Cada equipo se componede 11 jugadores, divididos cn delanteros, medios, defensasy portero. Elobjetivo del
j i > tro de la porteria contraria.
uego consiste en colocar la pelota més veces den : gl : o o
o Elcampo del juego cs un rectdngulo, cuya extensién es de 120 X45m. Enlaslineas cortas, ycn la parte n:cd.:a,
seencuentran las portcrfas, formadas por dos palos verticalesde 2.44mde allurz.i,snuado.s a7.32mde distanciainterior
und del otro, sobre los que descansa un larguero horizontal que marca ¢l limite superior de la meta. i

La d’uraci{Sn del partido es de 90 minutos, divididos en dos tiempos de 45 minutos cada unoy un intermedio
de 15 minutos. : :

En el futbol son necesarias diversas habilidades, entre las que destac.:an béasicamente l_a\ carrera, le fs;li{l)lc?dyagi
dominio de la peloﬁ en grandes dreas, mientras que las capacidades esenciales que s requieren son : v -
resistencia y fuerza. ; : :

: Po¥ otra parte se ha dicho que "el futbol es un deporte en elquese mc;clan trabajo aerébu:(: y arlxae.;é:;;?. [1;2
actividad es aerGbica en cuanto a la duracién de la competencia, y anaerdbica en cuanto a las "explosiones” q
; ; S
demanda su préctica. Es, en suma, un deporte aerébico con acciones anaerobicas”.

Seestudiaron 60 futbolistas, cuya edad oscilaentre 18.11ylos31.1afos;su escol.a ridad,en 36.66%delos ci::);,
es del nivel de 12 secundaria, 41.66% del nivel medio supericr y 21.66% del nivel superior. Mas de dos terceras pa
fos i indan c s estudios.
66.33%) de los jugadores contindan con sus €s i i - ;
: )Las horils de entrenamicnto son, aproximadamente de 12 a la semana. La cxpcr.lgr(;u(? d(:: g)l:;’g:t;,:: :;éii ;;:

i fios, i | cntrel icnto con otras actividades ,
deporte se remite a un rango de 8 a 20 ainos, combinando ¢l cnirenamicnto
S e i w teionami fsico. fundz talmente.

atletismo v acondicionamiento fisico, fundamen : ex
& ‘f;‘i in bol se considera en nuesiro pais como un deporie profesional, es el de mayor difusion yel que médsapoyo
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institucional tiene, por lo tanto los jugadores son los que mds prestacioncs y salario perciben.
Volcibol

: : e . e
Las reglas oficiales de este deporte establecen 6 jugadores en cada equipoy el objetivo del ]urfi;;:gc t;z ir:accr q
la pelota polpee el suele del lado contrario 0 provocar que uno de }os conllru:lc_ames .c{:)czlrgsc:jaetizac:lr:‘ e (18);9 ol
) io de a, divide el 4rea del juego; las dimenst _
La red, colocada enmedio de la cancha, divi ! e R L
2d ¢ jealtura paramuj .40 parahombres)obliganaque los movimientos /rdp
barreraoredde2.25 mdealtura paramujercsy2.40 p bl : o T N
£ imi 5, junto con los salic abilidades criticas necesarias para adaptars i
Istos movimientos, junto con los saltos constituyen h : . i g
fisicas de la cancha. El bal6n utilizado es ligero, por lo queser .;creldc ;ma capacidad para manejarlo que d€
res : direccion como en velocidad. .
esultado un alto grado de control, tanto en 0 ; o i
: Conel vofl;eibol seadquieren diversas capacidades fisicas enuna acci6n altamente competitiva, con maltipl

jercicios para el desarrollo muscular. ' : ;
ot Eil)movimiemo rdpido en la cancha depende de la fuerza y resistencia adecuadas, todo ello acompafiado de un

do dc alerta. ' e e
i La fuerza y la resistencia son muy especificas y dcben lograrse a través del entrenamiento o le s:]mlaic.‘:g; i:1 -
* ; ~ i -~ H H . _L c
juego que involucran ai cuerpo cn los movimientos exactos propios del jucgo, mientras que la rapi
se convierte en un clemento de mucha importancia. ity : o s A e
El manejo de la pelota es probablemente la habilidad mds importante que hay qu i
i icaci iz ha rapidez durante el juego.. a5
circunstancias de su aplicacién cambian con muc I ; 23 o
] El jugador depvoleibol debe ser capaz de correr, saltar alto, calcular la VCI'OClddd de la pelota en movimiento,
golpearla con solidez y , al mismo tiempo, tratar de colocarla en un sitio dzlzrésmfr;‘ejl;l:)‘;aban e R
iez voleibolisias, cuyas eda ; 7
De este deporte se tomd una muestra de diez voleibolistas, cuyase i , . Sl
90% de ellos estudia una carrera a nivel licenciatura y el 107% sigué una escolaridad media superior, €sto €s,
ican a estudi i leibol. . i1
dedican a estudiar, aparte de practicar el vo : { ‘ : st
Son doce a;})]roximadamcnte, las horas de entrenamiento a la semana, contando con uan experiencia

i CLivid Omo enis, b furbol.
11 afios. La préctica del voleibol se combina con otras activicades, como el frontenis, basquetbol y el (

Natacion

7 i . . nte
Se le considerazcomoeldeporteideal, puesse utitizan todos los musculos delcuerpo, sin fatigarlos realmente,

oy V ili el movi
ya que un buen nadador depende de la habilidad y del mov

Hay cuatro formas principales de nadar:

niento f4cil, més que del esfuerzo violento.

a) Pecho, en la cualse imita la forma dc nadar dc la rana.
b) Mariposa, donde se mueven los brazos de manera lateral hasta la cintura
movimiento provoca que el pecho salga del agua en cada ciclo;
movimientos ondulantes).
c) Crowl, que se refiere a movimientos alternados de los brazos hacia el fre
piernas de arriba hacia abajo, en una posici6n ventral,
d) Dorso, es similar al estilo anterior, con la variante de estar el sujeto de espaldas.

»yestoserepite ciclicamente. (este
las piernas deben de estar juntas, realizando

nteyen forma extendiday las

. Un nadador bédsicamente requiere de velocidad y resistencia, esto depende de la distancia y el tipo de
competencia, que puede ser de 100, 200 y 400 metros, en individuales o relevos.
_ Seestudiéa un total de 35 individuos que practican la natacién de manera sistemdtica, en edades entre los 18.0
y los 21.7 afios, siendo todos estudiantes: 68.57% de ensefianza media superior, 31.42% inicia el nivel superior.
Las horas de entrenamiento a la semana son 24 aproximadamente. Su préctica de este deporte tiene un rango

de 10 a 13 afios. Se combina la natacién en su entrenamiento con atletismo, el acondicionamiento fisico y ligero
levantamiento de pesas.

Ciclismo

Las carreras de bicicletas constituyen un de
libre que suelen ser ovaladas e inclinadas hacia el ce
en velédromos o en las carreteras.

En las competencias se corren todas las distancias, desde un kilémetro quese hace en poco més de un minuto,
hasta los recorridos nacionales o internacionales que duran varias semanas.

. Puede haber carreras en grupos, en las que todos los competidores salen al mismo tiempo; existe la variable
en a;guna carreras de salidas en grupos de dos o tres.

. En las carreras contra reloj, cada ciclista corre individualmente el circuito trazado; las carreras de pista son
de diversos tipos; en equipo, de relevo, individuales, etcétera. Basicamente es un deporte que requiere una habilidad
en el manejo de la bicicleta y como capacidades importantes se necesitan resistencia y la velocidad. .

En el grupo en estudio, constituido por ciclistas de grandes distancias, la resistencia es la capacidad que m4s
estd presente. Se utiliza principalmente el miembro inferior como juego de palancas, el tronco como punto de apoyo
y equilibrio, mientras que el miembro superior actia como directriz.

De ecste deporte se tomé una muestra de 13 individuos en edades de 18.2 a 25.9 afios; el 76.92% eran
estudiantes de nivel medio superior y el 23.07% de nivel superior.

Su tiempo de entrenamiento a la semana es de 10 horas aproximadamente y su experiencia en este deporte
es de 4 a 11 afios, combinada principalmente con el atletismo.

porte importante. Estas competencias se realizan en pistas al aire
ntro (peralie), o rectas y planas con piso duro, o bien se practican

Lucha olimpica

~ Su préctica implica una pelea entre dos contrincantes, tratando cada cual de dar con el otro en tierra; es un
deporte que se ha venido practicando desde hace cinco mil afios.

El reglamento permite hacer uso de todo el cuerpo y utilizar las piernas para derribar al adversario, cada
encuentro o tiempo de lucha estd dividido en tres periodos de 3 minutos cada uno. El ganador debe asegurarse de que
los hombros del contrario estén contra el suelo durante dos segundos.

Los luchadores utilizan basicamente la fuerza dindmica y una de las habilidades principales es la agilidad en
Sus movimientos.

Seestudiaron 13 luchadores en edades entre 21.82a 27.9 afos, su escolaridad en 30.76% de los casos es de nivel
medio superior, el 61.53% de nivel superior y el 7.69% no aport6 datos al respecto.

Su préctica de entrenamiento a Ia semana consta de 14 horas aproximadamente; su experiencia va de 5 a 12
afios de practicar la lucha combindndola con actividades tales como el judo, karate y las peleas.

Levantamiento de pesas

Estc deporte implica que clindividuo que lo practique levante grandes pesos, sin rcalizar desplazamientos en
el drea eslablecida. Este deporte también requicre de movimientos acertados y seguros, equilibrio, control y
cstabilidad precisa. La fuerza es la principal capacidad fisica quc se necesita en este deporte.




Se conto con 9 levantadores de pesas; su cdad oscila entre 23.5 y 30.7 aiios, el 100% a nivel superior de
escolaridad; 44.4% est4n ejerciendo su profesion, el 22.2% sc dedica a entrenador en la misma disciplina y €1 33.3%
adn continua con sus estudios. gl s

' Las horas de entrenamiento a lasemana son 10aproximadamente; su préctica como levantadores de pesas va
de 7 a 14 afios, combinando el entrenamiento de este deporte con el karate, la carrera de velocidad, futbol americano

y futbol soccer.

Clavados

Los clavados o saltos de trampolin y plataforma constituyen uno de los m4s vistosos depories acudlicos.

Seejecutandesde3, 5y 10 metros de alturay exigen perfecta coordinaciénde impulsosy largo adiestramiento.

Lanzarse al vacio, realizando durante la caida los movimientos que el salto requiera, en ¢l ticmpo exaclo para
entrar al agua en la forma debida, implica no sélo decisi6n y exactitud, sino también cualidades corporales.

La fuerza es una caracterfstica fundamental es este tipo de deporte. En tanto que la flexibilidad, el equilibrio

y el control son las habilidades principales que debe tener un clavadista.
De este deporte se contd con una muestra de 7 clavadistas, en edades de los 18.7 a los 23.6 aiios, el 71% son

estudiantes a nivel superior y el 28.57% no aporto datos al respecto.
Las horas a lasemana que se emplean para el entienamiento suman 15 en promedio, su préctica en clavados
va de 4 a 10 afios y también incluyen actividades como la natacion, atletismo y la gimnasia.

Edad de inicio

La conformacion de las caracteristicas corporales por medio de la actividad deportiva dependerd de la edad
en que se inicie la practica de la misma. Sin embargo, cabe mencionar que no todos los deportes deben tener una edad
deinicioencomin,yaque existe unavariacion muy grande cntre las cargas de trabajo de undeporteaotro. Porejemplo,
la natacién requiere de un equilibrio motor, destreza y habilidad para desarrollar movimientos ligeros, se debe

introducir al individuo desde la nifiez, contando con un programa de entrenamiento adecuado. Por otro lado, la lucha
entreotrosdeportes,dondecl requerimiento fundamental es la fuerza, la edad

olimpicayen ¢llevantamiento de pesas,
de un desarrollo muscular suficiente y adecuado para realizar

6ptima de inicio es aquella en la que el cuerpo dispone
¢l deporte, mismo que sc daré en los dltimos afios de la adolescencia.

Asi, 1a edad en que se inicie la préctica repercutird categéricamente en la transformacion del cuerpo y dard
particularidades morfoldgicas a los individuos que desempeiicn alguna actividad deportiva, desde luego con cierta
intcnsidad y por largos perfodos.

Una relacion de las horas emplcadas para ¢
concentrando los datoslde los deportes estudiados. Asimismo, 5¢ presenta €
deportistas, afios en el deporte y edad cn que comenzo a practicarlo.

| entrenamicento al dfa y a la semana se presenta en el cuadro 1,
1 cuadro 2, referente a las edades de los

~ lLucha
- Clavadoy
Natocidn
.- FUERZA Y RESISTENCIA

Relahol -~
POTENCIA - ™

AR Y RESISTENCIA

VEi_ OCIDAD

Represeniacion tridimensional de las cualidades fisicas que i
general, (Figura tomada de A. Venerandoy E. Matteucci, 1978 Modificada por Del Olmo)
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intervienen en el desarrollo de la actividad deportiva en

CUADRO 1

Tiempo de entrenamicnto

Deporte Dias de
Horas al dia
entrenamiento  aprox. ::J?‘:::(s e S
Beisbol 3veces X
sem.
;asquetbol Lun. a Vier. g.S - i
Vutlbgl Lun. a Sab. 2.5 }g S
() ell?ol Lun. a Vier. 2.5 o
N?te.lcmn Lun. a Sab, 4' 3 #hars
Ciclismo Lun. a Vier. Z -
Lucha olfmpica Lun. a Vier. 2.5 "
Lev. de pesas Lun. a Vier. 2‘ i
Clavados Lun. a Sab. 2.5 }g
CUADRO2
Edad de inicio y edad en quc se comenzo a practicar ¢l deporte
Actividad Edad fi
' Aiios que lleva i
ke ; q Edad aproximad
portiva ;:[?:i(:rllgg;aé : practicando/deporte practical:r el depo;:tzn RO
Xima ini i i
o o e ivlllmma l\/I]é;Ima Minima M4xima
Basquetbol 18.6 29.7 o] 16 s 1
Fulbgl 18.11 311 8 20 ;0.5 e
VoIcal?ol 19.5 26.6 3 11 1'233 =
N:‘i tgctén 18.3 21.7 10 13 6 3 0
Ciclismo 182 259 4 11 : -
Lucha Olip. 21.8 279 5 12 g.(l)(] -
Lev.d/pesas 235 307 7 14 o
Clavados 18.7 23.6 4 10 12'6 }2.10
. T
CUADRO 3
Somatotipos promedio
Deporte Endomorfia . Mecsomorfia Ectomorfia
Beisbol 2.94349 4.718
: .71819 1.817
Basquetbol 2.50403 3.47721 3.307g§
Fulb(_)l 2.28253 4.49186 2.23533
Volenl?ol 2.73037 3.64555 2.75441
N_algcaén 2.36995 4.16565 2.60738
‘ I(fushsmo 2.39090 3.98473 2.31299
; Pl‘:cfha 3.49150 6.16968 1.05363
csas 3.03024 6.15384 0.94801
Clavados 2.00324 4.91825 1.92638
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UBICACION GRAFICA DE LOS SOMATOTIPOS PROMEDIO DE LOS ATLETAS OLIMPICOS

MEXICO 1968 :
2.- BASQUETBOL 7.- LUCHA
5.- NATACION 8.- PESAS
6.- CICLISMO 9.- CLAVADOS

COMPOSICION CORPORAL ' o

Posiblemente el factor indicativo y de orientaci6n del respecto Morfolégico mds importante loesel atnérla:ls:;

de la composicién corporal, que representa la proporcion - existente Sntre.ios cuatro c?mponcrzli Zslt:]':g t:lien -

bésicos, 1o cual actualmente se considera determinante para el desempeno fisico dado que % efltfriuf: a\: Sefmriip
armonfa entre los componentes estructurales, es fundamental dependiendo del tipodeactividad fisi zﬁq p

realizar. _ St | ',
METODO s ;
Consiste cn determinacion del valor porcentual de los cuatro componentes estructurales basicos.
a) MASA GRASA
b) MASA OSEA
¢) MASA MUSCULAR

d) MASA VISCERAL

Por lo que expondremos su forma de obtencién independientemente de cada cqmpom:,lmtl: aurr\rcl;g:;u)m‘
calificacion es integral dada como composicién corporal, la cual entonces nos estd manifestando la ar I

porcional existente entre los cuatro componentes.

MATERIAL Y EQUIPO,

Lipémetro (Skinfold caliper)

Béscula

Cinta métrica melélica |
Compas de anchura

DESGLOSAMIENTO
MASA GRASA

El primer paso para la cuantificacién de la composicién corporal consiste en la dcte;:tninacidtf_’ghie‘l:l?[azz;
i i i 1 del individuo, para obtener di

¢ a cantidad de kilogramos correspondientes al peso tota : ) 0 v
rglrecesdsa’a?ige;rlimero conocer el PCg)RCENTAJ E DE GRASA (% G), para tal efecto existen varios métod?s leflifgj

: i ici i LIPOMETRIA) por lo tanto debemos scr concientes
todos ellos a partir de mediciones de pliegues cutdncos ( _ . Kbt

i ficientemente adecuado; si preten

isi ta, sin embargo para fines précticos s su _ _ l
D ks el iri l tir de la densidad corporal tal como s¢ muestra en ¢
inaci6bn mds completa requeririamos hacerlo a par sidad . ; y
anLi(ggArmMA 1, establecido :I: partir de la ecuacién de SIRL Claro que cllo implica una técnica mds sofisticaday qu

requiere un equipamiento técnico elevado.
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DIAGRAMA 1

Relacion entre cl porcentaje de grasayla densidad corporal conforme a la ecuacion de SIRIL

4.95

% G = ( ____________ - 45) X 100
Densidad

: Tenemos ademds varios métodos indirectos, altamente confiables ¥ que resultan mucho m4s simples de
rea.llmr'((Y UHAZS, 19‘?4), (KATCH, 1979), (JACKSON y Col, 1980) entre otros nos ofrecen excelentes sistemas de
estimacion del porcentaje de grasa a partir de la medicion de pliegues cutdneos (LIPOMETRIA).

PRINCIPIO DE LA LIPOMETRIA. Existe una correlacién al
ciertos pliegues cutdneos y la"MASA GRASA TOTAL"
(cada 2 6 4 semanas por ejemplo) de estos pliegues, co
lipolisis logrado a nivel del paniculo adiposo mismo qu

tamente significativa entre el espesor de
del organismo. Por tanto la medicién a intervalos regulares
n o sin régimen hipocal6rico, permite apreciar el grado de
¢ representa més del 70% de las grasas neutras de reserva.

7 Consideramos.que un proceso de los métodos mds utilizados y por ello lo presentamos, es el propuesto por
(FAL.ILKNER) y. modificado por POPOVICl,del Centro de Medicina Deportiva de BUCAREST. Que ademés
permite la apreciacion del peso 6ptimo y de la composicion corporal.

Dicho método, lo hemos em

- pleado exhaustivamente a través de nuestra experiencia profesional, obteniendo
con ello magnificos resultados. '

% GRASA = 5 PLIEGUES g SUPERFICIE CORPORAL X 0.15 + 5.8
MASA GRASA = PESO CORPORAL X % GRASA

MASA MAGRA = PESO CORPORAL - MASA GRASA (KG)

PESO CORPORAL OPTIMO = MASA GRASA + TEJ IDO GRASO OPTIMO

PLIEGUES UTILIZADOS:
BICIPITAL '

TRICIPITAL SUBESCAPULAR
SUPRAILIACO

ABDOMINAL (VERTICAL PARA-UMBILICAL)
FEMORAL

Sin embargo en la actualidad para el Sistema LDF probamos el método descrito por DURNIN, el cual

consideramos m4s preciso. DURNIN utiliza la férmula de SIRI, sustituyendo de ella la densidad por el logaritmo de
la suma de cuatro pliegues cutdneos.

PLIEGUES UTILIZADOS:
- BICIPITAL
- TRICIPITAL
- SUBESCAPULAR
- SUPRAILIACO (VERTICAL-MEDIO AXILAR)

Luego entonces, nos basta obtener la suma de los cuatro pliegues cutdneos enunciados, comparar dicho resultado en
le tabla DURNIN JUGA y WOMERSLEY y obtendremos cl porcentaje de Grasa Tabla de Durnin.
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