CINEANTROPOMETRIA, NUTRICION Y RENDIMIENTO HUMANO
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OBJETIVOS GENERALES

.- Conocer los antecedentes de las medidas cineantropométricas.

.- Conocer el protocolo de las medidas antropométricas.

.- Localizar con precision los distintos puntos anatomicos.

.- Familiarizarse con el uso del material cineantropométrico.

.- Definir el concepto de Somatotipo.

.- Conocer las diferentes escuelas biotipolégicas

.- Saber calcular el Somatotipo por el método Heath-Carter.

.- Valorar el Somatotipo en relacion a la actividad fisica y deporte.
.- Realizar un aceduado analisis del Somatotipo del deportista.

.- Relacionar el Somatotipo con el desarrollo y maduracion.

.- Conocer la importancia de la proporcionalidad y los deportes.

.- Familiarizarse con el método Phanton de proporcionalidad.

- Estudiar los diferentes indices corporales.

.- Comprender y relacionar composicion corporal con el deporte y la salud.
.- Conocer los métodos de calculo de la composicion corporal.



.- Considerar la relevancia del peso ideal del deportista.

.- Familiarizarse con el método para el control ponderal.

.- Comprender la importancia de una éptima nutricion para el deporte.
.- Realizar una adecuada encuesta nutricional.

.- Saber las vias metabdlicas de carbohidratos, lipidos y proteinas.

.- Estimar el gasto energético de cada actividad fisica.

.- Conocer los mecanismos de Termorregulacién corporal.

.- Comprender la importancia de una buena hidratacion para el deportista.
.- Conocer los fundamentos tedricos y préacticos de la alimentacion.

.- Familiarizarse con la diferente composicion de los alimentos.

.- Saber aplicar los conocimientos de nutricidn en el campo del deporte
.- Conocer los principales errores de la nutricion del deportista.

.- Poder aconsejar nutricionalmente al deportista.

CONTENIDOS

TEMA 1°: ANTECEDENTES HISTORICOS DE LA CINEANTROPOMETRIA.

TEMA 2°: PROTOCOLO DE LAS MEDIDAS CINEANTROPOMETRICAS

Con el proposito de conseguir una uniformidad en el estudio de la
cineantropometria y estandarizacion de su terminologia, en este tema se recogen los

puntos anatémicos y técnicas de medicion recomendadas por el International Working



Group of Kinanthropometry y seguidas poe Grupo Espafiol de
Cineantropometria, haciendo referencia a otras técnicas antropométricas en algunas
medidas. Hay que tener en cuenta que la cineantropometria es una ciencia en

constante revision.

2.1.-Antecedentes historicos de las medidas antropométricas.
2.2.- Cuidados generales y recomendaciones bésicas.
2.3.- Material cineantropométrico:

- Tallimetro.

- Béscula.

- Antropémetro.

- Cinta métrica.

- Paquimetro.

- Compas de pliegues cutaneos.

- Material auxiliar.(banco, lapiz dermogréafico)

2.4.- Puntos anatomicos y su localizacion:
- Cabeza.
- Tronco.
- Miembro superior

- Miembro inferior.

2.5.-Ficha antropométrica y bases para su elaboracion.



2.6.-Medidas antropomeétricas.
- Alturas del cuerpo.
- Longitudes de extremidades y tronco.
- Didmetros y perimetros.

- Pliegues cutaneos.

TEMA 3°: SOMATOTIPO Y DEPORTE.

Se define la cineantropometria como el estudio de la forma, composicion y
proporcién humana, utilizando medidas del cuerpo y su objetivo es comprender el
movimiento humano en relacion con el ejercicio, desarrollo, rendimiento y

nutricién.

Con la utilizacion de las medidas antropométricas podemos estudiar el
somatotipo, tema que abordaremos en este capitulo, y que definimos como la
descripcion numérica de la configuracién morfoldgica de un individuo en el momento

de ser estudiado.

3.1.- Aspectos histéricos y escuelas biotipoldgicas.(Italiana, Alemana,

Inglesa, Americana y Espariola).



3.2.- Definicion de Somatotipo.

3.3.- Método antropométrico de Heath y Carter.

3.4.- Metodologia para la determinacion del somatotipo.

3.5.-Célculo del somatotipo. Endomorfia, Ectomorfia, Mesomorfia.

3.6.- Caracteristicas de la somatocarta.

3.7.- Elaboracion de la Somatocarta.

3.8.- Clasificacion de los somatotipos

3.9.- Analisis de los somatotipos:
3.9.1.- Distancia de dispersion del somatotipo (SDD)
3.9.2.- Distancia morfogénica del somatotipo. (SAD)
3.9.3.- Distancia de dispersion de los somatotipos médios.
3.9.4.- Distancia morfogénica media de los somatotipos.

3.10.- Aplicacion del Somatotipo
3.10.1.- Somatotipo, actividad fisica y deporte.
3.10.2.- Somatotipo, desarrollo y crecimiento humano.
3.10.3.- Somatotipo, composicion corporal y rendimiento.

3.10.4.- Somatotipo y deteccion de talentos deportivos.



TEMA 4° : PROPORCIONALIDAD CORPORAL Y DEPORTE.

La forma del cuerpo se refiere a la estructura corporal en su conjunto,
globalmente, andlisis que se realiza por diversos métodos, que incluyen el somatotipo
o el andlisis de componentes principales, cuyo segundo componente suele
corresponder a la forma del deportista. En este tema nos ocuparemos del estudio de la
proporcionalidad o de la relacion que se establece entre las distintas partes del cuerpo,
que ademas de ser de sumo interés para el conocimiento biolégico del hombre, es
primordial en estudios con deportistas, puesto que de sus proporciones puede
depender en gran parte su capacidad deportiva, asi como sus resultados.

Para analizar la proporcién de las distintas partes del cuerpo humano ha sido
desarrollada por Ross y Wilson, denominada por ellos mismos el sistema “Phanton”,
pues los resultados de cada sujeto o grupo se comparan con un modelo tedrico o

phanton, que toma como referencia.

4.1.- Introduccion.

4.2.- El método Phanton de analisis de la proporcionalidad.
4.3.- Generalidades.

4.4.- Descripcién del método.

4.5.- Indices corporales:

4.5.1.- Indice ponderal reciproco.



4.5.2.- indice de Quetelet.(BMI)
4.5.3.- indice de Bouchard.
4.6.- Indices de las extremidades.
4.6.1.- Longitud relativa de la extremidad superior.
4.6.2.- Longitud relativa de la extremidad inferior..
4.6.3.- Indice intermembral.
4.6.4.- indice braquial.
4.6.5.- indice crural.
4.7.- Indices del Tronco:
4.7.1.- indice cormico.
4.7.2.- indice esquelético o de Manauvrier.
4.7.3.- Indice acromio-iliaco.

TEMA 5° COMPOSICION CORPORAL Y SU VALORACION Y DEPORTE.

La composicién corporal hace referencia a los diversos componentes que
integran el organismo humano. La composicion corporal de un deportista, como
componente clave de su salud y del perfil de condicion fisica del mismo, esta
relacionada con los aspectos nutricionales, por lo que la valoracion de la composicién
corporal debe ser considerada como parte integral de la valoracién de la condicion

fisicay una forma de evaluacién nutricional.

5.1.- Introduccidn a la composicion corporal.

5.2.- Modelos de composicion corporal.

5.3.-Peso graso, peso magro, peso 0seo, peso residual.

5.4.- Importancia y factores relevantes en la composicion corporal.
5.5.- Métodos directos e indirectos de la valoracion corporal.

5.6.- Importancia de la composicion corporal en el deporte.

5.7.- Peso ideal del deportista

5.8.- Efectos de una reduccion brusca de peso corporal.



5.9.- Pérdida de peso dptima.
5.10.- Composicion corporal y salud.
5.10.1.- Grasa esencial.
5.10.2.-Déficit ponderal.
5.11.- Implicacion de la composicion corporal y salud del deportista.

5.12.- Somatotipo, composicion corporal y rendimiento deportivo.

TEMA 6° : VALORACION NUTRICIONAL DEL DEPORTISTA.

Una evaluacion basica de la nutricion consiste en estudiar el consumo
alimentario del atleta para determinar si su dieta es adecuada y puede atender a las
diferentes necesidades energéticas que conlleva la practica de actividad fisica y
deportiva, y de evitar las deficiencias o carencias nutricionales ligadas al rendimiento

deportivo.

Es bastante habitual que los entrenadores y deportistas sélo se ocupen de la
alimentacion en determinadas épocas de entrenamiento o competicidn, sin darse
cuenta de que para lograr un rendimiento deportivo efectivo resulta esencial
alimentarse y nutrirse correctamente en todo momento. Un estado nutricional continuo
adecuado a las necesidades energéticas es preciso para poder entrenar mas y mejor y

asi conseguir mejorar los resultados deportivos.



6.1.- Importancia de la valoracion nutricional del deportista.
6.2.- Necesidad de una valoracion nutricional en el deporte.
6.3.- Objetivos y ventajas de la valoracion nutricional.
6.4.- Métodos para la valoracion nutricional en el deporte.
6.4.1.- Registro diario.
6.4.2.- Recordatorio.
6.4.3.- Evaluacion de la metabolizacion del nutriente ingerido.
6.4.4.- Evaluacion del coste energético de la actividad fisica.
6.5.- Valoracion del estado nutricional:
6.5.1.- Nomogramas y tablas de correlacidn peso/talla.
6.5.2.- Estudios de la composicion corporal.

6.5.3.- Valoracion clinico bioldgica del estado nutricional

TEMA 7: PRINCIPIOS INMEDIATOS Y RENDIMIENTO DEPORTIVO.

La energia generada para realizar actividad fisica tiene su origen en la
degradacion o metabolizacion de los denominados principios inmediatos
(carbohidratos, lipidos y proteinas). En este tema revisaremos la importancia
fundamental que cada uno de ellos tiene para la obtencion de energia, asi como la

utilizacion de los mismos con objeto de mejorar el rendimiento deportivo.



7.1.- Metabolismo energético durante el ejercicio.
7.1.1.- Los carbohidratos como combustible energético.
7.1.2.-Los lipidos como combustible energético.
7.1.3.-Las proteinas como combustible energético
7.2.- Hidratos de Carbono.:
7.2.1.- Tipos y metabolismo de los carbohidratos.
7.2.2.- Efectos del ejercicio sobre consumo de carbohidratos.
7,2.3.- Efectos de la dieta:
- Aumento de la reserva de carbohidratos.
- Carbohidratos antes del ejercicio.
- Carbohidratos durante el ejercicio.
- Carbohidratos después del ejercicio
7.3.- Lipidos:
7.3.1.- Tipos y funciones de los lipidos.
7.3.2.- Utilizacion de los lipidos durante el ejercicio.
7.3.3.- Recomendaciones dietarias:
7.3.4.- Cantidad y tipo de grasa en la dieta.
7.4.- Proteinas:
7.4.1.- Constituyentes de las proteinas.
7.4.2.- Metabolismo de las proteinas.
7.4.3.- Requerimientos proteicos en ejercicios de fuerza.
7.4.4.- Requerimiento de proteinas en ejercicios de resistencia.

7.4.5.- Suplementacion con proteinas y aminoacidos



TEMA 8°: AGUA Y BALANCE DE FLUIDOS.

Aunque el agua no contribuye al valor nutritivo de los alimentos per se, es
importante para una descripcion de la composicion de los alimentos y el equilibrio
energético.. El agua representa del 40 % al 60 % del peso corporal de un individuo y
constituye del 65 % al 75 % del peso de los musculos y menos del 25% del peso de la
grasa. Por lo tanto, las diferencias en el agua total corporal entre varias personas se

deben en gran parte a las variaciones en la composicion corporal.

El agua es un alimento verdaderamente extraordinario que es esencial para la
vida; sin agua la muerte sobreviene en pocos dias. Los alimentos y los gases son
transportados en solucién acuosa, los productos de desecho son eliminados del cuerpo
mediante el agua de la orina, sudor y heces. El agua tiene una relevancia importante
para mantener y controlar la temperatura corporal, por lo que en este tema
abordaremos cuales son los mecanismos de termorregulacion del cuerpo y como se

controla la misma durante el ejercicio fisico.

8.1.- El agua y su importancia en la éptima hidratacion.

8.2.- Termorregulacion : termogénesis y termolisis.

8.3.- Termorregulacion en relacion con el ejercicio.
8.3.1.- Mantenimiento del equilibrio téermico.
8.3.2.- Evaporacion sudoral.

8.3.3.- Patologia derivada del calor



8.4.- Importancia de una buena rehidratacion:
8.4.1.-Vaciamiento gastrico.
8.4.2.- Absorcion intestinal de diferentes bebidas.
8.4.3.- Pautas aconsejables para la administracion de liquidos.
- Actividades que duran menos de una hora.
- Actividades que duran entre unay tres horas.

- Actividades que duran mas de tres horas.
TEMA 9°: REGIMEN NUTRICIONAL Y DIETAS PARA EL RENDIMIENTO.

Las personas necesitamos alimentarnos para compensar el gasto energético de
nuestro organismo, aunque este no realice ejercicio fisico. Sin embargo, el gasto
energético esta directamente relacionado con el grado de actividad fisica. El gasto
energético asociado a la actividad fisica dependerad de factores intrinsecos al sujeto
(peso, composicion corporal, sexo, grado de entrenamiento) y del tipo de deporte asi

como su intensidad y duracion.

Los requerimientos caldricos de las personas en general y de los deportistas en
particular, dependen de la composicion y tamafio corporal, sexo, edad y nivel de

entrenamiento y actividad fisica.

En este tema abordaremos los aspectos mas relevantes de la nutricion y su

importante relacion con la salud del deportista y su rendimiento deportivo.



9.1.- Importancia de la correcta nutricion en el rendimiento deportivo.
9.2.- Nutricién para el mantenimiento de los tejidos.
9.3.- Nutricién y crecimiento.
9.4.- Nutricidn y prevencion de lesiones deportivas.
9.5.- Composicion de las comidas y su distribucion.
9.6.- Modificacion de los habitos alimentarios
9.7.- Consejos nutricionales para la mejora del rendimiento.
9.7.1.- Ingesta de alimentos antes del ejercicio.
9.7.2.- Ingesta de alimentos durante el ejercicio.
9.7.3.- Ingesta de alimentos despues del ejercicio
9.8.- Errores y problemas nutricionales frecuentes en deportistas.
9.8.1.- Insuficiente consumo de fibra vegetal.
9.8.2.- Deficiencia de hierro en la alimentacion.

9.8.3.- Exceso de colesterol en la dieta.
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