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Resumen

Introduccioén

Los habitos alimenticios y la composicion corporal juegan un papel primordial en el
rendimiento del deportista, y un mal control de estos factores podrian afectar el desempefio
del mismo en la lucha. No obstante, la informacién sobre estos temas en nuestro pais es
escasa Yy no se han abordado muchas investigaciones que asocien las variables

mencionadas.

Objetivo general

Evaluar la relacién de los habitos alimentarios y el % grasa corporal con el

rendimiento fisico de los atletas de jiu jitsu amateurs.

Método

Se llevo a cabo un estudio de tipo transversal, cuali-cuantitativo, descriptivo y correlacional,
el cual se evalu6 mediante una encuesta sobre habitos alimentarios, tres pruebas fisicas y
la determinacién del porcentaje de grasa corporal a 30 atletas amateurs de Jiu Jitsu

Brasilero de la Academia Vieyra Jiu Jitsu de Parana.

Resultados

Al finalizar el estudio se hallé que existe una relacion entre los habitos alimentarios con el
porcentaje de grasa corporal y también con el rendimiento fisico en Jiu Jitsu. De igual forma,
se determind la dependencia entre el % grasa corporal y el rendimiento fisico.

Esto puede sugerir que desarrollar hdbitos alimentarios aceptables o adecuados y tener un
porcentaje de grasa corporal bajo, se asocia con un mejor rendimiento fisico y por

consiguiente, un mejor desempefio en Jiu Jitsu.

Palabras claves:

Habitos Alimentarios, Porcentaje de grasa corporal, Rendimiento fisico, Jiu Jitsu
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“Relacion de los habitos alimentarios y el porcentaje de grasa corporal, con el rendimiento fisico de luchadores
amateurs de Brazilian Jiu Jitsu de la Academia Vieyra Jiu Jitsu, de la ciudad de Parana en 2022.”

Introduccidén

Se considera que para tener una practica deportiva de buen rendimiento es necesario una
alimentacion adecuada, saludable y que cubra las necesidades energéticas. Los habitos
alimentarios generan influencia sobre el tipo de alimentacién de un deportista, cumpliendo un
papel fundamental sobre el suministro de energia, la regulacién del metabolismo, formacion
y reparacién de tejidos corporales, entre otros. Por consiguiente, una dieta basada en habitos
alimentarios poco saludables puede afectar el rendimiento negativamente, ya sea por un
aporte incorrecto de calorias, una incapacidad para regular el metabolismo del ejercicio en
forma Optima o una sintesis reducida de los tejidos o enzimas claves para el organismo.
Meses o incluso afios de entrenamiento de un deportista pueden llegar a ser saboteados por
una inapropiada ingesta en un momento critico dentro del &mbito competitivo. La malnutricion
por habitos alimentarios inadecuados, ya sea por exceso, déficit o desequilibrios alimenticios,
perjudican el rendimiento deportivo.

Se puede conceptualizar a los habitos alimentarios como las costumbres y actitudes que
presentan las personas ante su alimentacion, las cuales conllevan a formar y consolidar
pautas de conducta y aprendizajes que se mantienen en el tiempo y repercuten favorable o
desfavorablemente en el estado de salud, nutricion y el bienestar individual. (Suaste Pazmifio,
2014)

Por su parte, Pefia Yabar, (2018) alega que los habitos alimentarios son patrones de consumo
de alimentos que una persona sigue diariamente, los cuales pueden ensefiarse o se adoptan
gradualmente con el paso de los afios de acuerdo a los gustos y preferencias alimentarias,
segun influencia familiar y/o cultural. Otro autor, Seleme (2016, como se cité en Adrianzen
Meca, 2019) profundiza en los principales factores que determinan la eleccion de habitos
alimenticios, mencionando a los factores: bioldgicos (como el hambre, el apetito y el sentido
del gusto), econémicos (como el precio, los ingresos y la disponibilidad en el mercado), fisicos
(como el acceso, el tiempo disponible, la educacion y las capacidades personales por
ejemplo, para cocinar), sociales (como la cultura, la familia, los comparieros de trabajo y los

patrones de alimentacion) y psicolégicos (como el estado de animo, el estrés y la culpa).

De mas esta decir, que todos los deportistas se ven afectados por dichas conductas
alimentarias a las que se les llama habitos alimentarios, pero son los luchadores de Brazilian
Jiu Jitsu (BJJ) quienes cobran relevancia en esta investigacion, dado que se pretende conocer
la relacién (existente o no) de estos habitos con respecto a su rendimiento fisico en el deporte.

1
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Ademads, se tiene en cuenta el factor antropométrico de los individuos, mas especificamente
el % de grasa corporal (Modelo de dos componentes de Behnke) dado que la premisa en este
tema es que los atletas con menor grasa corporal (%GC) y alta masa musculoesquelética
tienen mayor éxito en las competencias de BJJ. Asimismo, el exceso de grasa corporal podria
impactar negativamente en el rendimiento fisico y deportivo en los deportes de combate. Se
cree que en los deportes de combate clasificados por peso corporal (como en BJJ), la grasa
corporal tiende a perjudicar el rendimiento de los atletas. Por lo tanto, se habla de controlar
la adiposidad corporal para establecer la categoria de peso mas adecuada para el atleta.
También, se ha determinado que existe una diferencia significativa en el %GC entre
deportistas de distintos niveles competitivos, siendo los valores méas bajos para los atletas de
nivel nacional e internacional en comparacion con los atletas de nivel estatal. En efecto, se
puede considerar que el %GC puede distinguir a los atletas de BJJ segun el nivel competitivo.
(Beatriz de Souza Cerqueira et al., 2022)

El jiu-jitsu se origind en Japdén durante la época feudal como un arte basado en lanzar,
golpear, patear, apufalar, estrangular, torcer extremidades e inmovilizar al oponente, sin
embargo, fue recién a partir de la segunda mitad del siglo XVI que comenzé a ser practicado
y enseflado de manera sistematica. Después de la Primera Guerra Mundial, muchos
japoneses emigraron a Occidente, especialmente a Brasil, trayendo el jiu-jitsu, un arte marcial
gue desde entonces se ha difundido y practicado. Actualmente es conocido mundialmente
como jiu-jitsu brasilefio y esta representado por la Federacion Internacional de Jiu Jitsu
Brasilefio (IBJJF). Este deporte tiene como objetivo “finalizar” al oponente a través de
proyecciones, estrangulamientos, torsiones e inmovilizaciones, a menudo con bloqueos

articulares. (AlexandrePedro Nicolini, et al., 2020)

Rezende (2019), afirma que BJJ es un deporte de combate caracterizado por esfuerzos
intermitentes de alta intensidad, intercalados con periodos de recuperacién y que si bien, la
lucha esta influenciada por varios factores como tacticos, técnicos y psicolégicos, ha sido
observado que en los deportes de combate, el factor de acondicionamiento fisico puede ser

determinante para el resultado final.

Mejia y Palacios (2021) buscaron definir el perfil fisico de deportistas de élite de Jiu-Jitsu,
para caracterizar las capacidades fisicas necesarias en un proceso de deteccion y seleccion
de futuros talentos deportivos. Consideraron importante la identificacion de aptitudes fisicas
especificas que tengan una correlacion con el rendimiento en el deporte, estas fueron:

resistencia aerdbica (como capacidad base) y anaerdbica (como capacidad especifica),

Brunner - Ramallo
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fuerza maxima isométrica, fuerza explosiva de miembros superiores e inferiores, velocidad

de reaccion y flexibilidad dinamica.

De manera similar, Rodrigo Merlo (2019), analizando investigaciones de otros autores
menciona la relacién Esfuerzo/Pausa reflejada en combates de Jiu Jitsu y propone que los
atletas de Jiu Jitsu Brasilefio requieren desarrollar una alta fuerza isomeétrica y un componente
de aporte energético oxidativo destacado para poder mantener las intensidades del combate.
En base a esta informacion, se sabe que, si bien este deporte requiere del desarrollo de todos
los componentes del rendimiento deportivo para un mejor desempefio, algunas areas toman
mayor relevancia por las caracteristicas intrinsecas de la disciplina, como lo son, la potencia,
la resistencia muscular y la capacidad aerdbica (VO2 max); atributos que por los motivos

mencionados ameritan ser estudiados en esta investigacion.

Al recolectar informacion acerca de las tres variables se podra identificar los habitos
alimenticios y composicion corporal (% grasa corporal) y como estas mismas afectan el
rendimiento en el tatame, pudiendo asi determinar un adecuado manejo y control de estos

deportistas para optimizar su rendimiento y disminuir las implicaciones con su salud.
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Justificacion

Los hébitos alimenticios y la composicién corporal juegan un papel primordial en el
rendimiento del atleta, y un mal control de estos factores podrian afectar el desempefio del
mismo en la lucha (Murillo, 2021). @vretveit, Karsten, (2018) aclara que los deportes de lucha
como el judo y la lucha grecorromana han sido investigados extensamente, pero existe una
escasez de investigacion sobre BJJ (muy posiblemente debido a que los dos primeros son
deportes olimpicos y BJJ no lo es). Sin embargo, a medida que el aspecto deportivo de BJJ
continla desarrollandose, se buscan cada vez mas investigaciones sobre las demandas
fisiologicas del deporte y las caracteristicas de los atletas. Actualmente, las caracteristicas
fisiologicas de los atletas de BJJ aun no se han dilucidado por completo. Por ello se considera
de relevancia indagar sobre estos topicos. No obstante, la informacién sobre estos temas en
nuestro pais es escasa y no se han abordado muchas investigaciones que asocien las
variables mencionadas, sobre todo en Jiu Jitsu. Este motivo brinda el puntapié inicial para
desarrollar este estudio, a fin de aportar informacion sobre los vacios de conocimientos en
esta area y permitir, al tener mayor informacién, un mejor control de las variables que afectan
el rendimiento fisico en este deporte para asi poder desarrollar estrategias para mejorar el
desempefio del deportista. Ademas, el presente estudio resulta de utilidad al abrir las puertas
a estudios futuros que busquen minimizar problemas de salud o la tendencia a la adquisicion

de malos habitos en estos atletas.
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Marco Tedrico

Brazilian Jiu Jitsu

El jiu-jitsu brasilefio (BJJ) es un arte marcial moderno que deriva del arte tradicional del
jujutsu, comunmente traducido como “arte suave”, siendo incluso considerado el arte de
defensa de los samurais que se origind en el Japén feudal. El Jujutsu llegd a Brasil a principios
del siglo XX a través de practicantes japoneses como Sada Miyako, TakeoYano,
KazuoYoshida y MitsuyoMaeda. Maeda, judoka y boxeador profesional, llegd a Brasil en
1914 y posteriormente comenzd a ensefiar una combinacion de judo y lucha libre bajo el
nombre de “jiu-jitsu”.Entre sus alumnos se encontraba el adolescente Carlos Gracie, a quien
se le atribuye el desarrollo del BJJ, en conjunto con su hermano Helio y posteriormente

muchos otros familia miembros de la Gracie.

Desde los primeros desafios hasta los torneos internacionales de hoy, la competencia
siempre ha sido una parte integral de BJJ. A medida que el BJJ evolucioné a lo largo del siglo
XXy en el XXI, surgi6é una distincion entre el arte y el deporte, donde la evolucién de este
ultimo esta considerablemente influenciada por el conjunto de reglas de la competencia, las
cuales otorgan puntos por lograr y mantener una posiciéon dominante, mientras que asegurar
una sumision debido a un estrangulamiento legal de la competencia o un bloqueo conjunto

conduce universalmente a la victoria. (@vretveit, K.,2018)

Asimismo, Andreato, et al.,( 2015, 2013 y 2016). considera al Jiu-Jitsu Brasilefio como un
deporte de combate de agarre y afirma que el principal objetivo es provocar la sumision del
oponente a través de la aplicacion de una llave o palanca. Cuando no se logra la sumision, la
pelea se decide por un puntaje dado por los jueces que consideran acciones especificas como

los derribos,pases de guardia,montadas,toma y control de la espalda, etcétera

Este sistema de puntos es impuesto por la Federacion Internacional de Jiu Jitsu Brasilefio
(IBJJF), organizacion que regula dicho deporte. Los atletas se clasifican en rangos (sistema
de faixas de diferentes colores y grados), rango de edad y peso. El tiempo de lucha se estipula

segun el rango y la clase en la que se encuentran los peleadores. En la categoria Adultos (18
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a 29 afios) el tiempo de lucha varia de 5 a 10 minutos segun el rango. En la categoria Master,

la duracion del combate es de cinco minutos independientemente de la graduacion.

Ademas, Brasil, et al,(2015). cataloga al BJJ como un deporte de gestos aciclicos, ya que no
presenta repetitividad en las acciones motrices, ni igualdad en la velocidad de ejecucion de
sus movimientos. En este contexto de préactica, se observa como un desafio constante la
dificultad de predecir los movimientos de los oponentes, con el fin de encontrar la mejor

manera de responder a los ataques recibidos.

Habitos alimentarios

Definicién de Habitos alimentarios:

Segun Pefia Yabar, los habitos alimentarios por definicion son patrones de consumo de
alimentos que una persona sigue diariamente, los cuales pueden ensefiarse 0 se adoptan
gradualmente con el paso de los afios de acuerdo a los gustos y preferencias alimentarias,

segun influencia familiar y/o cultural (2018, p2)

Por su parte, Luis Alvarez Munarriz y Amaia Alvarez De Luis (2009) afirman que los habitos
alimentarios se pueden describir como patrones rutinarios de consumo alimentario. En otras
palabras, tendencias a elegir y consumir unos determinados alimentos y a excluir otros.
Comprendiendo un conjunto de habilidades que desempefian el papel de mecanismos de
decision, los cuales organizan y orientan la conducta ordinaria y por consiguiente el
comportamiento alimentario: lo que se come y el modo en que se lo come, es decir, el
consumo cotidiano de alimentos. En este &mbito han definido a los habitos alimentarios como
la linea de conducta por la que se seleccionan, utilizan y consumen el conjunto de productos

alimenticios presentes en las dietas consumidas por un grupo de poblacion.

Por otro lado, Fuentes Rodriguez, M.,S. y RamirezParraga., |., M., declaran que un habito
consiste en la repeticion de una accién a lo largo de un tiempo determinado de tal forma que
se ha logrado hacer automatico y sin planificacién alguna. Por ende, un hébito alimentario se
conforma del repetido consumo de distintas comidas y nutrientes de tal forma que ha
evolucionado a un comportamiento automatico. Estos habitos alimentarios pueden ser

buenos, malos o neutros, pero siguen siendo comportamientos automatizados.
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Habitos alimentarios saludables

Cuando se refiere a habitos alimentarios saludables, se hace alusién a la necesidad de que
una actividad, como es la comida diaria, se haga de forma adecuada desde el punto de vista
de presencia de alimentos, que aporten el contenido en nutrientes y se adapte al sujeto que

la recibe para combatir la enfermedad y promover la salud. (Calvo B., et. al., 2011)

En el marco de esta investigacion, se define dentro de los habitos alimentarios saludables a
la ingesta, suficiente, completa, arménica, y sobre todo, adecuada de los diferentes grupos
de alimentos representados en la Guia Nutricional Argentina, siendo la clave para tener
habitos alimentarios saludables. En este sentido, las recomendaciones establecidas en plato
nutricional para un adulto sano se aplican de la misma forma para los deportistas presentando

algunas modificaciones.

Habitos alimentarios como factor determinante en deportistas

Gonzaléz-Gross (2001) Establece que una adecuada alimentaciéon constituye, una condicion
previa para poder efectuar un esfuerzo fisico de cierta intensidad y/o duracion, permite
equilibrar la pérdida hidroelectrolitica y energética durante el ejercicio fisico, mediante el
aporte exdgeno de nutrientes justo al inicio y lo largo del mismo, contribuyendo de esta
manera a la conservacion del glucégeno muscular en esfuerzos continuos y prolongados, y
esfuerzo de corta duracién y de elevada intensidad; una adecuada alimentacién asegura una
rapida y eficiente reposicion de los sustratos energéticos perdidos durante el ejercicio y
potenciar los procesos anabdlicos, lo que le permitird una correcta recuperacion al cuerpo y
de esta manera realizar nuevas sesiones de entrenamiento o competicion en las mejores

condiciones.

Para alcanzar un buen rendimiento durante la practica deportiva es necesario que el individuo
lleve una alimentacion adecuada, saludable y cubra las necesidades energéticas. Los habitos
alimentarios influyen en el tipo de alimentacion del deportista, siendo que esta cumple un
papel fundamental como suministro de energia, regulacion del metabolismo, formacion y
reparacion de los tejidos corporales. Asi, una ingesta inadecuada de determinados nutrientes
producto de habitos alimenticios poco saludables puede afectar en el rendimiento debido a
un aporte deficiente de energia, una incapacidad para regular el metabolismo del ejercicio de
forma Optima o una sintesis reducida de los tejidos o enzimas claves para el organismo.
(Pazmifio ,2014)
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En los deportistas la alimentacién con respecto a los habitos alimentarios es una de las
variables que puede ser modificada o adaptada, y por lo tanto, se debe tender a optimizarla
en la préactica deportiva, a fin de que estos desarrollen el potencial genético y alcancen el
mayor rendimiento individual. (Gallo Vallejo, 2013)

La ingesta de macronutrientes debe ser suficiente y adecuada a la rutina deportista para
conservar las reservas energéticas de glucégeno muscular, reponer las pérdidas ingiriendo
alimentos diversos en porciones moderadas. La distribuciébn de las comidas debe ser
organizada, sin omitir tiempos de comida, incluir pescado con regularidad, lacteos, frutas y
verduras diario, consumo de legumbres y consumo de aceites poliinsaturados. Se debe
disminuir la frecuencia de consumo de alimentos con alto contenido de grasas saturadas,
azucares simples, bebidas alcohdlicas y exceso de sal, en general evitar el consumo
alimentos con alto contenido calérico y pobre valor nutritivo, manteniendo siempre un elevado

consumo de liquidos. (Capa de la Cruz, R.,M.)

Un plan de alimentacién y educacion nutricional para un deportista es similar que el de
cualquier otra persona, en cuanto a variedad y tipo de nutrientes, pero las necesidades de
energia suelen ser incrementadas, debido al desgaste energético durante periodos de

entrenamiento y competencia (Avalos Paredes, M. E. 2013)

Composicién corporal

Para definir qué es la composicién corporal conviene retomar la definicion de Wang et
al.(1992, como se cité en Gonzales Jimenez, E., 2013)https://www.elsevier.es/es-revista-
endocrinologia-nutricion-12-articulo-composicion-corporal-estudio-utilidad-clinica-

S1575092212001532, quienes la definen como aquella rama de la biologia humana que se
ocupa de la cuantificacién in vivo de los componentes corporales, las relaciones cuantitativas
entre los componentes y los cambios cuantitativos en los mismos relacionados con factores

influyentes.

La composicion de una persona refleja su acumulacion neta de nutrientes y otros sustratos
en el curso de la vida, adquiridos desde el medio ambiente y retenidos en el cuerpo. Estos

componentes, que oscilan desde los elementos a los tejidos y 6rganos, son los pilares que
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brindan masa y forma y confieren funciones a todos los seres vivos. (Fuentes Rodriguez, M.S.

y RamirezParraga, .M., 2020)

Para determinar la composicion corporal, pueden aplicarse métodos basados en analisis
guimicos directos de los componentes del cuerpo humano, que son los mas exactos, aunque
presentan el inconveniente de que no pueden ser aplicados en un individuo vivo, aparte de
ser complicados y costosos. (Garrow,2005 como se cité en Avalos Paredes, M.E., 2013) . En
cambio, la composicién corporal “in vivo”, puede deducirse por métodos indirectos, mediante
técnicas antropométricas que se basan en modelos de composicién corporal, que pueden ser
de 2, 4 0 5 componentes, dependiendo del autor consultado y en funcién de la caracteristica
de la composicion corporal que se desea estudiar.

Modelos de Composicion Corporal

Behnke propone un modelo de andlisis de la composicion corporal basado en la aplicacion
del principio de Arquimedes, en el cual el peso corporal esta representado por 2 componentes
fundamentales, la masa grasa y la masa libre de grasa. A partir de este modelo
bicompartimental tiene lugar el desarrollo de otro nuevo por Keys vy
Brozekhttps://www.elsevier.es/es-revista-endocrinologia-nutricion-12-articulo-composicion-

corporal-estudio-utilidad-clinica-S1575092212001532. Estos autores dividieron el organismo

en 4 componentes basicos: masa grasa, masa dsea, agua y proteina.

Matiegka, considerado como el padre de la composicion corporal, en 1921 desarrollé un
modelo de fraccionamiento de la masa corporal, esto es el llamado modelo de los 4
compartimentos o tetracompartimental. Dicho modelo contempla una composicion basada en
4 componentes béasicos: la masa grasa, la masa muscular, la masa 6seay la masa residual.
Este modelo a partir de los afios setenta sufri6 modificaciones de acuerdo a las propuestas
de Ross y Wilson, pasando por el modelo de cinco componentes de Drinkwater vy
Kerrhttps://www.elsevier.es/es-revista-endocrinologia-nutricion-12-articulo-composicion-

corporal-estudio-utilidad-clinica-S1575092212001532 y su modificacion por Berral et al.

En el caso del ultimo modelo (pentacompartimental), este centra su atencién en torno a cinco
componentes o niveles de estudio que varian de menor a mayor complejidad en su estructura
y composicion. Asi, el primer estamento esta representado por el nivel atbmico o elemental,
el cual se compone de elementos como el oxigeno en un 60%, carbono en un 20%, hidrégeno

en un 15%, calcio y nitrégeno sendos en un 1%, entre otros. Un segundo nivel, también
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conocido como nivel molecular o quimico, compuesto por agua en un 60%, lipidos en un 15%,
proteinas en un 18%, glucdégeno en un 1% y minerales en un 6%. El tercer nivel o celular se
refiere a masa celular, liquidos extracelulares, solidos extracelulares y grasa. El cuarto nivel
conocido como histolégico o tisular contempla elementos como musculo esquelético, musculo
no esquelético, tejidos blandos, el tejido adiposo y el hueso. Finalmente, el quinto y ultimo

nivel, también conocido como nivel corporal total.
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Modelo multicompartimental o de los cinco niveles de composicion corporal. LEC (liquidos
extracelulares), LIC (liquidos intracelulares), MCC (LIC+SIC = masa celular corporal) MLG

(masa libre de grasa), MMC (masa magra corporal), SEC (sélidos extracelulares) SIC (sélidos

intracelulares).

Modelo de 2 componentes o bicompartimental

El modelo de dos componentes o bicompartimental es el mas utilizado para el analisis de la
composicion corporal en seres humanos. Dicho modelo asume la divisidn de los componentes
del organismo en dos compartimentos, uno la masa grasatotal y otro la masa libre de grasa

o también Illamado tejido magro, esto es, considerando dos los compartimentos a nivel

molecular. (Gonzalez Jiménez, E.,2013)

En el presente estudio, utilizaremos el modelo de dos componentes para evaluar el % de
grasa corporal, dado que se busca cuantificar el tejido graso de los atletas de BJJ y se
considera a este modelo como el mas adecuado para esta tarea, dada su sencillez y
practicidad para calcular el indice buscado. Si bien, otros modelos de composicién corporal
con mas componentes pueden arrojar datos antropométricos mas completos, exceden a la
informacion requerida en este estudio y su metodologia comprende la toma de mediciones

mas complejas que serian innecesarias para los objetivos de esta investigacion.
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El_tejido_magro o masa libre de grasa (MLG) (80%) en él, quedan incluidos todos los

componentes funcionales del organismo implicados en los procesos metabdlicamente
activos. Por ello, los requerimientos nutricionales estan generalmente relacionados con el
tamafio de este compartimento; de ahi la importancia de conocerlo. El contenido de la MLG
es muy heterogéneo e incluye: huesos, musculos, agua extracelular, tejido nervioso y todas
las demas células que no son adipocitos o células grasas. La masa muscular o musculo
esquelético (40% del peso total) es el componente mas importante de la MLG (50%) y es
reflejo del estado nutricional de la proteina. La masa 0sea, la que forma los huesos, constituye
un 14% peso total y 18% de la MLG.

El.compartimento graso, tejido adiposo o grasa de almacenamiento (20%) esta formado

por adipocitos. La grasa, que a efectos practicos se considera metabdlicamente inactiva, tiene
un importante papel de reserva y en el metabolismo hormonal, entre otras funciones. Se
diferencia, por su localizacion, en grasa subcutanea (debajo de la piel, donde se encuentran
los mayores depd@sitos) y grasa interna o visceral. Segun sus funciones en el organismo,
puede también dividirse en grasa esencial y de almacenamiento. La cantidad y el porcentaje
de todos estos componentes es variable y depende de diversos factores como edad o sexo,
entre otros. La MLG es mayor en hombres y aumenta progresivamente con la edad hasta los
20 afios, disminuyendo posteriormente en el adulto. El contenido de grasa, por el contrario,
aumenta con la edad y es mayor en las mujeres. Una vez alcanzada la adolescencia las
mujeres adquieren mayor cantidad de grasa corporal que los hombres y esta diferencia se
mantiene en el adulto, de forma que la mujer tiene aproximadamente un 20- 25% de grasa
mientras que en el hombre este componente sélo supone un 15% o incluso menos. Hay
también una clara diferencia en la distribucion de la grasa. Los hombres tienden a depositarla
en las zonas centrales del organismo, en el abdomen y en la espalda, mientras que en las
mujeres se encuentra preferentemente en zonas periféricas (en caderas y muslos). Esta
diferente distribucién permite distinguir dos categorias: el androide o en forma de manzana
en el caso de los hombres y el ginoide o en forma de pera en las mujeres. El primero puede
representar un mayor riesgo para desarrollar algunas enfermedades crénico- degenerativas.
Con la edad se produce una internalizacion de la grasa y un aumento del depdsito en las
zonas centrales del cuerpo. La relacion circunferencia de cintura / circunferencia de cadera
(RCC) permite estimar el riesgo de enfermedad cronica relacionado con la distribucion de la
grasa corporal. El ejercicio fisico también condiciona la composicién corporal. Los atletas
tienen mayor cantidad de MLG y agua y menor cantidad de grasa. (Carbajal Azcona, A.,
2013).
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Composicion corporal y deporte

En el &mbito deportivo la composicidn corporal juega un papel fundamental en el atleta segun
el deporte que practique y esto puede afectar en el rendimiento del deportista, de manera
positiva tanto como negativa. La composicion corporal se caracteriza por ser un predictor de
la aptitud fisica, en los deportistas de alto rendimiento, por esto las caracteristicas
morfologicas de quienes practican alguna actividad fisica y de quienes no son distintas.
(Claros, V., et al., 2020)

La estimacion de la composicién corporal por medio de técnicas antropomeétricas es
recurrente en la evaluacion de los deportistas, al igual que su importancia como seguimiento
de la evolucién del progreso fisico, indicador de salud y del 6ptimo estado nutricional, y su

rendimiento deportivo.

Los indicadores antropomeétricos son unas de las herramientas base para el andlisis y estudio
de la composicién corporal, estos reflejan el nivel de adecuacion nutricional en base del
tamafio y composicion corporal de la persona. Mediante esta herramienta de medicién se
puede analizar al deportista y las partes del cuerpo en relacion al deporte que practica, debido
a que de estas proporciones fisicas puederesaltar una gran correlacién entre su capacidad y

desempefio en el deporte que practica. (Diaz Murillo., D.T.,2021)

Antropometria

La palabra antropometria refiere al estudio de la medicion del cuerpo humano en términos de
las dimensiones de los huesos, musculos, y tejido adiposo (grasa). La palabra antropometria
se deriva de la palabra griega antropo, qué significa ser humano y la palabra griega metron,
gue significa medida. EI campo de la antropometria abarca una variedad de medidas del
cuerpo humano. En otras palabras, se puede sefalar que la antropometria estudia todas las

medidas corporales (Narifio Lescay, R., Alonso Becerra, A., & Hernandez Gonzalez, A., 2016)

La antropometria es una técnica que expresa de manera cuantitativa la forma del cuerpo
humano. Su analisis de resultados es realizado en base a dimensiones y proporciones
corporales externas. Dentro de las aplicaciones de esta herramienta, se encuentra la
determinacion de las caracteristicas de los grupos humanos, evaluacion del estado

nutricional, seguimiento del crecimiento fisico, e inclusive es Util como parametro para verificar
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cambios en el somatotipo, la proporcionalidad y la composicion corporal en diversas fases del
crecimiento y desarrollo humano. Esta técnica involucra procedimientos simples y de relativa

facilidad de interpretacion. (Cossio-bolafios M., 2015)

Medidas como el peso, estatura, longitudes, pliegues cutaneos, circunferencias (cabeza, la
cintura, etc.), longitud de las extremidades, didmetros (hombro, mufieca, etc.) son ejemplos
de medidas antropométricas (Norton y Tim, 2012)

Grasa Corporal

La masa grasa se obtiene midiendo el tejido subcutaneo, que nos permite valorar el
porcentaje de grasa corporal, donde se determina el grosor en varios pliegues de diferentes
sitios corporales como son pliegue tricipital, pliegue bicipital, supraespinal, subescapular,
abdominal, pliegue muslo, pliegue pantorrilla, entre otros. Es un método accesible, sencillo
de realizar, con resultados aceptados cientificamente y de bajo costo, el instrumento utilizado
se lo conoce como plicometro.(Diaz Murillo., D.T.,2021)

Rendimiento Deportivo

Rendimiento deportivo

Segun las palabras del autor Billat, se define al rendimiento deportivo como la accién motriz,
cuyas reglas son fijadas por una institucién deportiva, que permite al sujeto expresar sus
potencialidades fisicas y mentales. Por lo tanto, se expresa como cualquier accién que
optimiza la relacion entre las capacidades fisicas de una persona y el ejercicio deportivo a
realizar. (2002)

En términos generales, se puede decir que el rendimiento es el resultado de la integracion de
capacidades fisicas (fuerza, potencia, flexibilidad, equilibrio, coordinacion, resistencia etc.),
técnicas (dominio de movimientos del deporte), tacticas (estrategias de la especialidad) y
habilidades psicolégicas (atencion, control de la activacion, confianza, etc.) de los
deportistas, cargas de entrenamiento y factores externos tales como las condiciones medio
ambientales, rival, terreno de juego, equipamiento, limitaciones en el reglamento, etc.
(Cordoba, E.A.P, et. al., 2020)

De manera similar a lo planteado por Cérdoba, Tudor Bompa, (2019, como se citd en Vieyra

Eduardo y Tardito Augusto 2019) menciona que los programas de rendimiento deportivo
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deberian incluir los aspectos de la preparacion fisica, técnica, tactica, psicoldgica y
también, tedrica.

Como se menciona anteriormente, el rendimiento deportivo se constituye por diferentes areas
(fisico, psicolégico, tactico, técnico y tedrico). Para los fines de esta investigacion, es de
interés profundizar en una de dichas areas, el rendimiento fisico, el cual se entiende como
la capacidad de realizacion de

actividades fisicas con la mayor performance y el menor gasto energético
(LeguisamoGuamancuri, V.A., 2015).

A su vez tiene multiples sectores de desarrollo, como lo son la fuerza maxima, fuerza
isométrica, potencia, potencia aerdbica, tolerancia al acido lactico, resistencia, equilibrio,
flexibilidad, etc. Si bien todos estos puntos son claves para desarrollar un buen rendimiento
fisico de lucha;la potencia, la capacidad aerdbica (VO2max.) y la resistencia muscular (o
fuerza resistencia isométrica) demuestran tener un fuerte vinculo con el éxito deportivo en
esta disciplina, dado que mdltiples estudios han evidenciado, mediante test fisicos, que estos
atributos pueden discriminar entre luchadores de elite de deportistas ameteur o iniciantes,
dando a suponer que podrian representar una caracteristica propia de luchadores de mejor
nivel y un punto crucial a trabajar para atletas que buscan un mejor desempefio.(Vieyra, E., y
Tardito, A., 2022)

Capacidades fisicas relevantes en BJJ

Potencia: Se refiere a la capacidad del sistema neuromuscular para producir la mayor fuerza
posible en el periodo mas corto.

Desde el punto de vista de la fisica, la potencia es el producto de la fuerza por la velocidad
(Potencia = velocidad x fuerza). En otras palabras, una mejora en la fuerza, en la velocidad o
en ambas, se traduce directamente en una mayor potencia.

Varios autores(Silva, BV, Simim, MA, Matuzaki SS) explican que los momentos decisivos
durante una lucha(Pasaje de guardia, raspadas, derribos, finalizaciones) requieren acciones
potentes y que la altura de salto puede ser un factor para discriminar a los deportistas segun
el nivel y experiencia en BJJ. Ademas, Leonardo V. Andreato, et al, como se cit6 en Vieyra,
E., y Tardito, A., 2022) aseguran que la relaciéon esfuerzo/pausa en este deporte esde 6 a 1
y que por lucha (diez minutos en faixaspretas) se producen ocho acciones de alta intensidad,
las cuales duran tres segundos aproximadamente.

Por lo anteriormente expuesto, se considera de utilidad evaluar la potencia como capacidad

fisica que describa el rendimiento fisico de los atletas encuestados.
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Resistencia Muscular: Es la capacidad de resistir psiquica y fisicamente a una carga durante
largo tiempo, produciéndose finalmente un cansancio (pérdida de rendimiento) insuperable
(manifiesto) debido a la intensidad y la duracibn de la misma y/o de recuperarse
rapidamentedespues de esfuerzo fisicos y psiquicos. Es decir, la resistencia es la capacidad
psicofisica de luchar durante un cierto tiempo, produciendo un cansancio debido a la
intensidad de la lucha y a la cantidad de luchas que se hacen en un torneo, y tener una buena
capacidad de recuperacion fisica y psicoldgica entre las mismas. Dicho de otro modo:
Resistencia = Resistencia al cansancio (en la lucha) + Répida recuperaciones (entre luchas).
La resistencia muscular es muy importante en BJJ, dado que es necesaria para mantener
los agarres (o0 “pegada”), durante el kumi kata (toma y ruptura de agarres del adversario),
para dominar al oponente, aplicacién de técnicas y dominio de posiciones, es decir que se
utiliza para mantener constantes niveles de fuerza en el agarre y durante un tiempo
prolongado.

En este sentido, se considera relevante estudiar la resistencia muscular isométrica o
también llamada fuerza-resistencia isométrica del tren superior. (Vieyra, E., y Tardito, A.,
2022)

Capacidad aerdbica: El consumo méaximo de oxigeno (VO2max) se refiere a la maxima
capacidad que tiene el organismo de utilizar oxigeno por unidad de tiempo. En otras palabras,
el VO2max corresponde al maximo potencial aerébico del individuo, por lo que tiene especial

importancia en la valoracion funcional del deportista. (BennassarTorrandell, M., et. al., 2003)

También se lo conoce por términos como consumo maximo de oxigeno, capacidad de trabajo
aerébico y capacidad de resistencia. La potencia aer6bica maxima es cuantitativamente
equivalente a la cantidad maxima de oxigeno que un individuo puede consumir por unidad de
tiempo durante una actividad que aumenta de intensidad progresivamente, realizada con un
grupo muscular importante y hasta el agotamiento. Cuando es expresada en términos de
oxigeno, suele escribirse como maximo (max.) volumen (V) de oxigeno (O2) por minuto y se
abrevia en VO2max. Se expresa en litros por minuto (I/m) o en mililitros por kilogramo por
minuto (ml./kg./min.). Cuanto mayor sea este valor mayor capacidad tendra ese organismo
para producir energia mediante el metabolismo aerébico, menor necesidad de recurrir al
metabolismo anaerdbico lactico y mayor capacidad de eliminacion de &cido lactico en caso
de haber sido producido

El consumo de oxigeno maximo (VO2 max) es el principal indicador de las posibilidades

aerébicas del deportista, debido a que integra mdultiples funciones orgénicas
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(cardiovasculares y musculares principalmente), por lo cual existe una estrecha relacion con
el nivel de acondicionamiento y con el estado de salud. (De La Cerda Hausdorf, B.E., et. al.
2015)

También, se puede entender al VO2 max. como el ritmo més alto de consumo de oxigeno
alcanzado durante la realizacion de ejercicios maximos o agotadores, es decir que dicta la
intensidad del esfuerzo o el ritmo que se puede sostener el ejercicio. Al alcanzar el VO2 max
se puede seguir realizando el ejercicio durante un corto tiempo, movilizando las reservas

anaerobicas, sin embargo, estas tienen una capacidad finita. (Zapata Mocha, E.G., 2017)

Pazmifio (2014) considera que la valoracion del rendimiento, se debe realizar en funcion de
las caracteristicas del deporte, por esto se utilizaran test fisicos orientados en BJJ que
permitan evaluar los atributos fisicos anteriormente mencionados, los cuales guardan

estrecha relacién con un desempefio positivo en la lucha.
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Pregunta del Problema

¢,Cual es la relacion entre el rendimiento fisico de los atletas amateurs de Brazilian Jiu Jitsu

con los habitos alimentarios y el porcentaje de grasa corporal?
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Antecedentes

En el afio 2014, Pazmifio realiz6 un estudio para determinar la influencia de los habitos
alimentarios en el rendimiento fisico en deportistas de dieciocho a veinticinco afios que
practican capoeira en la ciudad de Quito, Ecuador. Para la ejecucién de dicha investigacion,
plante6 un enfoque cuali-cuantitativo , de nivel descriptivo, de tipo observacional y
transversal. La poblacién de estudio fue conformada por cincuenta deportistas (treinta y tres
hombres y diecisiete mujeres) en edades de dieciocho a veinticinco afios, jovenes adultos
pertenecientes al grupo de Capoeira Rumizumbi (sede Quito). Para llevar a cabo su estudio
utilizé un andlisis de variables univariados, ya que se pretendia conocer los hébitos
alimenticios de los deportistas, el rendimiento deportivo y los factores determinantes en
deportistas (género, edad y Nivel de instruccion educativa).

Este estudio concluyd que los habitos alimentarios si tienen influencia o son un factor
determinante que afecta el rendimiento de quienes practican capoeira; pero, ademas, otros

factores externos podrian estar afectando en el rendimiento fisico.

Alex Ojeda-Araven, et al (2020) realizaron un estudio con el objetivo de examinar la
correlacion entre las caracteristicas de la composicion corporal y el rendimiento fisico general
y especifico en competidores de TKD de nivel nacional de Chile de ambos sexos mediante
una investigacion de disefio observacional y transversal con catorce competidores de
diferentes categorias de peso corporal y que participan habitualmente en torneos de nivel
regional y nacional. Se evaluaron el peso corporal, la masa grasa, el porcentaje de masa
grasa, la masa musculary el indice de masa corporal. Para las variables del rendimiento fisico
se realizaron pruebas generales y especificas del deporte. Concluyeron que un bajo %MG y
MG seguido de una adecuada MM estan relacionados con el rendimiento fisico general

especifico en competidores chilenos de TKD de nivel nacional de ambos sexos.

Beatriz de Souza Cerqueira, et al (2022), basandose en investigaciones propias y de otros
autores, buscaron establecer una tabla normativa para la clasificacion del porcentaje de
grasa corporal en atletas de BJJ y secundariamente, comparar a los deportistas segun el nivel
competitivo. La premisa fue que los atletas con menor grasa corporal (%GC) y alta masa
musculoesquelética tienen mayor éxito en las competencias de BJJ. Se explico que el exceso
de grasa corporal podria impactar negativamente en el rendimiento fisico y deportivo en las
disciplinas de combate. Sin embargo, esta investigacion no contemplé a los habitos
alimenticios como un factor influyente sobre él % de grasa corporal y solo evalué deportistas
de sexo masculino. Ademas, afirmaron que la composicion corporal es un indicador esencial
de la aptitud fisica y el rendimiento en los deportes de combate de grappling, ya que los atletas
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se clasifican por categoria de peso. En las categorias mas ligeras, los luchadores deben tener
un % grasa corporal mas bajo y una mejor relacion fuerza-masa corporal. Por otro lado, los
atletas de categorias de mayor peso pueden beneficiarse de altos niveles de masa magra y
masa grasa reducida, ya que el aumento de la masa corporal promovera un aumento de la

inercia, dificultando el movimiento, el control y el derribo de los atletas
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Objetivos

Objetivo General:
e Evaluar larelacion de los habitos alimentarios y el % grasa corporal con el rendimiento

fisico de los atletas de jiujitsu amateurs

Objetivos Especificos:

e Determinar los habitos alimentarios y el % de grasa corporal de los deportistas
e Estimar el rendimiento fisico (capacidades de fuerza relativa, resistencia muscular
isométrica y capacidad aerdbica)

e Establecer si existe un vinculo entre las variables.
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Disefio Metodoldgico

Tipo de Estudio

Para el cumplimento de los objetivos previstos en la presente tesina, se llevara a cabo un
estudio de enfoque cuantitativo, debido a que los datos que se obtendran, son producto de
mediciones y se representan mediante nUmeros que seran analizados a través de métodos
estadisticos y cualitativo ya que se usan métodos como test que pueden recopilar datos
descriptivos y detallados sobre los habitos y ademas debido a su capacidad para explorar y
comprender los aspectos subjetivos de los comportamientos habituales.

El estudio sera de tipo descriptivo, dado que se buscara detallar las caracteristicas, rasgos
y perfiles importantes de las variables a evaluar y al mismo tiempo, también sera de tipo
correlacional, dado que se buscara establecer la relacion o grado de asociacion que existe
entre las variables en este contexto.

También, se considera a esta investigacion de tipo transversal, es decir, que es un
procedimiento que estudia las variables como se presentan en el momento de la
investigacion, hacen un corte en el tiempo para cada una de ellas y no presenta una
continuidad en el eje del tiempo, es decir, que se ejecutara el estudio sobre la muestra en el

“aqui’ y “ahora”. (Hernandez Sampieri, R., Fernandez Collado, C., Baptista Lucio, M., 2010)

Ambito de Aplicacion

La Academia Vieyra Jiu Jitsu fue fundada en septiembre de 2011 y actualmente funciona seis
dias a la semana dentro de las instalaciones del Club Atlético Patronato, ubicado en
Bartolomé Grella 874, en la ciudad de Parana. Alli asisten a las clases dictadas para nifios y

adultos (diferenciadas) un aproximado de 100 personas.
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Materiales y Métodos

Universo y muestra

La presente investigacion se llevara a cabo en la localidad de Parand, provincia de Entre Rios
en el afio 2022. Se estima que el trabajo de campo se desarrollara durante el mes de octubre
de dicho afio. La poblacion de estudio estara constituida por luchadores de amateurs BJJ de
la academia Vieyra Jiu Jitsu que asisten al club atlético patronato y que deseen participar del

estudio.
El marco muestral se vera constituido por aquellos luchadores de BJJ que cumplan con los

criterios de inclusion.

Localidad: Parand, Entre Rios.
Fecha de realizacion: en el mes de Octubre de 2022.

Universo: Luchadores amateurs de BJJ.
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Poblacién: Luchadores amateurs de BJJ de la Academia Vieyra Jiu Jitsu que asisten al Club

Atlético Patronato
Muestra: Luchadores amateurs de BJJ de la Academia Vieyra Jiu Jitsu que asisten al Club

Atlético Patronato y que cumplen los criterios de inclusion.

Criterios de Inclusion:

Luchadores que tengan tres 0 mas afios de entrenamiento en BJJ
(independientemente de su cinturdn)

Que los individuos se encuentren en un rango etario entre 20 y 35 afios.

Aquellos luchadores que expresen conformidad para realizar el estudio y firmen el

consentimiento informado.

Criterio de exclusion:

Luchadores que no deseen participar del estudio.

Que los individuos se encuentren lesionados o enfermos.

Deportistas que superan los tres afios de entrenamiento pero que llevan mas de 3
meses 0 mas, sin entrenar.

Que los individuos tengan menos de veinte afios 0 sean mayores de 35

Que los individuos no alcancen los tres afios de entrenamiento en BJJ
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Variables de estudio y su operacionalizacion

Variables Habitos alimentarios Porcentaje de grasa| Rendimiento fisico
corporal

Definicion Los habitos alimentarios | (Masa grasa, tejido adiposo | Capacidad de realizacion de

Conceptual por definicion son patrones | O grasa de | actividades fisicas con la

de consumo de alimentos
que una persona sigue
diariamente, los cuales
pueden ensefiarse o se
adoptan gradualmente con
el paso de los afos de
acuerdo a los gustos y
preferencias alimentarias,

almacenamiento)

Constituye uno de los dos
compartimentos del modelo
de composicién corporal de

dos componentes de
Behnke.

Se diferencia, por su
localizaciébn, en grasa

subcutanea y grasa interna
0 visceral. Su distribuciéon

mayor performance y el menor
gasto energético
de las marcas a alcanzar

segun influencia familiar .
varia con el sexo
y/o cultural.
Tipo de variable | Variable Cualitativa de | Cuantitativa Continuo Cuantitativa Continuo

escala Ordinal

Operacionaliza
cion

A través de un Test

autoadministrado

A través de la aplicaciéon de
mediciones

A través de los test:

Potencia: CMJ

adaptado de  habitos | antropométricas (Peso y la | (CounterMovementJump)

alimentarios del Gobierno [toma de 6 pliegues | Resistencia muscular:Test de

de la Ciudad cutdneos). Formula de | dominada isométrica del

de Buenos Aires. Yuhasz tren superior (con kimono)
Capacidad aerébica VO2max:
Test de 1000 metros.

Valores Categoria alta  (muy | Ecuacién de Yuhasz CMJ

saludable): entre 27 y 31 Dominada Isométrica del

puntos. « Hombres % Grasa = tren superior:

Categoria . intermedia 0.1051 * (suma de 6 maximo tiempo de suspension

(saludable): entre 19 y 26 . , con agarre sobre gi y barbilla

puntos. pliegues cutaneos) + sobre barra

Categoria mas baja (poco
saludable): entre 0 y 18
puntos.

2.585

* Mujeres % Grasa =
0.1548 * (suma de 6
pliegues cutadneos) +
3.588

Test 1000 metros Vo2max=
(652,17 — Tiempo (segundos) /
6,762
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Técnicas e Instrumentos de Recolecciéon de Datos

Para recabar informacion sobre los habitos alimentariosde los deportistas, se

empleard como herramienta un test autoadministrado (Ver anexo I) en formato papel
para que sea completado por los luchadores. El test fue creado por la Direccion
General de Desarrollo Saludable, perteneciente al Gobierno de la Ciudad de Buenos
Aires en el afio 2016.

En dicha evaluacion se incluyen dieciocho items para indagar distintas dimensiones
consideradas relevantes en relacion a habitos alimentarios saludables. Cada pregunta
incluye opciones de respuesta dicotomicas (si/no), estableciéndose un sistema de
puntuacion ponderado en el cual las respuestas correspondientes a los héabitos
saludables equivalen a dos puntos, las correspondientes a los no saludables equivalen
a cero puntos y las que requieren evaluacion de las cantidades consumidas a un
punto. Una vez respondidas todas las preguntas se realiza la suma del puntaje total
para clasificar globalmente los habitos alimentarios. Para ello se dividen en tres
categorias cuyos puntos de corte se calculan teniendo en cuenta las posibles
combinaciones de respuestas:

1) Categoria alta (muy saludable): entre 27 y 31 puntos.

2) Categoria intermedia (saludable): entre 19 y 26 puntos.

3) Categoria mas baja (poco saludable): entre 0 y 18 puntos.
La validez de contenido del autotest fue evaluada mediante el consenso de expertos

através de un grupo de nutricionistas de la Direccion General de Desarrollo Saludable,

dependiente del Area de Vicejefatura de Gobierno de la Ciudad de Buenos Aires.

Para determinar el porcentaje de grasa corporal se mediran los pliegues cutaneos

(mm). Para esto, se requerira de un Plicometro o calibre de pliegues cutaneos.

Se utilizara un plicometro de plastico “Slimguide”, y tal como aconseja el protocolo
ISAK, se controlara previamente que el plicémetro mida de manera exacta la distancia
entre el centro de las caras de contacto, mediante el uso de las ramas cortas de un
calibre Vernier. También, se corroborara que el calibre sin presionar marque con su

aguja 0 mm.
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La masa grasa se obtiene midiendo pliegues cutaneos que permitan valorar el porcentaje de
grasa corporal, donde se determina el grosor en varios pliegues de diferentes sitios corporales
como son pliegue tricipital, pliegue bicipital, supraespinal, subescapular, abdominal, pliegue
muslo, pliegue pantorrilla, entre otros. Es un método accesible, sencillo de realizar, con
resultados aceptados cientificamente y de bajo costo, el instrumento utilizado se lo conoce
como plicometro.(Diaz Murillo., D.T.,2021)

Las mediciones antropométricas seran realizadas por los alumnos de la carrera de nutricion
y por los profesionales directores de la tesina. Estos Ultimos seran quienes supervisaran en
todo momento el trabajo de los alumnos, cerciorandose que la evaluacion se lleve a cabo de
la manera correcta segun los protocolos establecidos, garantizando asi, resultados precisos.
Ambos profesionales cuentan con estudios ISAK (Eduardo Vieyra ISAK nivel | y Gonzalo Diaz
ISAK nivel Il). Los directores asumiran el puesto de medidor y los alumnos de anotadores

ayudantes.

Consideraciones atener en cuenta al realizar evaluacién antropométrica:

° Medir a un sujeto en un espacio demasiado pequefio resulta incémodo y lleva a
mediciones imprecisas. Por tanto, el antropometrista debe ser capaz de moverse y
manejar el instrumental libremente alrededor del sujeto. Se recomienda disponer de

un espacio minimo de 2,5 x 2,5 ademas de una mesa para el equipo y registro de

datos.

. El espacio de medicién debe estar libre de objetos innecesarios que obstaculicen el
trabajo.

. Para que el antropometrista se centre en la técnica, es conveniente la presencia de

un anotador que ayude y registre las mediciones. En caso de ser necesario, este
ultimo debera poder verificar la exactitud de la localizacion de un punto y asegurar la
secuencia correcta de los puntos de medicion.

. Siempre que sea posible, las mediciones deben repetirse e incluso ser tomadas por
tercera vez. Cuando se toman dos mediciones, se utiliza el valor medio para el andlisis
de datos. Y cuando se toman tres mediciones, es el valor de la mediana el que se

utiliza para el andlisis de datos.
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Procedimiento de demarcacion de puntos antropométricos de referencia.

Las marcas anatdmicas son los puntos identificables del esqueleto que, en general, estan
situados en la superficie del cuerpo y son los "marcadores" que identifican la localizacion
exacta del punto anatémico a ser medido, o a partir del cual se localiza una zona de tejido
blando; por ejemplo, el pliegue cutaneo subescapular o el perimetro del brazo. Las marcas
se localizan mediante la palpacion o la medicion. La palpacion requiere de cierta habilidad
por parte del antropometrista, lo cual conlleva un tiempo de aprendizaje. Cuando se palpan
los puntos corporales, debe prestarse especial atencién con el fin de mantener un angulo de
90° entre el dedo del antropometrista y la superficie cutanea del sujeto para identificar las
superficies 6seas sin que la piel haya sido retirada de su posicion normal.

La marca o el punto de referencia se localizan con el dedo pulgar o indice. Se libera el punto
para evitar cualquier distorsion de la superficie cutanea, y luego se relocaliza el punto y se
marca con un lapiz dermografico. El punto se identifica inmediatamente por encima de la
marca mediante un punto o una linea pequefia (0.5 cm), Después. Se verifica la marca para
asegurar que no ha habido ningin desplazamiento cutaneo en relacién a la superficie 6sea
subyacente. Cuando se utiliza una cinta antropométrica para realizar las marcas, estas se
marcaran por el borde superior de la cinta, mientras se la sostiene en angulo recto, en
relacion al eje del miembro. Los puntos de los pliegues cutaneos se marcan con una cruz,
cuyo eje largo indica la direccion del pliegue, mientras que el eje corto determina la alineacién

entre el dedo indice y pulgar del antropometrista.

Todas las marcas deberan ser identificadas antes de proceder a la medicion. Se realizaran
en el orden en el cual aparecen en la lista. Estas marcas anatomicas conforman una pequefia
parte de la cantidad de lugares, potencialmente infinitos que se encuentran en la superficie
del cuerpo humano. Estas marcas que se incluyen, son los puntos de referencia

representativos utilizados para elaborar el perfil del sujeto.

Con el fin de facilitar la comunicacién entre antropometristas de todo el mundo, las marcas
se identifican con sus nombres en latin. Por ejemplo, "Acromiale” como la expresion

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

Posicion del sujeto: El sujeto adopta una posicién relajada con el brazo en su posicion natural.

La cintura escapular debe estar en una posicion relajada.

Localizacion: situado detrds y a la derecha del sujeto, palpar la espina de la escdpula hasta
llegar al acromion. En este punto se encuentra el comienzo del borde lateral, que en general,
se desplaza anteriormente, de forma levemente superior y medial. Aplicar el borde liso de un
lapiz al margen lateral del acromion para confirmar la ubicacion de la parte mas lateral del
borde. Marcar el punto en la parte mas lateral y superior. EI acromion en esta parte es
bastante grueso. Palpar hacia arriba hasta el margen superior del borde del acromion de

forma que se localice su punto mas lateral.
e Radiale
El punto en el borde proximal y lateral de la cabeza del radio.

Posicién del sujeto: El sujeto adopta una posicién relajada con el brazo colgando a un lado

del cuerpo, y la mano en semipronacion.

Localizacion: Palpar hacia abajo en la fosa lateral del codo derecho. Se puede sentir el
espacio entre el epicéndilo del himero y la cabeza del radio. A continuacion, desplazar el
pulgar distalmente sobre la parte mas lateral y proximal de la cabeza del radio. Marcar con
una pequefia linea perpendicular al eje longitudinal del antebrazo. Se confirma la localizacion
correcta mediante una leve rotacion del antebrazo, propiciando asi el giro de la cabeza del

radio.
e Acromiale-radiale medio
El punto equidistante entre las marcas Acromiale y Radiale.

Posicion del sujeto: El sujeto adopta una postura relajada con los brazos colgando a ambos

lados del cuerpo.

Localizacion: Medir la distancia lineal entre las marcas Acromiale y Radiale con el brazo
relaiado y colgando al costado del cuerpo. La mejor manera de medirla es con un segmometro
o calibre de grandes diametros. Si se utiliza una cinta métrica, asegurarse de sostenerla

adecuadamente para poder medir la distancia perpendicular entre las dos marcas, en lugar
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de seguir la curvatura de la superficie del brazo. Colocar una pequefia marca a nivel del punto
medio entre estas dos marcas. Proyectar esta marca hacia la superficie anterior y posterior
del brazo dibujando una pequefa linea horizontal. Esto es necesario para poder localizar los

puntos de los pliegues del Triceps y del Biceps.
e Punto del pliegue del Triceps

El punto en la cara posterior del brazo, en la linea media, a nivel de la marca correspondiente

al Acromiale-Radialemedio.

Posicion del sujeto: El sujeto adopta una posicion relajada. de pie, con el brazo colgando a

un lado, el antebrazo en semipronacion y el pulgar hacia delante.

Localizacion: Este punto se localiza proyectando en la cara posterior del brazo una linea
perpendicular al eje longitudinal del brazo a la altura de la marca Acromiale-Radiale medio y

cruzando esa linea proyectada con la linea media del brazo en su parte posterior.
e Subscapulare
El punto mas bajo del angulo inferior de la escapula.

Posicién del sujeto: El sujeto adopta una postura relajada con los brazos colgando a ambos

lados del cuerpo.

Localizacion: Palpar el angulo inferior de la escépula con el pulgar izquierdo. Si existe
dificultad en localizar el angulo inferior de la escépula, el sujeto deberd mover su brazo
derecho lentamente en direccién hacia la espalda. Palpar entonces y de manera continuada
el angulo inferior de la escapula mientras el brazo vuelve al costado del cuerpo. Marcar el
punto més bajo una vez localizado. Se deberé efectuar una ultima revision o control de esta

marca con el brazo relajado al costado del cuerpo.
e Punto del pliegue del Subescapular

El punto estara localizado a dos cm a lo largo de una linea que va hacia abajo de forma lateral

y oblicua en un angulo de 450 desde la marca Subscapulare.

Posicion del sujeto: El sujeto adopta una postura relajada con los brazos colgando a ambos

lados del cuerpo.

Localizacion: Dibujar una linea desde la marca Subscapulare que vaya hacia abajo y

lateralmente con un angulo de 450. A dos cm del punto Subscapulare, dibujar una segunda
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linea, perpendicular a la primera, para indicar el alineamiento de los dedos indice y pulgar al

tomar el pliegue.
o lliocristale

El punto més superior de la cresta iliaca que coincida con el lugar de cruce de la linea axilar

media llevada hasta el ilion.

Posicion del sujeto: El sujeto adopta una posicion relajada con el brazo derecho cruzado

sobre el pecho.

Localizacion: Situarse a la derecha del sujeto y ponga la mano izquierda sobre la pelvis para
estabilizar el cuerpo, al realizarse la exploracién en la pelvis derecha. Localizar la cresta iliaca
con la punta de los dedos de la mano derecha. Cuando se ha localizado esa zona, buscar la
region superior de la cresta mediante la palpacién horizontal con la punta de los dedos. Una
vez identificada, dibujar una marca o una linea horizontal pequefia al nivel de la cresta, a la

altura del punto-medio axilar.
e lliospinale

El extremo mas inferior de la espina iliaca antero-superior.

Posicién del sujeto: El sujeto adopta una posicion relajada con el brazo derecho cruzado

sobre el pecho.

Localizacion: Palpar la cresta iliaca y sigala por la parte anterior hasta llegar a la espina iliaca
antero-superior. La marca se efectta dibujando un punto en la parte mas inferior de ésta. Con
el fin de facilitar el proceso de situar la marca, el sujeto puede flexionar y/o realizar una

rotacion externa de la cadera.

En el caso de las mujeres, la marca en el tronco se sitta proporcionalmente mas abajo, debido

a la forma mas plana y ancha de la pelvis femenina.

e Punto del pliegue Supraespinal

El punto resultante de la interseccion de dos lineas:

() la linea desde la marca hasta el borde axilar anterior y

(2) la linea horizontal a nivel de la marca lliocristale
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Posicién del sujeto: El sujeto adopta una posicién relajada, de pie, con los brazos colgando a

ambos lados del cuerpo. El brazo derecho podra estar en abduccién una vez que se haya

identificado el borde axilar anterior.

Localizacion: Situar una cinta métrica desde el borde axilar anterior hasta la marca lliospinale.
(El sujeto puede ayudar sosteniendo el extremo de la cinta en posicion en la axila anterior.
Dibujar una linea pequefia a lo largo de la cinta, aproximadamente al nivel del punto
lliocristale. Después, situar la cinta de manera horizontal siguiendo la marca lliocristale con el
fin de que se cruce con la primera linea. Una vez que se ha localizado el punto de la
interseccién, dibujar otra cruz en la misma para indicar la orientacion correcta del pliegue, por

ejemplo, en linea con el pliegue natural de la piel.
e Punto del pliegue Abdominal

El punto localizado horizontalmente a 5 cm en el lado derecho del omphalion (punto medio

del ombligo).

Posicién del sujeto: El sujeto estara de pie y relajado, con los brazos colgando a los lados del

cuerpo.

Localizacion: El punto se identifica en el lado derecho del sujeto, con una marca horizontal a

5 cm del punto medio del ombligo. El pliegue en este sitio se toma de forma vertical.
e Punto del pliegue de la Pierna medial
El punto en la cara mas medial de la pantorrilla a nivel de la circunferencia maxima.

Posicion del sujeto: El sujeto adopta una posicién relajada. depie, con los brazos colgando a

ambos lados del cuerpo. Debera tener los pies separados y el peso del cuerpo distribuido de

forma equilibrada.

Localizacion: El nivel del perimetro maximo se determina por "ensayo y error". Se identifica
utilizando los dedos medios para manipular la posiciébn de la cinta en una serie de
movimientos hacia arriba y abajo. Una vez localizado ese nivel maximo, se marca la cara
medial de la pierna con una pequefia linea horizontal. Para situar el punto del pliegue, marcar
con una linea vertical en la cara mas medial de la pierna. (Esta marca se puede obtener mas
facilmente si el sujeto apoya su pie izquierdo en el suelo y coloca el derecho sobre el cajon

antropométrico
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e Patellare

El punto medio en la zona posterior del borde superior de la rétula.

Posicion del sujeto: El sujeto se sienta en el borde del cajon con la pierna derecha en

extension completa y el talon sobre el suelo.

Localizacion: El antropometrista palpa la rétula desde sus bordes lateral y medial, hasta llegar
al borde superior. El borde superior se palpa a través del tend6n del cuadriceps. Para situar
este punto, el antropometrista coloca la ufia del pulgar en la zona posterior y realiza el
seguimiento del punto mientras que el sujeto flexiona la rodilla hasta los 90°.

Resulta muy complicado palpar la zona posterior del borde superior de la rétula con la rodilla
flexionada, debido a la tensién del tenddn del cuadriceps, y aunque el cambio en la orientacién
de la rétula durante la flexion de rodilla modifica la localizacion exacta de la marca, 1o expuesto

anteriormente sigue siendo el método mas fiable para marcar el punto en la practica.
Punto del pliegue del Muslo anterior

El punto medio entre el pliegue inguinal y el punto

Patellare .

Posicién del sujeto: El sujeto se sienta en el borde del cajén, con el torso erguido y los brazos

colgando a ambos lados del cuerpo. La rodilla de la pierna derecha debera estar flexionada

en angulo recto.

Localizacion: El antropometrista se sitda en el lateral del muslo derecho. Si hubiera dificultad
en la localizacion del pliegue inguinal, el sujeto debera flexionar la cadera para formar el
pliegue. Colocar un extremo del instrumento medidor sobre el punto Patellare y el otro
extremo sobre el punto inguinal. Medir la distancia entre ambas marcas y coloque una
pequefia marca horizontal a la altura del punto medio. Luego dibujar una linea perpendicular
gue cruce la linea horizontal. Esta linea perpendicular se localiza en la linea media del muslo.
Si se utiliza una cinta métrica, asegurarse de evitar seguir la curvatura de la superficie de la

piel.

Técnica general para medir pliegues cutaneos:
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De todas las mediciones antropométricas, los pliegues cutaneos tienen el nivel mas bajo de

certeza y precision. Por esta razon, se requiere realizar la medicién con un cuidado extremo.

e El punto del pliegue cutaneo debera ser localizado cuidadosamente, empleando la
marca anatomica correcta. Marcar la piel con un marcador de punta fina o lapiz
demografico, en todas las marcas anatomicas de los pliegues cutaneos, a fin de

minimizar los errores en las mediciones repetidas.

e El pliegue cutaneo se toma con los dedos en el lugar marcado. La punta proxima del
pulgar y del dedo indice deben estar alineados con la linea pequefia de la marca
anatomica, perpendicular a la orientacién del pliegue. El dorso de la mano deberéa
estar de cara al antropometrista. Se debe tomar y elevar el pliegue para conseguir una
doble capa de piel y de tejido subcutaneo, con los dedos indice y pulgar de la mano
izquierda. El tamafio del pliegue a tomar debera ser el minimo necesario para
asegurar que las dos capas de piel del pliegue estan paralelas. Se debe tener un
cuidado extremo para no incorporar tejido muscular en la medicion, al asir el pliegue
cutaneo. Para eliminar tejido muscular, hacer rodar el pliegue levemente entre el dedo

indice y el pulgar, de ese modo se asegura que existe suficiente tejido cutaneo.

e Las ramas de contacto del plicémetro se aplican a 1 cm del extremo de los dedos
pulgar e indice. Si el plicometro se coloca muy profundo o muy superficial, se pueden
registrar valores incorrectos. Como una guia, en el centro de las caras del plicometro
deben ser colocadas a una profundidad aproximadamente de la mitad de la ufia del
dedo.

e El plicometro se sostiene siempre formando un angulo de 90° con la superficie del
lugar anatomico a medir. Si las ramas del plicometro se deslizan o se alinean
incorrectamente, la distancia registrada puede ser poco precisa. El evaluador ha de
cerciorarse que la mano que sujeta la piel sigue sosteniendo el pliegue cutaneo,

mientras el plicometro esté en contacto con la piel.

e La medicion se registra dos segundos después de aplicar la presion total del
plicometro. Es importante que el antropometrista se asegure de que el gatillo del
plicometro esté liberado totalmente cuando se registre la medicion, con el fin de
permitir que se ejerza la presion total del plicometro. En los casos de pliegues
cutaneos grandes, la aguja puede continuar moviéndose. Sin embargo, la medicién

se realizara en el tiempo predeterminado.
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e Aligual que con otras mediciones, los pliegues deben ser medidos uno tras otro para
evitar el sesgo del antropometrista. Esto significa que se debe evaluar una serie
completa de datos, antes de repetir la segunda y tercera medicién, accion que ayudara
a reducir los efectos de compresibilidad del pliegue cutaneo. Con el fin de minimizar
los errores, los pliegues deben ser medidos en el mismo orden que aparecen en la

proforma.

e La medicion de los pliegues cutdneos no debe realizarse después de una sesion de
entrenamiento, competicién, sauna, natacion o ducha: dado que el ejercicio, el agua
caliente y el calor produce hiperemia (aumento del flujo sanguineo) en la piel, con un

incremento concomitante del grosor de la misma.

Medicién de los pliegues cutaneos
e Triceps

La mediciéon del pliegue tomada paralelamente al eje longitudinal del brazo en el punto del

pliegue del Triceps.

Posicién del sujeto: El sujeto adopta una posicion relajada, de pie con el brazo derecho

colgando a un lado del cuerpo y el antebrazo en semipronacion.

Método: Se recomienda palpar este punto (donde la linea media de la cara posterior del brazo
se encuentra con la linea Acromiale-Radiale media proyectada perpendicularmente al eje

longitudinal del brazo) antes de efectuar la medicion.
e Subescapular

La medicion del pliegue tomada oblicuamente hacia abajo en el punto del pliegue

Subescapular.

Posicion del sujeto: El sujeto adopta una posicion relajada, de pie, y con los brazos colgando

a los lados.
Método: La linea del pliegue se determina por las lineas naturales de la piel.

e Supraespinal
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La medicion del pliegue tomada oblicua y medialmente hacia abio en el punto del pliegue

Supraespinal

Posicién del sujeto: El sujeto adopta una posicién relajada, de pie, con los brazos colgando a

los lados del cuerpo.

Método: El pliegue corre medial y anteriormente hacia abajo con un angulo de 45°, como

determinan las lineas naturales de la piel.
e Abdominal
La medicion del pliegue tomada verticalmente en el punto del pliegue Abdominal.

Posicion del sujeto: El sujeto adopta una posicion relajada, de pie, con los brazos colgando a

los lados del cuerpo.

Método: Es de particular importancia en este punto que el antropometrista se asegure que el
pliegue inicial tomado sea estable y amplio, ya que la musculatura debajo del mismo, a
menudo esta escasamente desarrollada. Esto puede provocar una subestimacién del grosor

del tejido subcutaneo.
e Muslo anterior

La medicién del pliegue tomada en paralelo al eje longitudinal del muslo en el punto del

pliegue del Muslo Anterior

Posicién del sujeto: El sujeto adopta una posicién sentada, en el borde del cajén, con el tronco

erecto, los brazos sosteniendo los isquiosurales, y la pierna extendida con el talén en el suelo.
Método: Debido a los problemas con este pliegue, se recomiendan dos métodos de medicion.

En ambos métodos la pierna esta en extension, y el sujeto sostiene los isquiosurales

levantando la cara posterior del muslo.

Método A El antropometrista se coloca en el lateral del muslo derecho. El Pliegue cutaneo se

levanta en el punto marcado, y se toma la medicion.

Método B Para los sujetos que tienen un pliegue cutaneo del muslo que presenta una mayor
dificultad, el anotador (situado a la izquierda del sujeto) ayuda levantando el pliegue con
ambas manos, con una separaciéon de aproximadamente 6 cm a cada lado de la marca.

Entonces, el antropometrista levanta el pliegue en el punto marcado, y toma la medicion
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e Pierna medial

La medicion del pliegue tomada verticalmente en el punto del pliegue de la Pierna medial.

Posicion del sujeto: El sujeto adopta una posicién relajada, de pie, con el pie derecho sobre

el cajon antropométrico. La rodilla derecha esta flexionada en un dngulo aproximado de 90°

Método: El pie derecho del sujeto esté sobre el cajon antropométrico, con la pierna relajada.
El pliegue corre paralelo al eje longitudinal de la pierna.

Es necesario recordar que la marca se localiza y dibuja con el peso distribuido
equilibradamente en ambas piernas. El pliegue se toma con la rodilla flexionada a 90° con el
fin de reducir la tension muscular y facilitar la toma del pliegue. (Stewart, A., et. al., 2011)

Una vez obtenido el grosor de cada pliegue, se procedera a realizar la sumatoria de

los 6 pliegues. Ese resultado se utilizard en la formula de Yuhasz (ver Anexo Il) para calcular
el porcentaje de grasa corporal. Se escogi6é esta formula ya que fue disefiada para ser
aplicada en deportistas y es de las mas practicas para obtener el porcentaje graso aplicando
el modelo de dos componentes, sin tener que recurrir a métodos mas complejos. El dato
arrojado por esta formula permitira dilucidar las diferencias de % grasa corporal entre los

participantes de la muestra.
Ecuacion de Yuhasz

* Hombres % Grasa = 0.1051 * (suma de 6 pliegues cutaneos) + 2.585

* Mujeres % Grasa = 0.1548 * (suma de 6 pliegues cutaneos) + 3.588

e Para determinar el Rendimiento fisico se evaluaran las siguientes variables:

1) Capacidad aerébica:
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Para evaluar la capacidad aerébica (VO2 méx.) Se llevara a cabo el Test de 1000 metros o
(también conocido como Test de Klissouras) en la pista de atletismo del Parque Enrique
Berduc de Parana. Para esto, se les indicara a los deportistas que partan de la linea de salida
del 6valo y recorran dos vueltas y 2 (el tamafio del évalo en el carril mas pequefio posee 400
metros) a la mayor velocidad que les sea posible mientras son cronometrados. Una vez
obtenido el tiempo que tardaron en recorrer el kilbmetro se empleara este dato en la siguiente
férmula para calcular el VO2max.

VO2max = (652,17 — Tiempo (segundos) / 6,762

2) Resistencia muscular

Para la determinacion de la fuerza resistencia isométrica se realizara un test de dominada
con kimono (gi), el cual se ha utilizado anteriormente en estudios de judo y Bjj para analizar
esta cualidad fisica. Consiste en que el individuo cruce un kimono por sobre la barra de
dominada y se tome de la “gola” o solapa, quedando suspendido con los brazos flexionados
y la barbilla por encima de la barra. Al momento que el individuo asuma esta posicion
comenzard a correr el reloj y se detendra cuando la barbilla descienda a la altura de la barra,

intentando el individuo mantenerse suspendido el maximo tiempo posible.

3) Potencia
Para esto seran necesarios los siguientes instrumentos:
- Bascula
Se utilizara una bascula electrénica con precisiéon minima de 100 g y un pesaje maximo
de 150 kg. (El peso es un dato requerido para ingresar en el software)
- Plataforma de Contacto Electronica“®Axon Jump”

- Computadora (con software especifico para la plataforma)

Consideraciones para medir el peso corporal.
La masa corporal es la medida registrada. Esta puede ser estimada (o calculada) pesando la
ropa o una ropa similar a la del sujeto a medir cuyo valor se resta del registrado previamente
en la balanza. Generalmente, la masa con minima vestimenta resulta suficientemente precisa.
Compruebe que la bascula parte de cero. El sujeto permanece de pie en el centro de la
béscula sin apoyo y con su peso distribuido equitativamente en ambos pies.
La masa corporal puede presentar variaciones diurnas de aproximadamente dos kg en

adultos. Los valores mas estables son los que se obtienen durante la mafiana de manera
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rutinaria, después de doce horas sin comer y después de evacuar. Sin embargo, como no
siempre es posible estandarizar el tiempo de medicién, es importante anotar la hora del dia

en la que se tomaron las medidas.

El CMJ (Countermovementjump) o salto con contramovimiento, se realiza partiendo el sujeto
desde una posicion erguida y con las manos en las caderas, parado sobre una plataforma
electronica. A continuacion, se realiza un salto hacia arriba por medio de una flexion seguida
lo méas rapidamente de una extension de piernas. La flexion de las rodillas debe llegar hasta
un angulo de noventa grados y hay que evitar que el tronco efectte una flexion con el fin de
eliminar cualquier influencia positiva al salto que no provenga de las extremidades inferiores.
Las piernas durante la fase de vuelo deben estar extendidas y los pies en el momento de
contacto con la plataforma se debe apoyar en primer lugar la zona del metatarso y

posteriormente la parte posterior del pie.
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Plan de Trabajo

Se pretende realizar todas las mediciones y evaluaciones mencionadas. Para esto, se
presentardn dos cartas de documentos (ver Anexo Il y IV). Una ird destinada al director del
Club Atlético Patronato, en la cual se manifestara el aval por parte de la universidad y también,
se solicitar4 autorizacion para realizar las mediciones en los deportistas que alli concurren.
La otra carta documento sera para los propios luchadores, donde se les informar& sobre el
proceder de las evaluaciones y se les pedira su consentimiento por escrito para proceder con
las mismas. Seguidamente se pactaran las fechas para tomar las diferentes mediciones, de
manera que todos los individuos de la muestra puedan asistir. Para examinar los habitos
alimentarios se entregaran copias impresas del test para que los deportistas las completen y
luego sean recolectadas, a continuacién, se tomaran las medidas antropométricas (peso y
pliegues cutaneos) de cada deportista. Previamente se les anunciara que asistan con ropa
deportiva comoda (musculosa, short, top, calza corta) para facilitar la toma de mediciones.

Para continuar, la evaluacion del rendimiento fisico se establecera en instancias diferentes:
la primera para medir la capacidad aerébica (Vo2 max.) en la pista de atletismo del parque
Enrique Berduc y la otra en el gimnasio Olimpus, donde se evaluara las variables restantes

de resistencia muscular y potencia muscular.
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Resultados Obtenidos

Habitos Alimentarios

La muestra total del estudio quedoé representada por treinta deportistas que practican Jiu Jitsu
en el Club Patronato, ubicado en la ciudad de Parana, durante los meses comprendidos entre
diciembre de 2022 y marzo 2023.

En este periodo, se procedié a encuestar sobre los habitos alimentarios a los practicantes del
arte marcial. La encuesta fue enviada a los participantes mediante un enlace que dirijia a un
cuestionario de Google Drive y los resultados de dicha evaluacion fueron plasmados
en Microsoft Excel (2007) para ser analizados mediante el sistema de puntaje mencionado
anteriormente. (Ver Técnicas e Instrumentos de Recoleccion de Datos)

Luego de sumar los puntajes de cada respuesta obtenida en el test por cada participante, se
clasificaron en tres categorias distintas segun sus resultados. Aquellos individuos que
obtuvieron entre 27 y 31 puntos en la encuesta, fueron catalogados como "Muy saludable”.
Por otro lado, aquellos que obtuvieron entre 19 y 26 puntos se ubicaron en la "Saludable".
Finalmente, los participantes que obtuvieron entre 0 y 18 puntos se ubicaron en la categoria
"Poco saludable". Esta clasificacién ofrece una perspectiva sobre la alimentacion de los
deportistas y brinda los datos necesarios para identificar areas en las que pueden realizar
mejoras para lograr una alimentacibn mas adecuada para su estilo de vida y adaptarlo al

deporte.

Tras analizar los resultados obtenidos, se encontré que nueve de las personas evaluadas
presentaron habitos poco saludables, once obtuvieron una calificacion de saludable y diez

demostraron tener habitos muy saludables. (Ver figura 1)
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HABITOS ALIMENTARIOS

m Pocos saludable  » Saludable Muy Saludable

Figura 1. Porcentaje de individuos por categoria.

Rendimiento fisico

Con el objetivo de evaluar el rendimiento fisico centrado en Jiu Jitsu de los treinta

participantes, se llevaron a cabo tres pruebas fisicas: CMJ, VO2max y resistencia muscular.

La primera prueba, el CMJ, se utilizé6 para medir la potencia de los luchadores. Se
registraron los resultados de cada salto, midiendo la altura alcanzada con una plataforma
electrénica y calculando la potencia mediante un software (Programa Axon Jump Version
4.02.)

El segundo test consistié en una prueba de 1000 metros, que se utilizé para evaluar la
resistencia aerébica (VO2max) de los sujetos. Se cronometro el tiempo empleado por cada

participante en completar la distancia establecida.

Por dltimo, se realizé una prueba de dominada isométrica con kimono, la cual evalué la
fuerza y resistencia muscular del tren superior. Cada participante tuvo que sostenerse en
una barra fija, manteniendo la posicion de dominada con agarres en el kimono, durante el

mayor tiempo posible.
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Habitos Alimentarios y Rendimiento fisico

Para poder relacionar la variable habitos alimentarios con la variable de rendimiento fisico,
gue estd compuesta por tres pruebas fisicas, se llevd a cabo un promedio en los puntajes
resultantes de cada prueba fisica.

Para esto, se escogi6 el mejor resultado de cada prueba fisica como valor de referencia y
se lo equiparo a un 100%, al expresar los resultados como un porcentaje del maximo
alcanzado, se cred una escala comparativa que permitié evaluar de manera equitativa el
desempefio de los individuos en cada prueba.

El promedio basado en puntajes proporciona una forma estandarizada de comparar y
combinar los resultados de las pruebas. Esta metodologia permitié que todas las pruebas
tengan el mismo peso en el promedio final, independientemente de las diferencias absolutas
en los resultados de las pruebas individuales. (Ver anexo V)

En resumen, tomar el valor de referencia de la mejor medicion en cada prueba y estimar un
puntaje a cada individuo para promediar los tres test juntos, ayuda a obtener una medida
mas precisa y equitativa del rendimiento general del individuo. Esto permiti6 comparar y
combinar los resultados de las pruebas fisicas con la variable de Habitos Alimentarios.

Los puntajes finales fueron categorizados en dos grupos: rendimiento regular y rendimiento
distinguido. Lo que permiti6 aplicar el analisis mediante una prueba de independencia de
chi-cuadrado en el programa informatico SPSS (V 29.0) para determinar si existe relacién o

dependencia significativa entre los habitos alimentarios y el rendimiento fisico en jiu jitsu.

El analisis de chi cuadrado se utiliza para determinar si existe una asociacion significativa
entre dos variables categéricas. En este caso, la variable cualitativa de habitos alimentarios
posee las categorias de “muy saludable”, “Saludable” y “Poco saludable”; y la variable de

rendimiento fisico, posee las categorias "rendimiento regular”" y "rendimiento distinguido”.

En resumen, se dividié el puntaje final de las pruebas fisicas en dos grupos, " rendimiento
regular "y "rendimiento distinguido", se lo relaciono con las categorias de la variable habitos
alimentarios y luego se construy6 una tabla de contingencia para aplicar la prueba de

independencia de chi cuadrado. (Figura 3)
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Rendimiento fisico

m Rendimiento Bajo 12 » Rendimiento Alto 18

Figura 2. Namero de participantes por categoria

HABITOS ALIMENTARIOS * PUNTAJE DERENDIMIENTO

Recuento
REMDIMIERTO
Distinguido Regular Total
HABITOS MUY SALUDAELE 10 ] 10
FOCO SALUDAELE 0 g g
SALUDABLE 8 3 11
Total 18 12 30
Figura 3. Tabla de contingencia
Pruebas de chi-cuadrado
Significacidn
asintdtica
Walar al (hilateral)
Chi-cuadrado de Pearson 20,908 2 =001

Figura 4. Resultado Analisis Independencia

Con un nivel de confianza del 95% se comprob6 que existe una relaciéon
estadisticamente significativa entre el rendimiento fisico y la variable cualitativa de
habitos alimentarios, debido a que el P-Valor obtenido en el analisis de
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independencia fue <0,001 (Figura 4).Este resultado significativo respalda la
existencia de una relacion entre estas dos variables ya que se rechaza la hipétesis
nula de que las variables son independientes y que por el contrario, se acepta la

hipotesis alternativa, que plantea que son variables dependientes.

Se realizé el siguiente grafico de dispersion, que representa los puntajes obtenidos
en el test de habitos alimentarios de cada individuo de la muestra en relacion al
puntaje de rendimiento fisico, permite observar de forma grafica el comportamiento

entre estas dos variables. (Figura 5)

35,00

30,00 3

25,00

20,00 @ @ @

Puntaje de habitos alimentarios

15,00 @ @

4,00 6,00 &,00 10,00

Puntaje de rendimiento

Figura 5. Grafico de dispersién habitos alimentarios / rendimiento fisico.

Porcentaje graso

Para determinar si las variables de porcentaje de grasa corporal y habitos

alimentarios se encontraban relacionadas se tomaron losvalores obtenidos con la
sumatoria de los seis pliegues y se aplicé la formula de Yuhasz para obtener una
estimacion del porcentaje graso de los participantes. Luego, los valores obtenidos
se clasificaron en dos categorias segun los criterios establecidos por Yuhazs y se

tuvo como punto distintivo el valor medio de la categoria llamada “promedio” (las
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cuales son 7), siendo 9% en hombres y 16,3% en mujeres (se aplico la formula
correspondiente a cada sexo).Esto permitié dividir a los participantes en dos grupos:
uno con un porcentaje de grasa corporal menor y otro con un porcentaje mayor,

permitiendo relacionar la variable con la de habitos alimentarios.(Ver anexo VI)

Procentaje de grasa corp.

n Mayor wmMenor

Figura 6. Namero de participantes por categoria

Habitos Alimentarios y Porcentaje de grasa corporal

De manera similar a como se analiz6 la prueba anterior, se establecié una prueba
de independencia de chi cuadrado, planteando un analisis para determinar si existe
una relacion entre las variables de Habitos Alimentarios y Porcentaje de Grasa
Corporal.

Previamente, se construy6 una tabla de contingencia (Figura 7) que cruzaba dichas
variables. Esto permitié visualizar la distribucién conjunta de las variables y analizar

si existe relacion entre ellas.

Luego de realizar la prueba de independencia con un nivel de confianza del 95% se
comprobd que existe una relacion estadisticamente significativa entre variables en
mencionadas.

El P-valor calculado resulté ser menor al nivel de significancia, aceptando la
hipétesis alternativa de que la variable porcentaje de grasa corporal depende de la
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variable habitos alimentarios, concluyendo que existe una relacion significativa entre
ambas.

Los resultados quedaron reflejados la siguiente tabla.

HABITOSALIMENTARIOS * PORC. DE GRASA CORP.

Recuento
% Graso
Alto Bajo Total
HABITOSALIMENTARIOS MUY SALUDAELE 2 g 10
FOCO SALUDAEBLE g ] g
SALUDAELE 5 ] 11
Total 16 14 30

Figura 7. Tabla de contingencia

Pruebas de chi-cuadrado

Significacian
asintatica
Walar al (bilateral)
Chi-cuadrado de Pearson 12,614 2 ooz

Figura 8. Resultado Analisis Independencia

Se realiz6 el siguiente grafico de dispersion, que representa los puntajes obtenidos
en el test de habitos alimentarios en relacion al porcentaje de grasa corporal, para
poder observar de forma grafica el comportamiento entre estas dos variables.
(Figura 9)
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Figura 9. Gréfico de dispersion habitos alimentarios / % grasa corporal

Porcentaje de Grasa Corporal y Rendimiento Fisico

El mismo procedimiento estadistico se realiz6 para analizar las variables de
porcentaje grasa corporal y rendimiento fisico, dando también el P-Valor menor a
0,05 confirmando la dependencia de las variables. Los resultados quedaron

reflejados en la siguiente tabla

%GRASO * PUNTAJE RENDIMIENTO

Recuento
REMDIMIEMTO
Distinguido  Regular Total
%Graso  Alto ] 11 16
Bajo 13 1 14
Total 18 12 3o

Figura 10. Tabla de contingencia.

Pruebas de chi-cuadrado

Significacian

asintatica
Yalar al (bilateral)
Chi-cuadrado de Pearson 11,808 1 =001

Figura 11. Resultado Analisis Independencia
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Se realizé el siguiente grafico de dispersion que representa el porcentaje de grasa
corporal de cada individuo en relacién a los puntajes obtenidos de rendimiento

fisico, para poder observar de forma grafica el comportamiento entre estas dos

variables.
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Figura 12. Gréfico de dispersion % grasa corporal / Rendimiento fisico
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Discusion
Si se compara a las personas gue se clasificaron como "poco saludables" en relacién a su
rendimiento fisico, todos los participantes de esta categoria (nueve individuos), resultaron
asignados como “rendimiento regular” en las pruebas fisicas, por lo tanto, se puede deducir
gue aquellos individuos que poseen malos habitos alimentarios tienden a rendir fisicamente
de manera inferior. O, lo que es lo mismo, las personas que se encuentran en la categoria
rendimiento regular (doce personas), mayormente se encasillan en la categoria “poco
saludable” (nueve individuos), constituyendo gran parte de este grupo.
Es importante destacar que estos resultados nos indican areas de mejora en las que se
podria trabajar para lograr un habito mas adecuado para el deportista y asi mismo mejorar

su rendimiento, ademas de un estilo de vida mas saludable.

Por otro lado, aquellos individuos que fueron clasificados como "saludables” demostraron en
la encuesta tener una alimentacion mas balanceada o regular, y manifestaron un nivel
intermedio en la calidad de su alimentacion. En relacion a su rendimiento, ocho personas de
la muestra mostraron un rendimiento distinguido y tres un rendimiento regular. Estos
resultados sugieren que estas personas estan tomando medidas positivas para mantener un

habito de vida saludable, aunque aln podrian realizar algunas mejoras adicionales.

Los participantes clasificados como "muy saludables" por su excelente puntuaciéon en el test
alimentario demostraron tener habitos ejemplares, ademas que resulté ser la categoria
alimentaria que mayor nimero de personas que obtuvo un rendimiento fisico distinguido,
siendo de diez participantes (igual al total de la categoria alimentaria). Sus resultados
sugieren que este grupo posee buenos habitos alimentarios que favorecen su rendimiento

deportivo y su salud.

Del total de personas clasificadas con un bajo porcentaje de grasa corporal (catorce
individuos), trece destacaron con un rendimiento fisico distinguido, ocho resultaron tener
“habitos muy saludables” y seis “saludables”.

Ademas, de los dieciocho participantes que catalogaron con “rendimiento distinguido”, diez

tuvieron habitos muy saludables y trece poseian un porcentaje de grasa corporal bajo.
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Esto puede sugerir que desarrollar habitos alimentarios aceptables o adecuados y tener un
porcentaje de grasa corporal bajo, se asocia con un mejor rendimiento fisico y por

consiguiente, un mejor desempefio en Jiu Jitsu.

En sintesis, se observo la existencia de correlacion entre los habitos alimentarios y el
rendimiento fisico en jiu-jitsu. Los resultados revelaron que tener buenos habitos
alimentarios, se asocia positivamente con un mejor rendimiento fisico en esta disciplina.
Estos hallazgos respaldan la importancia de una nutricion adecuada para optimizar el
desempefio deportivo y sugieren que una dieta saludable basada en las guias alimentarias
argentinas puede influir positivamente en el rendimiento fisico en jiu-jitsu.

Estos hallazgos tienen implicaciones practicas para los atletas y entrenadores, quienes
pueden utilizar esta informacién para disefiar programas de nutricién personalizados que

mejoren el rendimiento en esta disciplina.

Si se coloca en perspectiva los resultados obtenidos en este estudio con algunas de las
revisiones bibliograficas que se mencionaron anteriormente, podemos destacar lo siguiente:
Pazmifio, durante 2014, concluyé que los habitos alimentarios si tienen influencia o son un
factor determinante que afecta el rendimiento de quienes practican capoeira, de manera
similar, el presente estudio concluy6 que los habitos alimentarios guardan relacién con el
rendimiento fisico, pero aplicado al Jiu Jitsu. Si bien Pazmifio tuvo en cuenta otros factores
(género, edad y nivel de instruccién educativa) y esta investigacion abarcé otros aspectos,
como por ejemplo el % grasa corporal, se llegan a conclusiones similares en diferentes
disciplinas.

Otra similitud que vale mencionar, es con la investigacién de Alex Ojeda-Araven, et al
(2020), en la que concluyé que un bajo %MG seguido de una adecuada MM estan
relacionados con el rendimiento fisico general especifico en taekwondo. Si bien, fue mas
exhaustivo en la evaluacion antropométrica, incluyendo la medicién de MM vy utilizando otras
férmulas de calculo, este estudio también pudo establecer una relacion entre el % grasa
corporal y el rendimiento fisico, pero en este caso, en la disciplina de BJJ y evaluado con
otros métodos. Cabe recalcar que el resultado de las muestras en % de grasa corporal
puede variar dependiendo del método antropométrico empleado y la formula escogida para
calcularlo. Segun se pudo apreciar, la formula Yuhasz es de las que mas subestima los
valores, en caso de que se analice al mismo sujeto con otras formulas (como por ejemplo
Durnin & Womersley,). Esto puede explicar porque el promedio de % grasa corporal tiende

a ser mas bajo en este estudio con respecto a los revisados en la bibliografia.
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A recomendacion de futuras investigaciones del tema, se podria optar por realizar un
analisis semejante, pero empleando un modelo de composicion corporal de cinco
componentes, donde no solo se estime el % grasa corporal, sino también la masa muscular,
empleando también, mayor variedad de herramientas y métodos antropométricos que
generen una mejor precision en la obtencion de los datos, reduciendo el sesgo por errores
humanos en las mediciones.

Un modelo de cinco componentes aportaria una descripcion més detallada y precisa de la
composicion corporal, siendo una herramienta mas eficiente para obtener datos como peso,

tejido adiposo, masa muscular, masa 0sea, diametros, circunferencias, etc.

Por otro lado, Beatriz de Souza Cerqueira, et al (2022), busco establecer una tabla
normativa para la clasificacién del porcentaje de grasa corporal en atletas de BJJ y
secundariamente, comparar a los deportistas segun el nivel competitivo.La premisa fue que
los atletas con menor grasa corporal (%GC) y alta masa musculoesquelética tienen mayor
éxito en las competencias de BJJ . Se explico que el exceso de grasa corporal podria
impactar negativamente en el rendimiento fisico y deportivo en las disciplinas de combate.
Los resultados de esta investigacién no so6lo no rechazan la premisa planteada por el autor,
sino que la reafirman arrojando datos sobre una relacién positiva entre ambas variables.
Dada las limitaciones en el alcance de este estudio, queda en suspenso investigar sobre
gué tipo de relacién se establece y que tan vinculado se encuentran las variables
mencionadas en este deporte en particular, esto podria afrontarse al analizar el coeficiente
de correlacion, tomando muestras mas grandes o aplicando otras pruebas estadisticas con

métodos mas cuantitativos.
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Recomendaciones

En base a los resultados obtenidos en esta investigacion se sugiere a los luchadores/as de
Jiu Jitsu:

Para algunos casos, mejorar la calidad de la alimentacién haciendo énfasis en los habitos
alimentarios. Para esto se considera crucial la participacion de un licenciado en nutricién
para brindar Educacién Alimentaria Nutricional, ya sea en consultas particulares, talleres
grupales sobre alimentacién deportiva, seminarios/ dictamenes sobre el tema, etc.

De la mano con el punto anterior, se aconseja tomar el % de grasa corporal como un punto
de referencia para ser la primera de varias evaluaciones antropométricas, a fin de realizar
un seguimiento en el tiempo de esta caracteristica. Esto permitiria observar la evolucién del
atleta en cuanto composicion corporal y comparar con otros factores asociados al

rendimiento deportivo.
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Limitaciones y futuras lineas de investigacion

Se considera importante reconocer que el test utilizado para medir la variable de habitos
alimentarios no abarco todos los aspectos que se consideraron relevantes del tema, dado
gue hubiese sido muy extenso y por lo tanto, poco practico para que los participantes lo
completen (ya que debian realizar muchas otras pruebas y demandaba ain mas tiempo).
No obstante, se sugiere para futuras investigaciones relacionadas, rever otras opciones que
permitan realizar un analisis mas exhaustivo de los habitos de los participantes.
Herramientas para esto podrian ser los métodos retrospectivos, prospectivos y métodos

combinados.

Otra limitacion identificada se asocia con la formula utilizada para calcular el porcentaje de
grasa corporal. Se ha observado que la formula de Yuhasz subestima los valores de
porcentajes de grasa corporal, lo que lleva a obtener valores bajos en el estudio, ya que
esta formula se disefié en deportistas profesionales. Esta limitacion podria afectar la
interpretacion de los resultados al intentar comparar con otras investigaciones que hayan
utilizado otras formulas aplicadas sobre la sumatoria de seis pliegues. Generando asi,
conclusiones sobre valores de la composicién corporal, que bien podrian ser inexactos.

Otro punto a sefialar, es la falta de medicion de la masa muscular, un factor importante en el
contexto deportivo. Al no considerar la medicién de la masa muscular, se desestima mucha
informacion relevante de la composicion corporal de los participantes y se limita la
capacidad de andlisis. En futuras investigaciones, se recomendaria incluir la medicion de la
masa muscular como una variable importante y complementaria al analisis del porcentaje de
grasa corporal. Esto permitiria una evaluacion mas completa de la composicién corporal de
los sujetos y ayudaria a tener una base mas soélida para comprender el impacto de la

composicion corporal y habitos alimentarios en el rendimiento deportivo.

Si bien, se busco establecer el vinculo entre las variables mencionadas, no se indago sobre
el tipo y grado de la relacion. Para fines investigativos mas exhaustivos, se sugiere calcular
el coeficiente de contingencia. También, podria emplearse pruebas de relacion para

variables cuantitativas como el coeficiente de correlacion.

Existen muchos factores que pueden afectar el rendimiento en esta disciplina, como por
ejemplo, la edad, sexo, nivel/afios de practica (faixa), desarrollo técnico, aspectos fisicos
(flexibilidad, agilidad, resistencia), etc. Para este estudio se escogio una cantidad limitada

de factores a estudiar, dado que se consideraron de mayor interés para la investigacion y al
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mismo tiempo, no hubiese sido factible realizar un estudio tan amplio con los recursos que
se poseen. Por este motivo, se sugiere para investigaciones futuras, abarcar los factores

mencionados.
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Consideraciones Eticas

El presente proyecto de investigacion obedece a los principios éticos de la Declaracién de
Helsinki (Mundial, A. M., 2013) en la cual se considera que la participacion de los individuos
esta sujeta a su voluntad y consentimiento. Estos tienen derecho a abstenerse a participar o
retirarse del estudio en cualquier momento. También tienen derecho a no contestar alguna
pregunta en particular.

En primera instancia, para llevar a cabo esta investigacion, se solicitd autorizacion al Club
Atlético Patronato de la ciudad de Parana, para realizar dicho trabajo en el mencionado lugar
(ver Anexo V). Luego, pero previamente a la realizacion del trabajo de campo, se solicitd
autorizacion por escrito, mediante una carta de consentimiento informado (ver Anexo lIl)
donde se explicé el propésito de la investigacion, la descripcion del procedimiento a llevar a
cabo, y la confidencialidad de la informacién obtenida, siendo en todo momento voluntaria su
participacién. Se promovié y aseguro el respeto hacia todos los participantes para proteger
su salud y derechos individuales.

Los resultados obtenidos en esta investigacion no seran divulgados publicamente, sino que
se utilizaran a fin de desarrollar el Proyecto de Tesina final de la Carrera Licenciatura en
Nutricién, y seran puestos al alcance de los pacientes y/o familiares. Nuestro deber sera
promover y velar por la salud de los/as luchadores/as que participen en la investigacion,
teniendo en cuenta siempre la primacia sobre los otros intereses. El propésito principal
apuntara a evaluar a deportistas que asisten a la Academia y determinar si los habitos
alimentarios y el porcentaje de grasa corporal, influyen sobre el rendimiento fisico en el BJJ.
Estas personas seran correctamente informadas antes de someterse al estudio. La negativa
de la participacion en la investigacion o su decision de retirarse, no perturbara la relacion
investigador — participante. La investigacion sera llevada a cabo por personas con la
formacion y cualificacion cientifica aprobada. La responsabilidad recaera sobre nosotros y no
sobre los deportistas que participen, los cuales accederan de forma voluntaria. Al concluir con

el estudio, los participantes seran informados sobre los resultados.
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Anexos
Anexo |
1 Habitualmente realizo el desayuno SI | NO | AVECES
2 Habitualmente realizo el almuerzo
3 Habitualmente realizo la merienda
4 Habitualmente realizo la cena
5 Consumo todos los dias leche, yogur o queso descremados
6 Habitualmente consumo carnes sin grasa visible
7 Consumo frutas y/o verduras todos los dias
8 Consumo legumbres al menos una vez por semana (lentejas,

garbanzos, porotos, soja,etc)

9 Habitualmente elijo variedades integrales/salvado de panes,
arroz, fideos y masas

10 | Habitualmente uso azucar para endulzar el mate y/o las
infusiones

11 | Consumo golosinas y/o snacks todos los dias (caramelos,
alfajores, bombones, confites, turrones, palitos, saladix, papas
fritas, conitos, productos de copetin, etc)

12 | Consumo galletitas dulces, facturas o amasados de pasteleria
todos los dias (bizcochitos, torta frita, bizcochuelos, facturas,
etc)

13 | Consumo gaseosas, jugos o aguas saborizadas con azucar todos
los dias

14 | Habitualmente agrego sal a las comidas antes de probarlas

15 | Consumo bebidas alcohélicas todos los dias

16 | Consumo comidas rapidas mas de una vez por semana
(incluidos productos de rotiseria)

17 | Planifico la compra de alimentos para poder alimentarme mejor
18 | Habitualmente mientras como, realizo otras actividades como
trabajar, hablar por teléfono, mirar TV, utilizar el celular etc.

Pun
taje
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Anexo |l

Ecuacion de Yuhasz
* Hombres % Grasa = 0.1051 * (suma de 6 pliegues cutaneos) + 2.585

* Mujeres % Grasa = 0.1548 * (suma de 6 pliegues cutaneos) + 3.588
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Anexo [l
ANEXO lIl: CARTA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Parand, 15 de Octubre de 2022
Sr/sra deportista de BJJ:

Por la presente, Ramallo Manuel y Brunner Tomas, estudiantes de la carrera Licenciatura
en Nutricion de la Universidad de Concepcion del Uruguay, Centro Regional Santa Fe, nos
dirigimos a Ud. a efecto de solicitar su consentimiento para realizar un estudio titulado
“Influencia de los habitos alimentarios y el porcentaje de grasa corporal, sobre el
rendimiento fisico de luchadores amateurs de Brazilian Jiu Jitsu de la Academia
Vieyra Jiu Jitsu, de la ciudad de Parana en 2022.”, dirigido por el Lic. en Educacion
Fisica. Para ello es necesario tomar las mediciones de su peso, la toma de pliegues
cutaneos y pruebas de rendimiento fisico. También realizar una encuesta de habitos
alimentarios. Su participacion no es obligatoria. Puede abandonar el estudio si asi lo desea.
Los resultados del estudio podran ser publicados, sin embargo, en ningln momento iran
acompafiados de su nombre o cualquier otro dato personal que pueda conducir a la
identificacion de los mismos. Solamente las personas que llevan a cabo esta investigacion
tendran acceso a los datos, incluyendo esta hoja de consentimiento.

Ramallo Manuel Brunner Tomas

He leido la informacion proporcionada o me ha sido leida. He tenido la oportunidad
de preguntar sobre ella y se me ha contestado satisfactoriamente las preguntas que
he realizado. Consiento voluntariamente participar en esta investigacién como
participante y entiendo que tengo el derecho de retirarme de la investigacion en
cualquier momento sin que me afecte en ninguna manera mi cuidado médico.
Fecha: .../ .../ .......

Firma y Aclaracion del Participante
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Anexo IV
ANEXO |V: SOLICITUD DE PERMISO AL ESTABLECIMIENTO.

Parana, 15 de Octubre de 2022

Al Sr. Presidente Club Atlético Patronato S/ D

Por la presente, Brunner Tomas y Ramallo Manuel, estudiantes de la carrera Licenciatura
en Nutricion de la Universidad de Concepcion del Uruguay, Centro Regional Santa Fe, nos
dirigimos a Ud. a efecto de solicitar su autorizacion para llevar a cabo el trabajo de campo
de la tesina de grado de nuestra autoria, titulada: “Influencia de los habitos alimentarios
y el porcentaje de grasa corporal, sobre el rendimiento fisico de luchadores amateurs
de Brazilian Jiu Jitsu de la Academia Vieyra Jiu Jitsu, de la ciudad de Parana en
2022.” dirigida por el Lic. en Educacién Fisica Eduardo Vieyra. Las actividades que se
llevarian a cabo en vuestra institucion comprenden una encuesta alimentaria, mediciones
antropomeétricas (peso y pliegues cutaneos) y pruebas de rendimiento fisico (Counter
Movement Jump, Test de 1000 metros y Dominada Isométrica con Kimono) de los
luchadores de Jiu Jitsu, para luego determinar la influencia de habitos alimentarios y
porcentaje de grasa corporal, en el rendimiento fisico del deporte.

En caso de autorizar la realizacion del estudio, se pedira el consentimiento a los deportistas,
siendo totalmente voluntaria su participacion. Los datos que se obtengan seran anénimos, y
analizados los mismos se procedera a hacerle entrega de un informe con los resultados
obtenidos. Esperando ante usted, tenga a bien considerar nuestro pedido, quedamos a su
disposicién por cualquier duda al respecto y aguardando su respuesta. Sin otro particular,
saludan atentamente.

Directivo del Club Atlético Patronato:
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Anexo V
Dominada Test mil PUNTAJE
isometrica CMJ metros. RENDIMIENTO
3,6 55 53 4,8
3,0 7,0 7,2 5,7
3,6 5,6 7,2 55
6,9 7,9 9,0 7,9
51 8,1 8,9 7,4
9,8 8,5 9,1 9,1
2,5 6,0 9,1 5,8
7,5 51 7,4 6,7
10,0 7,2 9,1 8.8
6,4 7,2 10,0 7,9
8,9 7,0 9,1 8,4
0,2 53 5,6 3,7
4.4 6,2 7,0 5,9
5,2 7,7 8,5 7,1
5,3 7,6 8,7 7,2
7,1 6,8 8,8 7,6
8,9 6,6 8,9 8,1
8,7 8,4 8,9 8,6
55 7,0 8,3 6,9
7,9 9,0 9,9 8,9
3,8 7,5 6,1 5,8
6,0 5,5 9,8 7,1
5,9 8,3 9,1 7,8
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7,1 5,3 6,1 6,2
6,8 10,0 8,8 8,5
5,4 5 5,5 5,3
3,7 4,2 43 4,1
4,5 5,2 6 5,2
6,6 7,1 5,8 6,5
6,8 7.8 8,2 7,6
9,1 7,5 7.8 8,1
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Anexo VI

HOMBRES

Calificacion |[Muy magro| Magro |Adecuado| Promedio| Leve alto|  Alto Muy alto
Percentilar P =10 P11-20 | P21-40 | P41-60 | P61-80 | P &1 -390 P z81

Suma de seis 18 28 43 59 L] a5 118
Pliegues 225 M 48 65 &2 103 127
29 32 o4 il | &8 111 138

Porcentaje de 4 55 T a5 10 15 13
Grasa 4.5 G T 9 10,5 12 13,5

4] 6.5 8 8.5 11 125 14

MUIERES
Calificacion rrxfn Magro |Adecuado |Promedio | Leve alto Alto Muy alto

Percentilar P=<10 | P11-20| P21-40 | P41-60 | P61-80 | P81-90 | P=91
Suma de seis 20 381 60,9 &2 107.5 1324 162,6
Flegues 26,3 43,8 a6ra 89,1 116,6 1428 1731
334 £3.7 72,5 08,3 128.2 152 1854

Porcentaje de 59 85 125 152 18,6 222 259

Grasa i1 10,7 13,2 16,3 12,8 234 28,1

83 11,8 14,1 174 21,1 246 29,5

Tomado de Yuhasz, M.S. Physical filness manual. London, Ontario: University of Western Canada 1974,
Adaptada y modificada por Jestis Camacho Pérez Antropalogo

Brunner - Ramallo



