda al adolescente fisicamente, asi mismo, poder
descubrir los nuevos talentos en nuestros departamentos,
contribuyendo de esta forma con el deporte nacional.

Determinacion del Problema

El estudio de los cambios de la composicion corporal en el
porcentaje (%) de grasa y porcentaje (%) de masa muscular, se realizo
a través de mediciones antropométricas, con jovenes de la categoria

cadetes y las sefioritas de la categoria pasarela, de la asociacion



departamental de baloncesto de La Antigua Guatemala, por el

sobrepeso y la falta de peso que se observaba en los atletas.

1.4Definicién del problema

El

% de grasa y el %de la masa muscular de los atletas de la

Asociacion de Baloncesto de La Antigua Guatemala, se observa en ellos,

por el sobrepeso o la falta de peso en algunos de los atletas.

1.5Alcances y limites

En la practica del Ejercicio Profesional Supervisado (EPS),
los alcances fueron para la Asociacion Departamental de
Baloncesto de La antigua Guatemala, especificamente en la
selecciones de la categoria cadete rama masculina y pasarela
rama femenina, quienes mejoraron satisfactoriamente en la
perdida del porcentaje de grasa y en el aumento del porcentaje
de la masa muscular, como la deteccién de talentos para la
integracion de la Seleccion Nacional de Baloncesto,
manifestadas en las diferentes mediciones antropométricas.

Los limites que se tuvieron, fueron el clima, la inseguridad, por el
horario de entrenamientos, falta de conciencia acerca de los
beneficios que proporciona la actividad fisica, de algunos padres

de familia.

1.5.1. Ambito geografico

Calle ancha de La Antigua Guatemala, cabecera departamental

de Sacatepéquez.

1.5.2. Ambito institucional

Asociacion Departamental de Baloncesto de La Antigua

Guatemala, Sacatepéquez.



1.5.3. Ambito temporal

Periodo comprendido del 2 de mayo al 15 de diciembre de 2009
Lunes, miércoles y viernes de 18:00 a 20:00 horas.
Martes y jueves de 14:00 a 20:00 horas.

Sabado y domingo de8:00 a 12:00 horas.
1.5.4. Ambito poblacional

Atletas comprendidos entre 13 y 14 afos, de la categoria cadete,

rama masculina y seforitas comprendidas entre los 15y 16 afios,
de la categoria pasarela.



2 Marco Metodolégico
2.1Hipotesis
Lograr cambios circunstanciales en la composicion corporal, sobre todo
en el porcentaje (%) de grasa y el porcentaje (%) de masa muscular, de
los atletas de baloncesto de la rama masculina categoria cadete y rama
femenina categoria pasarela de la asociacion departamental de
Sacatepéquez.
2.1.1 Variables
2.1.1.1. Variable independiente
El porcentaje (%) de grasa y el porcentaje (%) de masa
muscular.
2.1.1.2 Variable dependiente
Porcentaje (%) aceptable en el baloncesto.
2.1.2 Indicadores

Logro del % aceptable, de grasa y masa muscular.

2.20bjetivos
2.2.1 Objetivo general
1. Analizar los efectos de la actividad deportiva, en los cambios
de la composicion corporal de los atletas, porcentaje de grasa
(%) y porcentaje (%) de masa muscular.
2.2.2 Objetivos especificos
1. Analizar los cambios en el porcentaje de masa muscular y el
porcentaje de grasa de los atletas.
2. Seleccionar los talentos deportivos.
3. Adquirir un punto de vista muy diferente de responsabilidad y
compromiso como atletas en éste deporte.
4. Dejar un precedente de investigacion que pueda servir de
base para otros estudios relacionados con el tema.

5. Determinar los efectos de la actividad fisica en el baloncesto.



2.3Poblacion
Se trabajo con 12 atletas de la rama femenina categoria pasarela y 12
atletas de la rama masculina categoria cadete.
2.4Fuentes de informacion
2.4.1 Directas
Medidas antropométricas. Evaluaciones fisicas. Evaluaciones
técnicas.
2.4.2 Indirectas
Bibliografica. Documental. Asesor metodoldgico
2.4.3 Electronicas
Internet.
2.5Recoleccion de informacion
Se realizaron tres pruebas de medicibn antropométrica
correspondiente a la talla, peso, pliegues cutaneos y didmetros de las
seforitas y jovenes atletas de baloncesto, las cuales se desarrollaron al
inicio, en medio y al final del macrociclo de entrenamiento, durante la
jornada de la mafnana (8:00 horas), en los vestidores del gimnasio, en las
categorias cadete y pasarela; Asi también, se efectuaron tres pruebas
fisicas y tres técnicas, las competencias preparatorias y la competencia
final, que fundamentaron parte del cuerpo de informacién a procesar.
Los resultados fueron comparados con base a las tablas de rangos, de la
disciplina deportiva que rige la Federacion Nacional de Baloncesto de

Guatemala.

2.6 Tratamiento de la informacion
Para el tratamiento de la informacion se utilizo el sistema manual y
digital. Se elaboraron fichas de control individual para los atletas. Acerca
de las tres mediciones antropométricas: peso, talla, pliegues cutaneos y
diametros, tres pruebas fisicas y tres técnicas, realizadas durante el ciclo
de entrenamiento, para su tabulacion, analisis y ordenamiento de los

resultados, se empleo el sistema electronico.



3.

Marco Tedrico
3.1. Cineantropometria

Este término fue introducido en el afio 1966 por RochMeynard de la
Universidad de Laval de Canada y fue utilizado por primera vez por
William Ros en un trabajo de investigacion. En 1978 la UNESCO
reconoci6 a la cineantropometria por el consejo Internacional de
Educacion Fisica y Deporte (International Council of Sport and Physical
Education).
Palabra que se deriva del griego: Kinenin = moverse, anthropos =
hombre y metria = medir. Etimolégicamente cineantropometria se puede
definir como ciencia que trata de medir al hombre en movimiento, pero
también existen diferentes investigadores que han aportado sus
conocimientos y definiciones de este concepto, siendo algunas las
siguientes:
“Ciencia que estudia el tamafo, forma, proporcionalidad,
composicién, maduracion bioldgica y funcién corporal; con objeto
de entender el proceso de crecimiento, el ejercicio, el rendimiento
deportivo y la nutricién”. (Ross, 1978, 1980 y Day, 1988).
“Es el nexo de unién cuantitativo entre la anatomia y la fisiologia o
entre la estructura y la funcion”. (Ross, 1991).
“Area de estudio que se ocupa de las mediciones fisicas del
cuerpo humano, en la medida en que se relacionan con el
movimiento”. (Ashel, 1991).
3.1.1. Objetivos de la cineantropometria
Esta ciencia persigue tres grandes objetivos, los cuales son:
estudiar la proporcionalidad corporal, valorar el somatotipo y
valorar la composicion corporal.
3.1.2. Aplicaciones de la cineantropometria.
Los ambitos de la Cineantropometria son muy diversos, entre

ellos: evolutivo y educativo, medicina preventiva, de nutricion,



entre otras. Pero en esta ocasion mencionaré Unicamente el
ambito deportivo, en el cual se pueden conseguir los siguientes
objetivos: Estudiar los efectos de la actividad fisica y el deporte
competitivo en la estructura y composicioén corporal del individuo;
valorar y controlar el entrenamiento; seleccionar posibles talentos
deportivos; estudiar la proporcionalidad y la eficiencia
biomecanica del deportista; comparar un deportista consigo
mismo respecto a estudios realizados previamente; comparar un
deportista con respecto a otro deportista; comparar un deportista
respecto a una poblacién estudiada; comparar dos poblaciones
estudiadas.
3.2. Antropometria

En conclusion, esta ciencia estudia las proporciones y medidas del

cuerpo humano, con el objetivo de establecer las diferencias entre los

individuos, grupos, razas, entre otros; ya que las dimensiones varian de

acuerdo a diferentes aspectos como el sexo, edad, raza, nivel

socioeconémico, entre otros. Esta palabra se deriva de antropo que

significa humano y metria que significa medir o medicién.

También, describe la estructura morfologica del individuo en su
desarrollo longitudinal y las modificaciones provocadas por el crecimiento
y por el entrenamiento, siendo éste el principal valor de esta ciencia, el
verificar o comprobar los reales cambios en la morfo-estructura. Esto
implica el concepto que siempre debe estar en primer lugar, la técnica
correcta en la toma de las medidas.

3.2.1. Material antropometrista
El material debe ser sencillo en su manejo, preciso y
homologado. Los instrumentos de medida utilizados para los
estudios antropomeétricos son los siguientes: Tallimetros: la
métrica apoyada sobre un plano vertical y una tabla o plano con

un cursor deslizante para contactar con la parte superior de la
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cabeza. Precision 1mm. Se emplea para medir la estatura y talla
sentado del estudiado. Se calibrard periddicamente mediante la
comprobacién con otra cinta métrica de la distancia entre la
horizontal y los diferentes niveles del cursor deslizante. Bascula:
balanza pesa-personas con precision de 100 gramos. Utilizada
para obtener el peso del estudiado Para su calibracion se
utilizaran pesas de diferentes kilos, abarcando la escala de la
muestra que se va a medir (bajo, medio y alto).Antropdmetro: es
una escala métrica de dos ramas, una fija y otra que se desplaza.
Las ramas pueden ser rectas y curvas con olivas. Precision 1mm.
Remiden segmentos corporales, grandes diametros y alturas. La
articulacion de la escala métrica, con nuevos segmentos, permite
medir longitudes de hasta 2 metros. Compas de Pequefios
Didmetros: compéas de corredera graduado, de profundidad en
sus ramas de 5° mm, con capacidad de medida de 0 a 250mm y
precision de 1mm. Se utiliza para medir pequefios diametros.
Plicometro o compas de pliegues cutaneos: Quintana sefiala que
es la capacidad de medida de 0 a 48 mm y precision de 0.2 mm.
La precisién en sus ramas es constante (10g/mmz2) cualquiera
gue sea sus apertura. Se utiliza para medir paniculo adiposo. Un
meétodo simple para calibrar este instrumento es fijarlo a un torno
y suspender pesos desde la rama inferior. El compas debe ser
ajustado para que las ramas permanezcan abiertas en cualquier
posicion, manteniendo una precision de 10g/mm2 para los
diferentes pesos de calibracion.
3.2.2. Toma de medidas antropométricas

Las técnicas de medicion de las medidas referidas en la
ficha cineantropométrica son las siguientes:Peso (Kg): Posicion:
el estudiado se colocara en el centro de la bascula en posicion

estandar erecta y de espaldas al registro de la medida, sin que el
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cuerpo esté en contacto con nada que tenga alrededor. Talla
(Cm): Posicién: el estudiado permanecera de pie, guardando la
posicion de atencién antropométrica con los talones: gluteos,
espalda y region occipital en contacto con el plano vertical del
tallimetro. Técnica: el estudiado hard una inspiraciéon profunda
ene | momento de la medida para compensar el acortamiento de
los discos intervertebrales. Puede ser ayudado por el
antropometrista que efectuar una leve traccion hacia arriba desde
el maxilar inferior y manteniendo el estudiado la cabeza en el
plano de Francfort. Se instruye al estudiado para que mire al
frente y haga una inspiracion profunda en el momento de la
lectura. Pliegues: con los pliegues cutaneos, valoramos la
cantidad de tejido adiposo subcutdneo. Para realizar esta
valoracién medimos en unas zonas determinadas el espesor del
pliegue de piel, es decir una doble capa de piel y tejido adiposo
subyacente, evitando siempre incluir el mudsculo. Se mide en
mm. Posicién: el estudiado mantendra la posiciéon de atencion
antropométrica. Las excepciones se comentardn en sus
correspondientes medidas. La musculatura del estudiado tiene
gue estar relajada. Técnica: para la toma de pliegues, el
antropometrista, en el sitio marcado para cada pliegue, atrapara
firmemente con el dedo indice y pulgar de la mano izquierda las
dos capas de piel y tejido adiposo subcutdneo y mantendra el
compas con la mano derecha perpendicular al pliegue,
observando el sentido del pliegue en cada punto anatémico. La
cantidad de tejido elevado sera suficiente para formar un pliegue
de lados paralelos.

Nunca se atrapard musculo en el pliegue y una buena
técnica para comprobarlos, es indicarles al estudiado que realice

una contraccion de los musculos de la zona cuando se ha
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3.2.3

cogido el pliegue. Se liberara el pliegue y se volvera a realizar la
toma vélida con la musculatura relajada.

El compas de pliegues cutaneos se aplicard a un
centimetro de distancia de los dedos que toman el pliegue, el
cual se mantendra atrapado durante toda la toma y la lectura se
realizard aproximadamente a los dos segundos después de la
aplicacion del plicometro, cuando el descenso de la aguja del
mismo se endentece. Para obtener una medida fiable se
recomienda entre valores obtenidos, después de haber eliminado
los registros claramente erroneos.

Las técnicas para medir los pliegues son los siguientes:
PC bicipital

PC tricipital

PC subescapular

PC suprailiaco

PC muslo

PC abdominal

PC pecho

PC axilar

© © N o ok~ wDdhPE

PC pierna
Diametros: son distancias entre dos puntos anatdémicos
expresados en cm. Se miden con un gran compas O un
antropémetro en funcion de la magnitud del mismo y su
localizacion.
La posicion anatémica

Cuando mencionamos ésta posicion, nos referimos a la
correcta posicion del cuerpo humano, para realizar el estudio
anatomico. En el cual el cuerpo humano se coloca erecto, con los

brazos a los lados, las palmas de las manos dirigidas hacia el
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3.24

frente, la mirada hacia el frente y los talones juntos, formando un
angulo de 452
Protocolo de las medidas antropométricas
Al realizar las mediciones se deben de tomar en cuenta
ciertos cuidados generales, que son simplemente aspectos de
organizacion, que son importantes para la fiabilidad de dichas
pruebas, dentro de los cuales debemos prestar atencion a las
sugerencias como:
La habitacion donde se realice el estudio antropométrico
debe ser amplia y con una temperatura constante y
agradable para el sujeto estudiado; el sujeto estudiado tiene
que estar en posicion anatomica; el sujeto estudiado tiene
gue estar con la menor ropa posible ya sea, traje de bafio o
pantalon corto; antes de empezar el estudio, los
instrumentos tendran que ser calibrados; todas las medidas
se tomaran en el lado derecho, aunque el sujeto de estudio
sea zurdo; se marcaran con lapiz dermografico los puntos
anatomicos de referencia para la toma posterior de las
medidas; es conveniente explicar de forma general el
objetivo del estudio, indicando la importancia de mantener la
posicion adecuada en cada una de las mediciones; en la
realizacion de las marcas y mediciones se debe seguir un
orden descendente; los instrumentos de medida se deben
utilizar con la mano derecha y aplicarlos con la maxima
suavidad sobre la piel; el antropometrista tiene que mantener
una distancia respetuosa con el estudiado; en los estudios
gue se realicen longitudinalmente, hay que tener en cuenta la
hora del dia en que se toman las medidas; es importante
tener un colaborador que se dedique a apuntar las medidas

en la ficha antropométrica. (Gonzalez s.f. )

14



3.3 Peso optimo o porcentaje de grasa optimo
El peso objetivo debe estar basado en la composicion corporal, para
evitar que se produzcan reducciones por debajo del nivel de
competencia. Varios autores coinciden en ajustar los porcentajes de
grasa por deporte, en lugar de tratar de alcanzar los pesos que sefialan

las tablas. (Vasquez Fernandez, J. s. f.)

Deportes de Conjunto
Porcentaje de Grasa Corporal
sexo femenino

Deporte Porcentaje de Grasa
Beisbol 12-18 %
Baloncesto 10-16 %
Futbol 10-18%
Voleibol 10-20%

Deportes de Conjunto
Porcentaje de Grasa Corporal
sexo masculino

Deporte Porcentaje de Grasa
Beisbol 8-14%
Baloncesto 6-12%
Futbol 6-14%
Voleibol 8-14%
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La masa muscular como un porcentaje del peso corporal aumenta de 42 a 54% en
nifios entre los 5 y los 17 afios de edad. En las nifias el aumento es menor,
ubicandose entre un 40 y 45% entre los 5 los 13 afios, luego de lo cual disminuye. El
descenso de musculo en la mujer es probablemente debido al incremento en los

depdsitos de masa grasa.
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“Cambios en la composicion corporal a lo largo de la vida de una persona”. (Warren
y Shangold, 1997).
3.4 Control del peso y composicion corporal en atletas

Para numerosas personas alrededor del mundo tratar de modificar el
peso de su cuerpo, para ajustarse a las caracteristicas impuestas por los
medios de comunicacion masivos, es una de las motivaciones principales por
las cuales se ejercitan. Los atletas de deporte federado no escapan a esta
tendencia y en muchos casos el anhelo por alcanzar una ventaja en el
rendimiento sobre sus oponentes, aflade una presion adicional al deseo de
aumentar o reducir sus pesos.

Hacer el intento por alcanzar un peso ideal o recomendable a toda
costa, puede ser desacertado cuando se utilizan como referencias
clasificaciones que no toman en cuenta las caracteristicas individuales como
la composicion corporal.

La falta de conocimientos en la manipulacibn de la ingesta de

alimentos, la cantidad y la practica desorganizada de realizar ejercicio y el
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consumo de fluidos, puede ocasionar disminuciones en el rendimiento e
incluso, perjudicar la salud si no se hacen siguiendo criterios cientificos.

3.4.1Puntos importantes a tomarse en consideracion en el peso

corporal:

34.1.1 El peso corporal es una preocupaciéon comun dentro
de los deportes competitivos.

3.4.1.2 Sefalar un determinado numero de kilogramos
como peso ideal o recomendable, carece de significado si
no se toma en cuenta la composicioén corporal.

3.4.1.3 Es mas importante reducir la cantidad de grasa en
el organismo 0 aumentar la masa muscular en el mismo,
que variar el numero de kilogramos que sefala la balanza.

3.4.1.4. Los métodos inadecuados de control de peso

corporal acarrean riesgos para la salud.

3.4.1.5 Los atletas deben confiar su bienestar y rendimiento a

profesionales especialistas en el area.

3.4.2. Peso 6ptimo 0 ideal

En los practicantes de deportes de rendimiento la preocupacion
por el peso, aunque pueda resultar extrafio para algunos, es una
constante. Los practicantes de deportes de combate como boxeo,
lucha, tae kwon do; los deportes donde la apariencia corporal es
indispensable como gimnasia, saltos ornamentales o nado
sincronizado; los deportes donde se debe transportar el peso a través
de largas distancias como maratén, ciclismo de ruta; mantienen una
lucha constante por mantener un peso bajo. Contradictorio, en otras

disciplinas deportivas donde el aumento del peso corporal se asocia
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con incrementos de la fuerza o la potencia que otorgaran ventajas sobre

Sus oponentes.

Algunos autores han destacado la preocupacion de los atletas

colegiales o0 una causa comun de consulta, el control del peso corporal.

Recomendaciones para una pérdida segura de peso:

1.

5.
6.

Determinar grasa corporal actual, y establecer metas realistas de
pérdida de peso.

Empezar a perder peso en el periodo de preparacion general, antes
del comienzo de la temporada. Esto permitira una perdida gradual
de peso.

Nunca perder mas de 0,5 - 1 Kg de peso por semana para preservar
masa libre de grasa.

Buscar ayuda de un nutricionista estableciendo las necesidades
energéticas, la ingesta de Kcal al dia, carbohidratos, proteinas de
acuerdo al peso corporal.

Consumir una dieta baja en grasas.

Incluir ejercicios aerdbicos y de musculacién en los entrenamientos.

Recomendaciones para un éptimo incremento del peso:

1.

Debe lograrse a partir del desarrollo muscular, y no del aumento del
porcentaje relativo de grasa, evaluar en forma periddica su
evolucion.

El factor nutricional mas importante es la cantidad de energia y no la
cantidad de proteinas, determinar las necesidades energéticas y
aumentar el consumo caldrico e alrededor de 500 Kcal al dia.
Consumir alrededor de 1,4-2,0 g de proteinas por kilogramo de peso
corporal.

Incluir en la dieta un porcentaje de grasa menor al 30% del
contenido calorico total.

Incluir entrenamiento especifico para el desarrollo muscular.

Un resultado realista se ubica alrededor de 0,5-1 Kg a la semana.
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3.5. Crecimiento, performance, actividad y entrenamiento durante la

adolescencia.

Afirma que la adolescencia es un periodo de transformacion desde la
nifiez hasta la edad adulta. Esto encierra cambios en los dominios
biolégico, personal y social que preparan a los jovenes para la edad
adulta. Por ese motivo, los cambios biolégicos que ocurren durante la
pubertad, o la maduracion sexual, no ocurren separadamente; no
obstante, ellos estan relacionados a otros eventos del desarrollo, de tal
modo que cualquier consideracion sobre este periodo de la vida debe
hacerse dentro de un contexto biosocial o biocultural.(Vasquez
Fernandez s.f.).

Bioldgicamente, la adolescencia debe verse como el comienzo de una
aceleracion en la tasa de crecimiento, anterior al arribo de la maduracion
sexual, disminuyendo luego, dentro de una fase de desaceleracion v,
eventualmente, terminando con el cese en el crecimiento. (Vasquez
Fernandez, J. s. f.)

A menudo, este ultimo hecho es interpretado como el logro de la
estatura adulta. Por lo tanto, la madurez sexual y el crecimiento estan
cercanamente relacionados.

Los eventos que constituyen esta fase del ciclo de la vida incluyen cambios en
los sistemas nervioso y endocrino que inician y coordinan los cambios
sexuales, fisiologicos y somaticos; en el crecimiento y la maduracion de las
caracteristicas sexuales primarias (ovarios, vagina, (tero) y secundarias
(senos y vello pubiano), que conducen a la menarca y a la funcién
reproductiva; los cambios en el tamafio; cambios en las proporciones, en el
fisico y en la composicion corporal; y cambios en el sistema cardiorrespiratorio
entre otros. Las dos realizaciones mas sobresalientes de la adolescencia
(excluyendo el comportamiento) son el crecimiento acelerado y la aparicién de
las caracteristicas sexuales secundarias, las cuales aparecen en promedio,

durante la segunda década de la vida. Sin embargo, los eventos
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neuroendocrinos y otros eventos fisiolégicos que subyacen al crecimiento y al
cambio puberal, han ido progresando durante algin tiempo, con anterioridad a
la aparicion de los cambios fisicos. Por lo tanto, el periodo de tiempo donde se
realiza la explosion del crecimiento y la pubertad, es sin dudas, amplio. Este
puede variar desde los 8 0 9 afios hasta los 17 o 18 afios de edad, en
mujeres, y en algunos casos puede continuar hasta cercano a los 20 afios.
Hay una variacion entre los individuos en el tiempo y en la tasa, a la cual
ocurren estos cambios estructurales y funcionales; lo que significa, que los
cambios no comienzan al mismo tiempo y no proceden a la misma tasa o ritmo
de desarrollo.(Vasquez Fernandez, J. s. f.)
3.6. La explosién de crecimiento en la adolescencia
3.6.1. Tamafo corporal
Vasquez, también nos hace referencia que desde el
nacimiento hasta la edad adulta, tanto la estatura como el
peso siguen un patron de crecimiento de cuatro fases o
sigmoideo doble: aumento rdpido en la infancia y al principio
de la nifiez; un aumento mas lento, relativamente constante
a mediados de la nifiez; un aumento rapido durante la
adolescencia; y un incremente o lento y un eventual cese en
el crecimiento al llegar al tamafio adulto. La mayoria de las
dimensiones del cuerpo talla sentado, longitud de piernas,
ancho de hombros y cadera, circunferencia de los miembros,
masa muscular, y otras, siguen un patron de crecimiento
similar. Lo que si varia es la coordinacion (timing), el ritmo
(tiempo) y la intensidad de la explosion del crecimiento
adolescente en cada uno. El “timing” de la explosion en el
crecimiento varia considerablemente entre los chicos. La
mayoria de los datos disponibles hacen referencia a la
estatura. De acuerdo a los datos de varios estudios
longitudinales, la explosion del crecimiento en la

adolescencia (la aceleracion en la tasa de crecimiento que
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marca el comienzo de la explosion) se inicia, en algunas
chicas, tan precozmente como a los 7 u 8 afios de edad, y
como mas tardio a los 12 o 13 afos, mientras que en
algunas chicas, la edad al momento de la tasa maxima de
crecimiento en la estatura (PVA) ocurre, tan temprano como
alos 9 o 10 afios de edad y en otras, como tardio, a los 13 a
15 anos.
3.7. La preparacion fisica en el sistema del entrenamiento deportivo
En cuanto a la preparacion fisica, hacen énfasis en que es uno de
los elementos fundamentales de los componentes del
entrenamiento deportivo para desarrollar las cualidades motoras:
fuerza, velocidad, resistencia, flexibilidad y coordinacién. Esta se
divide en general y especifica; recalcando que algunos
especialistas recomiendan incluso destacar la preparacion
auxiliar. (Bulatova & Platonov, s. f. )
La preparacion fisica general pretende desarrollar equilibradamente las
cualidades motoras (fuerza, velocidad, resistencia, flexibilidad, coordinacion).
El potencial que se adquiere como resultado de la preparacién fisica general
no es mas que una premisa indispensable para perfeccionarse
convenientemente en una modalidad deportiva determinada, pero no puede
contribuir a lograr grandes resultados deportivos sin la preparacion fisica
especial consiguiente.
La preparacion fisica auxiliar se estructura a partir de la preparacion fisica
general. Crea una base especial que resulta indispensable para una ejecucion
eficaz de los grandes volumenes de trabajo destinados a desarrollar las
cualidades especiales motoras. Dicha preparacion permite incrementar las
posibilidades funcionales de los distintos 6rganos y sistemas del organismo.
Por otra parte, mejora la coordinacion neuromuscular, se perfeccionan las
capacidades de los deportistas para soportar las grandes cargas y poder

recuperarse eficazmente después de ellas.
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La preparacion fisica especial esta destinada a desarrollar las cualidades
motoras de acuerdo con las exigencias de un deporte concreto y con las
particularidades de una actividad competitiva determinada.
Al planificar la preparacion fisica especial, es indispensable no perder nunca
de vista las exigencias especificas de una modalidad deportiva concreta.
Especialmente, los grupos musculares que soportan la carga fundamental
durante la actividad competitiva (y sus antagonistas) deben ser sometidos a la
accién mas importante. A pesar de, ello no debe limitarse tan solo a la accion
en los grupos musculares correspondientes. Cuando se desarrollan las
cualidades fisicas, es necesario elegir ejercicios que, por sus caracteristicas
dindmicas y cinematicas, correspondan en mayor o menor grado a los
elementos fundamentales de la actividad competitiva.

3.7.1. Los medios de la preparacién fisica

Los medios de la preparacion fisica son los distintos
ejercicios fisicos que ejercen una influencia directa o indirecta en
el desarrollo de las cualidades motoras de los deportistas. Los
ejercicios fisicos deben ser considerados como un conjunto de
acciones motoras destinadas a resolver un problema motor
concreto.

En el sistema de la preparacion deportiva se aplica un
enorme numero de ejercicios fisicos que es dificil clasificar segun
una unica caracteristica. La clasificacion mas general presupone
dividir los ejercicios en ejercicios de entrenamiento y ejercicios de
competicion. Los ejercicios de entrenamiento pueden ser
divididos segun los tipos de preparacion: de preparacion general,
auxiliares, de preparacion especial.

Entre los ejercicios de preparacion general figuran
ejercicios que sirven para el desarrollo funcional del organismo
del deportista. Pueden corresponder a las particularidades de

una modalidad deportiva, asi como pueden ser contrarios, hasta
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cierto punto, a dichas particularidades. Los ejercicios auxiliares
presuponen acciones motoras que crean una base especial para
el consiguiente perfeccionamiento de una u otra actividad
deportiva. Los ejercicios de preparacion especial ocupan un lugar
primordial en el sistema de la preparacion fisica de los
deportistas de alto nivel y abarcan un conjunto de medios que
incluyen elementos de la actividad competitiva, asi como
acciones muy similares a dicha actividad, por su forma, su
estructura e incluso el caracter de las cualidades que intervienen
y de la actividad de los sistemas funcionales del organismo. Los
ejercicios de competicion presuponen ejecutar un conjunto de
acciones motoras que son el objeto de la especializacion
deportiva, siempre en el marco de las reglas existentes de las
competiciones.

Dicha clasificacion es totalmente convencional, los limites
entre los grupos de ejercicios destacados son poco exactos y
esencialmente, los medios, tanto por su forma y estructura como
por las particularidades de la accion en el organismo, pueden
pertenecer a dos grupos simultdneamente. Segun la finalidad
predominante de la accidbn para desarrollar unas u otras
cualidades motoras, los ejercicios fisicos pueden dividirse en los
grupos siguientes:
1. Ejercicios de velocidad
Ejercicios de fuerza
Ejercicios de coordinacion

Ejercicios para desarrollar la flexibilidad

a kr 0N

Ejercicios para desarrollar la resistencia

3.7.2. Los métodos de la preparacion fisica
Los métodos que se aplican para la preparacion fisica son los métodos de

trabajo del entrenador y del deportista mediante los cuales se logra una
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asimilacion de conocimientos, capacidades y habitos y se desarrollan las
cualidades indispensables. En la practica todos los métodos se dividen en:
meétodos orales, visuales y practicos.

Los métodos orales que se utilizan en el entrenamiento deportivo son las
explicaciones, las conferencias, charlas, andlisis y discusiones.

Estas formas se utilizan principalmente en forma laconica, sobre todo
cuando se prepara a deportista de alto nivel. Se utiliza una terminologia
especial, y se combinan los métodos orales con los visuales.

La eficacia del proceso de entrenamiento depende en gran parte de una
buena utilizaciébn de las indicaciones, érdenes, observaciones, de las
valoraciones y explicaciones orales.

Los métodos visuales que se utilizan en la practica deportiva son variados
y dependen de la validez del proceso de entrenamiento. Uno de ellos es la
demostracion justa, desde el punto de vista metodoldgico de cada ejercicio
y sus elementos, que suele hacer el entrenador o el deportista de alto
nivel. En la practica deportiva y muy especialmente en los ultimos afios, se
aplican los medios auxiliares de demostracién: peliculas, grabaciones de
video. Se utilizan también métodos de orientacion. Estos equipamientos
permiten al deportista recibir informacion sobre las caracteristicas del
ritmo, el espacio y la dinamica de los movimientos y a veces disponer no
s6lo de informacion sobre los movimientos y sus resultados, sino también
sobre la correccion necesaria.

Los métodos de los ejercicios practicos pueden ser divididos en dos grupos
fundamentales:

a. Los métodos que tienden principalmente a que se asimile la
técnica deportiva, es decir a formar las capacidades y habitos
motores que son propios de una modalidad deportiva.

b. Los métodos que tienen como objetivo principal el desarrollo

de las cualidades motoras.
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4. Marco Operativo

4.1.

Recolecciéon de datos

La captacion de los resultados se llevo a cabo a través de medidas

antropométricas: talla, peso, pliegues cutaneos y diametros, y para

obtener la informacion de los datos se aplico la siguiente metodologia:

4.1.1. Medidas antropométricas:

4.2.

4.1.1.1. Talla: el estudiado permanecié de pie, guardando la
posicion de atencién antropométrica con los talones: gluteos,
espalda y region occipital en contacto con el plano vertical del
tallimetro. Con esta medicion se determind la estatura de los
atletas.

4.1.1.2. Peso (Kg): el estudiado se colocé en el centro de la
bascula en posicion estandar erecta y de espaldas al registro de
la medida, sin que el cuerpo estuviera en contacto con nada que
tenga a su alrededor. Se midi6 el peso en kilogramos y
posteriormente se realiz6 la conversion a libras.

4.1.1.3. Pliegues cutaneos: en zonas determinadas se midio, el
espesor del pliegue de la piel, es decir una doble capa de piel y
tejido adiposo subyacente, evitando siempre incluir el musculo,
midiéndolo en milimetros. Con ello se valoré la cantidad de tejido
adiposo subcutaneo.

4.1.1.4. Diametros: son distancias entre dos puntos anatomicos
expresados en centimetros, que se midieron con un gran
compas o un antropémetro en funcion de la magnitud del mismo
y su localizacion. Este dato, es parte de la formula, donde se
genero el porcentaje de masa muscular.

Trabajo de campo

Este tiene tres etapas, siendo las siguientes: servicio, docencia e

investigacion.
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4.2.1. Servicio
El servicio se llevé a cabo, mediante un macrociclo de
entrenamiento de las categorias cadete rama masculina y
pasarela rama femenina, de la Asociacion Departamental de
Baloncesto de Sacatepéquez; participando en diferentes juegos
de fogueo y las eliminatorias regionales, para poder optar a la
plaza a juegos nacionales, cabe mencionar que los joévenes
atletas de la categoria cadetes rama masculina, participaron en
los Juegos Nacionales Salama 2009. Dicho macrociclo, se
trabajo con éxito en los horarios de practica, durante mayo a
noviembre.
4.2.2. Docencia
La realizacion del Ejercicio Profesional Supervisado (EPS),
requirié de conocimientos de didactica y pedagogia general; con
los cuales se trasmitid los conocimientos de los elementos
técnicos-tacticos y planificacién deportiva, de esta asociacion; asi
como de los beneficios de todo el trabajo que se estuvo
realizando con los atletas.
4.2.3. Investigacién
En la investigacion se realizaron tres mediciones
antropomeétricas, tres pruebas fisicas y tres técnicas; con el fin
de llevar el control de las condiciones fisicas condicionantes y
coordinativas, consolidando asi los cambios en el % de grasa y
% de masa muscular. Se realizd con el método inductivo:
observacion, medicién, comparacion; el método analitico:
clasificacion y division y el método sintético: esquematizacion vy
conclusion.
Estas pruebas, sirvieron para poder evaluar los cambios

gue sufrieron los jovenes atletas de la categoria cadete rama
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4.3.

masculina y pasarela rama femenina, durante el desarrollo del

macrociclo de entrenamiento.

Actividades realizadas durante el EPS
4.3.1. Desarrollo del plan de entrenamiento

El plan general de entrenamiento para los atletas de
cadetes rama masculina y pasarela rama femenina, se realizo
de lunes a domingo en diferentes horarios de practica, utilizando
las instalaciones deportivas del gimnasio antigliefio y cancha de
Jocotenango. El macrociclo abarcé 30 semanas y se realizo del 1
de mayo al 30 de septiembre, el plan buscé aumentar el % de
masa muscular y al mismo tiempo disminuir el % de grasa de los
jovenes atletas, realizando las mediciones antropométricas al
principio, en medio y al final del ciclo de entrenamiento.

4.3.2. Programa de servicio

El programa de servicio se comenzd en el mes de marzo,
para ello se trabajé con el presidente de la asociacion de
baloncesto de Sacatepéquez, con el objetivo de elaborar dicho
plan. Asi mismo, se llevd a cabo una reunién con los jovenes
atletas, para informarles a cerca del trabajo a realizar. Iniciando
el programa de servicio, el 1 de mayo, en el horario programado
de la siguiente manera: lunes, miércoles y viernes de 18:00 a
20:00 horas; martes y jueves de 16:00 a 18:00 horas; sabado y
domingo de 8:00 a 12:00 horas. Algunos de los factores
negativos que se encontraron durante el desarrollo del
macrociclo de entrenamiento, fueron:
a. Horario inaccesible de entrenamiento.
b. Lugar desfavorable de entrenamiento.

c. Bajo rendimiento académico.
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d. Inclinacion de los jovenes y sefioritas, en actividades

artisticas y académicas en el uso de su tiempo libre.

@

Irresponsabilidad de los atletas.

—h

Falta de compromiso.

El clima variable.

= Q

Mitos en la sociedad.

Responsabilidades laborales de los atletas.
4.3.3. Programa de docencia

El programa docente se desarrolld, utilizando como
soporte la informacion bibliografica, para la preparacion,
disefio y ejecucion de los microciclos de entrenamiento, como
también la didactica y la pedagogia empleada en las sesiones de
entrenamiento, basado en fundamentos técnicos deportivos, la
tactica grupal y de equipo.

En la evaluacion después de las competencias
preparatorias y competencia final, se desarrollaron charlas, para
brindarles a los jovenes atletas informacion a cerca de los
avances y los errores que cometieron en las competencias,
haciéndoles conciencia de los aspectos fisicos, técnicos y
antropomeétricos que deben mejorar, como también haciéndoles
énfasis en los beneficios que adquieren con la practica
sistematica de este deporte en su organismo, y sobre todo
haciéndoles  conciencia para que su  compromiso,
responsabilidad y comportamiento, sea ejerciendo siempre el
Juego Limpio, desarrollandose en cualquier ambito social.

4.3.4. Programa de investigacion

El programa de investigacion tuvo como fin fundamental,
determinar los cambios de la composicidon corporal, sobre todo
en el % de masa muscular y el % de grasa, de los atletas de la

categoria cadete rama masculina y categoria pasarela rama
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femenina, de la asociacion de baloncesto de La Antigua
Guatemala; elaborando una ficha antropométrica individual,
para llevar el control de las tres mediciones antropométricas
realizadas al inicio, en medio y al final del macrociclo de
entrenamiento.
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5. Anélisis e Interpretacion de Resultados
5.1. Programa de servicio
Hablar de resultados obtenidos en el programa de servicio, es oportuno
agradecer, la respuesta positiva de parte del Comité Ejecutivo de la
asociacion, después de haber realizado los tramites correspondientes para
llevar a cabo la experiencia profesional supervisada, en dicho lugar; asi
como la respuesta positiva de los jovenes y seforitas atletas, que

participaron en el desarrollo del macrociclo de entrenamiento.

5.2. Programa de docencia
Los resultados obtenidos en dicho programa, se ven reflejados en las
pruebas fisicas y técnicas que se desarrollaron durante el macrociclo de
entrenamiento, ya que al aplicar las diferentes pruebas, se pudo comprobar
los avances y las mejorias de los atletas en sus capacidades condicionantes
como en sus habilidades técnicas deportivas.
5.2.1. Gréficas de resultado de TEST MOTRICES

Grafica 1

Drible en trenza o entre
obstaculos categoria pasarela
rama femenina

1 60% eficiente

11 40% deficiente

Descripcidn: Se situaron en el terreno seis obstaculos, a una distancia de 4 metros
uno de otro en linea recta. El primero se coloco en la linea de partida. El que fue
ejecutando el ejercicio se colocé detras de la linea de partida, a la sefal del profesor,
el atleta realiz6 drible. Ejecutd el recorrido de ida y vuelta una sola vez; al llegar al

lugar de origen el profesor registro el tiempo del recorrido.
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Andlisis del resultado: esta prueba se desarroll6 con las sefioritas de 15 a 16 afios

de edad, en la cual se observé que durante la primera prueba hubieron deficiencias

en cuanto a la velocidad y el control del balon, pero en la tercera prueba el 60 %

presentd mejoras en cuanto a la técnica de ejecucién y la velocidad en la prueba.
Gréfica 2

Drible en trenza o entre
obstaculos categoria cadete
rama masculina

m 80 % eficiente

| 20% deficiente

Analisis del resultado: ésta prueba se llevo a cabo con jovenes de 13 y 14 afios de
edad, quienes en la primera prueba, mostraron deficiencias técnicas y fisicas,
durante el desarrollo de la prueba, pero los resultados en la tercera prueba mostraron
los cambios en su condicion fisica como en la técnica, de una forma positiva en un

80 %.

Grafica 3

Tiro en movimiento cerca
del aro despues de...

H 60 % eficiente

B 40 % deficiente

Descripcion: se colocdé a los extremos de cada linea de tiro libre un cono u
obstaculo, el atleta que se evaluo se coloco a la derecha o a la izquierda de uno de
los obstaculos con un balén en postura béasica ofensiva (Triple amenaza). A la sefal

del entrenador arrancé en dribling y tiro al aro; recogid el balén e inici6 el dribling
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para bordear el otro obstaculo y driblo con la mano izquierda tiro con la izquierda;
repite o que realizo por la derecha. El ejercicio termind cuando el atleta ejecut6 la
accion 5 veces por cada mano. Se anotaron la cantidad de encestes logrados y el
tiempo de ejecucion.
Andlisis del resultado: durante las tres pruebas que se realizaron durante el macro-
ciclo de entrenamiento, el 60 % de las sefioritas logré mejorar la técnica del tiro en
movimiento, con la mano izquierda, mejorando asi la fluidez del gesto técnico, como
también los enceste. El 40% de las sefioritas, se mantiene en un porcentaje de
encestes deficiente, ya que aun encuentran un poco de problema en la ejecucién del
tiro y la fluidez de la técnica del lado izquierdo.

Gréfica 4

Tiro en movimiento cerca del
aro despues de dribling
categoria cadete rama...

H 70 % eficiente

M 30 % deficiente

Analisis de resultados: el 70% de los atletas evaluados han mejorado
gradualmente el dominio de la técnica del tiro como la eficacia del tiro, realizando con
fluidez el tiro tanto de la mano derecha como la izquierda. El 30% de los atletas adn
encuentra un poco de dificultad en cuanto a la técnica del tiro con la mano izquierda,
fallando regularmente en el enceste.

Gréafica 5

Tiro en suspension cerca de la
zona de restriccion categoria
pasarela rama femenina

55 % eficiente

W 45 % deficiente




Descripcion: Se colocaron a los extremos de la linea de tiros libres conos u
obstaculos, en los laterales del area de restriccion. Se situaron a pasadores en las
esquinas, (a la derechay a la izquierda), ambos con un balén. Al mismo nivel de uno
de los obstéculos, se recibié el balon del pasador, dribl6 hasta cerca del pasillo
trasero, realizé una parada y tir6 al aro; tomé el balén y lo devolvié al pasador. Subié
hasta el angulo superior de la zona de restriccion y el tiro libre correspondiente,
volviendo a iniciar el ejercicio para el lado contrario donde comenzd. Asi repitié el
ejercicio hasta completar 10 tiros (5 de cada lado).

Andlisis de resultados: el 55% de las sefioritas evaluadas han mejorado el dominio
corporal y la técnica del tiro en suspension, asi como el porcentaje de encestes. El
45% de las sefioritas se mantiene en un estandar regular en cuanto a la técnica de

ejecucion y los encestes.

Grafica 6

Tiro en suspension cerca de
la zona de restriccion
categoria cadete rama...

W 45 % eficiente
W 36 % estable
18 % deficiente

Anadlisis de resultados: en cuanto a los jovenes evaluados, aun encontraron
dificultad para mantener la postura del tiro en suspension y por consiguiente ejecutar
la técnica del tiro con precision y fluidez, para los cual solo el 45% de los atletas a
logrado mejorar ésta técnica del tiro. EI 36% se ha mantenido regularmente en la
técnica del tiro en suspension y el 18 % de los jévenes aun encuentra dificultad en la

asimilacién correcta de ésta técnica del tiro.
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Gréfica 7

Tiro de tres puntos categoria
pasarela rama femenina

0l 55 % eficiente

0l 45 % deficiente

Descripcion: desde la distancia de 6.25 metros realizaron 5 lanzamientos en 5

puntos o lugares predeterminados de tiro. Se usaron dos o tres ayudantes para los

rebotes y para realizar los pases al jugador que se evaluo.

Analisis de resultados: el 55% de las sefioritas evaluadas, tiene una buena técnica

del tiro de tres puntos. El 45% de las sefioritas se mantiene regular en cuanto las

mejoras de la técnica deportiva, pero en cuanto a anotaciones, todas deben mejorar.
Gréfica 8

Tiro de tres puntos categoria
cadete rama masculina

m 27 % eficiente
W 64 % deficiente

9 % sin mejora

Andlisis de resultados: el 27% de los jovenes evaluados, lograron mejorar su
técnica del tiro de tres puntos, como también la eficacia del mismo. El 64% de los

jovenes se mantiene deficiente en la técnica del tiro de tres, encontrando dificultad en
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la fuerza que requiere dicha técnica y el 9% de los jévenes evaluados no logré
mejoria en ninguna de las tres pruebas.

Grafica 9

Tiro libre categoria pasarela
rama femenina

H 82 % eficiente

H 18 % deficiente

Descripcion: Se coloco al tirador en la linea de tiros libres y a su alrededor cerca de
la zona de restriccion se colocaron los compafieros que le siguen en el ejercicio para
su evaluacion. Cada jugador efectuara 10 tiros libres.

Andlisis de resultados: el 82% de las sefioritas evaluadas, en ésta prueba tiene
una buena técnica de ejecuciéon del tiro libre, ademés mejoraron la cantidad de
encestes en las diferentes pruebas y el 18% de las sefioritas, tiene dificultad en la
posicion de los brazos y mufiecas en la ejecucion del tiro, falta fluidez del
movimiento.

Gréfica 10

Tiro libre categoria cadete
rama masculina

H 92 % eficiente

B 8 % deficiente
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Andlisis de resultados: el 92% de los jovenes evaluados tiene una buena técnica
de ejecucion del tiro libre como también del porcentaje de encestes y el 9% aun tiene
dificultad en la técnica de ejecucidn en las mufiecas, lo que les perjudica en la

eficacia del tiro.
5.2.2. Gréficas de resultado de pruebas fisicas

Grafica 1

Despechadas en 30 segundos
categoria pasarela rama...

11 80 % exelente

20 % bueno

Descripcién: se anoté la cantidad de planchas que ejecuté el joven o sefiorita en
30 segundos. Es recomendable observar que se ejecuten con calidad técnica.
Andlisis de resultados: el 80% de las sefioritas evaluadas, logré6 mejorar su fuerza
en miembros superiores, el 20% de las sefioritas se encuentra en un nivel regular de
su fuerza de brazos.

Grafica 2

Despechadas en 30 segundos
categoria cadete rama...

m 91 % excelente

B9 % bueno

Andlisis de resultados: en ésta prueba el 91% de los jovenes evaluados, muestra a

través de la grafica progresos en cuanto a la fuerza de brazos, de la primera a la
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tercera prueba; unicamente el 9% de los jovenes evaluados, se mantiene regular, ya

gue logré mejorar su fuerza de brazos de la segunda a la tercera prueba.

Grafica 3

Abdominales en 30 segundos
categoria pasarela rama...

B 100 % excelente

Descripcion: el evaluado se colocé con piernas flexionadas, manos cruzadas al
frente sobre el pecho o a los lados, un compafiero le sujetd los tobillos, peg6 el
pecho a las rodillas. Se conté el nUmero de repeticiones realizadas en el tiempo
establecido.

Anadlisis de resultados: el 100% de la poblacién evaluada muestra avances
progresivos en la resistencia abdominal entre la primera, la segunda y tercera

prueba.

Gréfica 4

Abdominales en 30 segundos
categoria cadete rama masculina

H 82 % excelente

m 18 % bueno

Andlisis de resultados: el 82% de los jovenes evaluados mostr6 avances
progresivos en la resistencia abdominal desde la primera a la tercera toma de

resultados, mejorando su fuerza abdominal a excelente, el 18% del resto de los
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evaluados, es buena su fuerza abdominal ya que mostré una mejora en su fuerza
abdominal.

Gréafica 5

Salto de longitud categoria
pasarela rama femenina

0l 82 % excelente

1 18 % bueno

Descripcién: se ejecutd dos veces, anotandose el mejor resultado en metros y
centimetros.

Andlisis de resultados: el 82% de las sefioritas evaluadas, presentdé cambios
positivos de la segunda a tercera prueba, como también el 18% de las sefioritas
también han mejorado su capacidad del salto.

Grafica 6

Salto de longitud categoria
cadete rama masculina

B 64 % excelente
M 27 % malo

9 % regular

Andlisis de resultados: el 64% de los atletas evaluados, han mejorado su
rendimiento en la tercera prueba, en comparacion a la segunda; el 27% de los
atletas, han decaido en su capacidad del salto y un 9% de los atletas se ha
estancado ya que presenta cambios en la realizacidn de la segunda y la tercera
prueba.
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Gréafica 7 Salto Alto

Salto alto categoria pasarela
rama femenina

W 17 % excelente

B 67 % bueno

8 % regular

Descripcidn: se marc6 de lado a la pared el mayor alcance con el brazo extendido
arriba y se marcé esa distancia, con un paso de impulso, se buscé hacia arriba la
mayor altura con ambas piernas, la diferencia entre alcance y la marca nos ofrecio el
despegue.

Andlisis de resultados: el 17% de las sefioritas evaluadas, mejoraron de la primera
a la tercera prueba, presentando un cambio gradual en ésta prueba, teniendo una
condicion excelente, el 67% de las seforitas evaluadas, presentaron cambios de la
segunda a la tercera prueba, mejorando su capacidad de salto, en buena y el 8% de

las sefioritas, presentando un estancamiento en dicha prueba.

Gréafica 8 Salto Alto

Salto alto categoria cadete
rama masculina

W 36 % excelente
W 36 % bueno
18 % regular

H 9 % malo

Andlisis de resultados: de acuerda a la grafica un 36% de los atletas evaluados
han presentado cambios graduales de la primera a la tercera prueba, mientras que

36% de los atletas han presentado cambios en la segunda a tercera prueba, pero los
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coloca en un nivel bueno en su condicion de salto, el 18 % su capacidad de salto, es
regular, y el 9% de los atletas ha present6 una involucion durante las pruebas.
5.3. Programa de Investigacion
Los resultados obtenidos en el programa de investigacion, fueron satisfactorios, ya
qgue los atletas que iniciaron el programa también lo finalizaron; ademéas en este
programa se efectuaron las diferentes mediciones antropométricas de los atletas,
para verificar si se lograron los cambios de la composicidén corporal, especificamente
en el % de masa muscular y el % de grasa, a través del macrociclo de
entrenamiento.
5.3.1. Medidas antropométricas

La Federacion Nacional de Baloncesto, considera que cada Asociacion deberia de
poseer como minimo dos alumnos con esta normativa de talla, para el primer afio en
la categoria y la mayor, para los atletas de segundo afio, en el caso del juvenil solo
se aspira a que existan dos alumnos con mas talla que la reflejada; ya que estos
datos importantes, sirven para la deteccion de talentos en las diferentes asociaciones

departamentales a nivel nacional.

Federacion Nacional de Baloncesto

Normativas de tallas
Categorias Edad Masculino Femenino

Centimetros | Centimetros
Cadetes 13 - 14 ANOS 175- 179 173- 177

Pasarela 15-16 ANOS 184-190 181- 185
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Pruebas antropométricas rama femenina categoria pasarela
Talla |Talla |Talla 'c% Peso |Peso |Peso '(%
lra. 2da. 3ra. = | lra. 2da. 3ra. =
Prueba | Prueba | Prueba| @ |Prueba|Prueba | Prueba 2

Atleta |Cms. |[Cms. Cms. @ |Libras |Libras |Libras x
1/1.63 1.63 1.63 0 1.22 1.20 1.20 -2
2[11.63 1.63 1.63 0 1.25 1.25 1.23 -2
3[1.60 1.60 1.62 +2 125 1.25 1.23 -2
4)11.68 1.68 1.68 0 1.25 1.24 1.23 -2
5[1.56 1.56 1.56 0 1.10 1.10 1.10 0
6[1.70 1.70 1.71 +1 |1.25 1.20 1.20 -5
7]1.65 1.65 1.65 0 1.35 1.30 1.30 -5
8|1.64 1.64 1.64 0 1.20 1.19 1.18 -2
9[1.80 1.80 1.80 0 1.45 1.40 1.35 -5
10(1.64 1.64 1.64 0 1.35 1.30 1.30 -5

Analisis del resultado:
En la categoria pasarela de la rama femenina, en el rango de estatura, no se
observaron cambios relevantes en el desarrollo de las seforitas durante el desarrollo
del entrenamiento, se mantuvieron en la estatura inicial, donde la medida estandar
de estatura es de 1.65 metros, contando Unicamente con una seforita con la
normativa de talla para la Federacion Nacional de Baloncesto, quien ha sido
integrante de la Seleccién Nacional. Sin embargo en las mediciones de peso, si hubo
cambios en el 90% de las sefioritas atletas, denotando satisfactoriamente una
perdida de peso de 2 a 5 libras en cada una de ellas. (Véase graficas numeros 1y 2).

Pruebas antropométricas rama femenina categoria pasarela
o o
o | Masa Masa Masa !
% Grasa | % Grasa | % Grasa = |muscular| muscular | muscular | =
lra. 2da. 3ra. 2 lra. 2da. 3ra. @
Atleta | medicién | medicion | medicion & Medicion | Medicién | Mediciéon | ©
1112.29 12.28 12.28 aceptable 30% 30% 35% | 5%
2(10.00 9.99 9.99 deficiente 25% 26% 26% | 1%
3]14.00 13.71 13.71 aceptable 21% 21% 22% | 1%
4/16.20 16.14 16.14 excesivo 18% 18% 19% | 1%
5[10.52 10.50 10.42 aceptable 20% 20% 21% 1%
6|12.00 12.00 11.99 aceptable 20% 20% 20% | 0%
7114.95 14.90 14.85 aceptable 20% 20% 20% | 0%
819.20 9.20 9.13 deficiente 24% 24% 25% | 1%
9]16.00 15.70 14.57 aceptable 18% 18% 20% | 2%
10[16.00 16.25 16.00 aceptable 21% 22% 22% | 1%
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Anélisis de resultados:

Durante el macrociclo de entrenamiento, se realizaron las medidas antropométricas
correspondientes a los pliegues cutaneos de los atletas, al inicio, en medio y al final
del entrenamiento, realizandolo por la mafiana, tomado como rango del 10- 16 %de
grasa; teniendo como referencia que el % de grasa en las sefioritas atletas de la
categoria pasarela, la primera toma de medidas no da el indicador del % en el que se
encuentran las atletas; en la segunda prueba, se observa que Unicamente el 20% de
las atletas sobrepasa los limites del mismo, mientras que el 60% de las atletas es
aceptable y el 20% carece de dicho elemento. Y durante la ultima medicion se
observa que el 20 % carece nuevamente de la necesaria dentro del rango del % de
grasa, el 70% se mantiene en el rango aceptable y el 10% sobrepasa los limites.
(Véase graficas numeros 3y 4).

Pruebas antropométricas rama masculina categoria cadete

o ]

Talla Talla | Talla 5 | Peso Peso Peso B

1ra. 2da. | 3ra. £ 1t 2da. 3ra. =

Prueba |Prueba |Prueba| @ |Prueba| Prueba | Prueba a

Atleta Cms. Cms. | Cms. & Lbs. Lbs. Lbs. o
1/1.68 1.70 ]1.70 +2 160 160 150 -10
2|1.68 1.68 |1.68 0 155 155 150| -5
3|1.55 155 ]1.55 0 100 100 100| O
1.50 1.50 ]1.50 0 100 100 100| O
5[1.70 1.70 1.70 0 170 170 170/ 0
6|1.65 1.65 ]1.65 0 140 135 135| -5
711.40 1.40 1.40 0 100 100 100| O
81.60 1.60 ]1.60 0 125 120 120| -5
9/1.68 1.68 |1.68 0 170 160 160 -10
10]1.70 1.70 ]1.70 0 170 165 160 -10

Analisis de resultados:

En los jévenes atletas de la categoria cadetes, de la seleccion de baloncesto de
Sacatepéquez, al igual que las sefioritas atletas, el 100% de los atletas no tuvieron
cambios en su estatura, se mantuvieron en la estatura inicial. Pero en el rango de
peso si hubo cambios satisfactorios, el 30% de los atletas lograron bajar 10 libras
cada uno, durante el desarrollo del entrenamiento; el 30% de atletas bajo 5 libras yel
40% de los atletas mantuvieron su peso inicial. (Véase graficas nimeros 5y 6).
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Pruebas antropométricas rama masculina categoria cadete
o | Masa Masa
}E muscul | muscula| Masa -c%
% Grasa | % Grasa | % Grasa S | arlra. | r2da. | muscular =
1ra. 2da. 3ra. ¢ | Medici | Medici6 3ra. o
Atleta | Medicion | Medicion | Medicion o on n Medicién 8:’
1 6 6 6 | aceptable 37% 37% 37%| 0
2 8 8 6| aceptable 31% 31% 32%| 1%
3 5 5 5| deficiente 20% 20% 21%| 0
4 5 5 5| deficiente 21% 21% 21%| 0
5 16 17 16| excesivo 27% 27% 28% | 1%
6 8 8 8| aceptable 28% 29% 29%| 1%
7 5 5 5| deficiente 22% 22% 22%| 0
8 7 8 7| aceptable 24% 25% 25% | 1%
9 13 12 12| aceptable 28% 28% 28%| 0
10 13 13 12| aceptable 29% 29% 30%| 1%

Anélisis de resultados:

Las mediciones correspondientes se realizaron al inicio, en medio y al final del
macrociclo de entrenamiento, al efectuar las mediciones los jovenes atletas deben
estar dentro del rango de 6 -12 % de grasa. Durante la segunda medicién el 30 % de
los atletas carece del % adecuado por lo que se encuentra por debajo del mismo, el
40% de los atletas se encuentra dentro de dichos pardmetros y el 30 % de los atletas
sobrepasa dicho rango. Y en la ultima medicion se consiguieron los siguientes
resultados el 30% de los atletas carecen de dicho % por lo que no es aceptable, el
60% de los jovenes atletas es aceptable y el 10% de los atletas no pudo integrarse al
rango, ya que sobrepasa los limites. (Véase graficas nimeros 7 y 8).

5.3.1.1. Graficos de resultados de Medidas Antropométricas

Gréafica 1

Talla en centimetros rama
femenina categoria pasarela

m80% estable
B 10% incremento

10% incremento
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Se observa que durante las mediciones de talla, realizadas a las sefioritas atletas de la
categoria pasarela, el 80 % de las atletas se mantuvieron en la estatura inicial, no
presentando cambios en este dato, el 10% de las seforitas aumento un centimetro en su
altura y el otro 10% pudo aumentar 2 centimetros en su estatura.

Gréfica 2

Peso en libras de las atletas
categoria pasarela

W 50% disminuyo
M 30% disminuyo

10% disminuyo
M 10% estable

En estos resultados se pueden observar, que el 50 % de las sefioritas atletas, perdieron 2
libras de su peso inicial durante el macrociclo de entrenamiento; el 30 % de las atletas,
perdi6 5 libras de su peso; el 10 % Unicamente pude perder 10 libras de su peso inicial y el
10 % de las sefioritas atletas, no tuvo cambios en su peso.

Gréfica 3

% de Grasa rama femenina
categoria pasarela

M 70% aceptable
W 20% deficiente

10% excesivo

Los resultados obtenidos durante las mediciones antropométricas, fueron los siguientes: el
70 % de las sefioritas atletas de esta categoria, cuentan con el % de grasa, adecuado a su
deporte de conjunto, manteniendo dentro de los rangos adecuados para la practica de este
deporte; el 20 % de las atletas, es deficiente, por lo que se encuentran por debajo de los
rangos que exige este deporte y el 10 % de las atletas, sobrepasan los limites de rango en
este deporte, teniendo un ligero sobrepeso.
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Gréfica 4

% Masa muscular rama femenina
categoria pasarela

B 60% aumento
W 20% estable
™ 10% incremento

B 10% incremento

Los resultados obtenidos son que el 60 % de las atletas de la categoria pasarela, aumento
1% de su masa muscular; el 20 % no tuvo cambios significativos en su masa muscular, el 10
% aumento un 2 % de su masa muscular y el ultimo 10 % aumento 5 % de masa muscular,
manteniéndose dentro de los parametros adecuado para la practica de este deporte.

Grafica 5

Talla en centimetros rama
masculina categoria cadete

11 90% estable

1 10% incremento

En los resultados obtenidos, se puede rescatar que Unicamente el 10 % de los atletas de la
categoria cadete, rama masculina, aumento su talla 2 centimetros de estatura y el 90 % de
los atletas, conservaron su estatura inicial.
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Gréfica 6

Peso en libras rama masculina
categoria cadete

W 40% estable
H 30% disminuyo

M 30% disminuyo

En conclusién el 40 % de los atletas, conservo supo inicial en libras; el 30 % de los jovenes
de la rama cadete, logro disminuir 5 libras de su peso inicial y el 30 % de los atletas,
disminuyo 10 libras de su peso, por los que lo cambios fueron muy satisfactorias para todos.

Gréfica 7

% Grasa rama masculina
categoria cadete

0 60% aceptable
0 30% deficiente

1 10% excesivo

En consecuencia al macrociclo de entrenamiento, el 60 % de los jovenes atletas cuidaron
mantener el % de grasa adecuado para esta practica deportiva; el 30 % de los atletas de
esta categoria, carece de la necesaria para la practica de este deporte y el 10 % restante,
excede los parametros del mismo.
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Gréfica 8

% Masa muscular rama
masculina categoria cadete

H 60% incremento

W 40% estable

Los resultados obtenidos, durante las pruebas antropométricas en el % de masa muscular de
los atletas de la categoria cadete rama masculina, se puede observar que el 60 % de los
atletas, aumentar su masa muscular en un 1 % y el 40 % de los jovenes atletas no sufrié
cambios en su masa muscular durante el macrociclo de entrenamiento.
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6. Propuesta del Programa a Institucionalizar

Se recomienda, como un punto relevante para el mejoramiento de nuestro
deporte, formar una comision de visores de talento deportivo, el cual pueda
enfocarse en el descubrimiento de talentos, tomando en cuenta, las normativas
de talla que rige la Federacién Nacional de Baloncesto, en los diferentes
municipios, aldeas, caserios, de los diferentes departamentos, para prepararlos
fisica, técnica, tactica y psicolégicamente, en este deporte. Trabajando con la
ayuda de maestros de Educacion Fisica, directores y padres de familia; de esta
forma alcanzar, a largo plazo, que las distintas asociaciones departamentales,
cuenten con un 75 porciento de los atletas, tanto en la rama femenina como
masculina, con los pardmetros de porcentaje (%) de grasa, porcentaje (%) de
masa muscular, talla y peso que rige la Federacion Nacional de Baloncesto,
contando con un semillero de atletas, que puedan en cualquier momento, integrar

la seleccién nacional.

Integrar a todas las asociaciones departamentales de baloncesto del
pais, para que por medio del trabajo en equipo, velen por la buena preparacion
de los atletas de las diferentes categorias, capacitando a los monitores, comités
ejecutivos en temas como antropometria, preparacion fisica, planificacion
deportiva, logrando de esta manera, que apliquen convenientemente la
metodologia adecuada, dentro del macrociclo de entrenamiento y seleccionen el
recurso humano competente para la preparacion de los atletas, enfocandose
primordialmente en las edades tempranas, ya que ellos son el futuro del deporte
guatemalteco.
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7. Conclusiones

Se comprobd, que durante el desarrollo del macrociclo de entrenamiento en el
cual se ejecutaron las mediciones antropométricas, que las atletas de la rama
femenina en la categoria cadetes, en el % de grasa; el 60 % de las sefioritas
se mantuvo dentro del rango aceptable, el 20% carece de la necesaria Yy el
20 % excede los limites del mismo, dentro de los parametros de la disciplina
de baloncesto.

También se demostrd, que los resultados de los jovenes atletas de la
categoria pasarela, en el % de grasa; exponen que el 30% de los jovenes
carece de la indispensable, el 40 % cuenta con el rango aceptable y el 30 %
es superior al limite, porcentaje menor que el de las atletas de la rama
femenina.

Se manifesto, a través de las pruebas, que los jévenes de la categoria cadete
y las sefioritas de la categoria pasarela, pudieron mejorar de 1% al 5% su
masa muscular, lo que indica que es necesario introducir el trabajo de pesas
en los joévenes atletas.

Dentro de la participacion de los jovenes y sefioritas, participantes de esta
disciplina deportiva, se detectaron talentos siendo dos sefioritas y tres jovenes
con el objetivo de integrar la Seleccién Nacional.

Los y las atletas mejoraron significativamente como resultado de un proceso
sistematizado y organizado del macrociclo, sus habilidades fisicas y técnicas;
sin embargo, para su optimizacion es indispensable la continuidad.

Para darle soporte a los parametros de la disciplina deportiva de baloncesto,
en la CONFEDE de La Antigua Guatemala, Sacatepéquez, es indispensable
contar con el apoyo de un profesional del &rea de nutricion, con el objetivo de
diagnosticar, orientar, darle seguimiento y evaluar a los atletas, para que
tengan una alimentacion balanceada.

Es necesario que los y las atletas que participan en esta disciplina deportiva,
cuenten con los parametros aceptables de % de masa muscular y % de grasa,

para prevenir lesiones deportivas.
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Recomendaciones

e Realizar pruebas antropométricas durante los ciclos de entrenamiento, a las y
los atletas de la Asociacion Departamental de Baloncesto de Sacatepéquez,
para el control de su desarrollo corporal tanto de peso como de porcentaje de

grasa.

e Que la dieta alimenticia de las y los atletas, se confie bajo el control y

supervision de un profesional de la nutricion.

e Fomentar en los centros educativos, publicos y privados sobre la importancia
de la practica deportiva, especificamente del Baloncesto, para evitar que los

jovenes y seforitas, ocupen su tiempo libre en actividades negativas.

e Concientizar alun mas a las personas que integran el comité ejecutivo de la
Asociacion Departamental de Baloncesto de Sacatepéquez, en la
identificacion, preparacion y continuidad de los atletas, ya que esto permitira,
perfeccionar la técnica y la tactica de este deporte con la proyeccion de tener

resultados positivos a largo plazo.

e Promover programas de entrenamiento para fortalecer las capacidades
condicionantes, y técnico-tacticas de ésta disciplina deportiva, con la
Asociacion Departamental de Baloncesto de Sacatepéquez en los espacios de

participacion de jovenes y sefioritas en las edades de 13 a 16 afios.
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Micro Baloncesto Sacatepequez 2009



Juegos Nacionales Pasarela 2009, Salama Baja Verapaz.



Microciclo de entrenamiento

Asociaciéon Departamental de Baloncesto de Sacatepéquez

Categoria: Cadetes rama masculina y Pasarela rama femenina

Entrenadora:

Fases

Obijetivos

Contenido

Actividades

Organizacion

Tiempo

Inicial

Principal

Fisico

Técnico

Tactico

Final

Observaciones




Universidad De San Carlos De Guatemala
Escuela de Ciencia y Tecnologia de la Actividad Fisica y el Deporte
- Ectafide -
Asociacion Departamental de Baloncesto de Sacatepéquez
Afio 2009

Ficha de toma de datos antropométricos

Fecha de
Na, nacimiento

Nombre Apellidos

Deporte | Edad Sexo

Categoria Rama

Fecha

Edad

Peso (Kg.)

Talla (Cm.)

Pliegues cutaneos

Diadmetros

Codo

Rodilla

% masa
grasa

Masa
muscular

Exploracion realizada por:






