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RESUMEN

Objetivo: Analizar la
composicion corporal de
jovenes judocas en  un
programa de iniciacion
deportiva, proporcionando

datos que podrian ser utiles para
entrenadores y profesionales
del deporte en el disefio de
programas mas efectivos y
personalizados.

Metodologia: Se efectud un
estudio descriptivo transversal.
La muestra estuvo constituida
por 30 alumnos del club de Judo
Nippi Judo Club Lima, Peru (15
hombres y 15 mujeres). El rango
de edad es de 12 a 15 afios. El
club esta localizado en C. Simoén
Condori 264, Pueblo Libre
15083. Se evalud las medidas
antropométricas de peso, y
estatura. Se calculé el Indice
de masa corporal IMC, el % de
grasa, y la masa grasa y masa
libre de grasa por antropometria.
El estado de madurez (APHV)
se determiné por medio de una
ecuacion de regresion.
Resultados: Los hombres tienen
una edad media de 13.2+0.7
aflos y las mujeres de 12.87+0.8

anos. En los hombres, Ilas
relaciones entre los indicadores
de composicion corporal con la
edad oscilaron en el % de grasa
r=-0.28, Masa grasa R=-0.39 y
R=Masalibre = 0.60. En
las mujeres, por ejemplo, %de
grasa R= -0.74, Masa grasa

R= -0.89 y Masa libre de grasa
R= 0.87. Las correlaciones con
el estado de madurez (APHV)
fueron superiores en los hombres
y ligeramente similares en las

mujeres.
Conclusion: el estado de
madurez biologica tiene

una relacion significativa y
positiva con la masa libre
de grasa en jovenes judocas,
superando en  importancia
a la edad cronologica. En
cambio, la asociaciéon con la
masa grasa es mucho menor.
Estos  resultados  enfatizan
la relevancia de la madurez
biologica en el desarrollo fisico
y el rendimiento, sugiriendo
la necesidad de un enfoque
personalizado en la preparacion
de los atletas de judo.
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ABSTRACT

Objective: To analyze the body composition of young judo players in a sports
initiation program, providing data that could be useful for coaches and sports
professionals in the design of more effective and personalized programs.
Methodology: A cross-sectional descriptive study was carried out. The sample
consisted of 30 students from the Nippi Judo Club Lima, Peru (15 men and 15
women). The age range is 12 to 15 years old. The club is located at C. Simén
Condori 264, Pueblo Libre 15083. Anthropometric measurements of weight and
height were evaluated. Body mass index (BMI), fat %, fat mass and fat-free mass
were calculated by anthropometry. Maturity status (APHV) was determined by
means of a regression equation.

Results: Males had a mean age of 13.2+0.7 years and females 12.87+0.8 years.
In males, relationships between body composition indicators with age ranged %
fat r=-0.28, Fat mass R=-0.39 and R= Free mass = 0.60. In females, for example,
%fat R=-0.74, Fat mass R= -0.89 and Fat free mass R= 0.87. Correlations with
maturity status (APHV) were higher in males and slightly similar in females.
Conclusion: the state of biological maturity has a significant and positive
relationship with fat-free mass in young judokas, surpassing in importance the
chronological age. In contrast, the association with fat mass is much lower. These
results emphasize the relevance of biological maturity in physical development and
performance, suggesting the need for a personalized approach in the preparation
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of judo athletes.
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Introduccion

La practica del judo ha ganado popularidad en
los ultimos afios como una disciplina que no solo
promueve la actividad fisica, sino que también
contribuye al desarrollo integral de los jovenes,
la composicion corporal se define como una
disciplina de la biologia humana que se centra en
la medicion en vivo de los distintos componentes
del cuerpo, asi como en las relaciones cuantitativas
entre estos componentes y las variaciones en su
cantidad asociadas a diversos factores influyentes!.

Segtin Alves?, comprender los atributos cine
antropométricos, que abarcan el tamafio corporal
y la composicion corporal es esencial en cualquier
deporte, de igual manera , Los componentes rela-
cionados con la salud abarcan a un mayor niimero
de personas, y valoran las variables fisioldgicas
que facilitan la realizacion de actividades de la
vida diaria, como la fuerza y resistencia muscular,
la flexibilidad y los componentes de la composi-
cion corporal. En el contexto del judo, una ade-
cuada composicion corporal puede influir signifi-
cativamente en el desempefio de los atletas, espe-
cialmente en categorias de peso donde la relacion
entre fuerza y peso es crucial.
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El programa de iniciacién deportiva en judo
busca no solo ensefar técnicas y tacticas del de-
porte, sino también fomentar habitos saludables
desde una edad temprana. Sin embargo, a pesar de
su importancia, existe una escasez de estudios que
analicen especificamente la composicion corporal
de jovenes judokas en programas de iniciacion de-
portiva en Pert. Esto limita la comprension sobre
como las caracteristicas fisicas pueden afectar el
rendimiento y la salud a largo plazo de estos jove-
nes atletas.

Investigaciones previas han demostrado que la
composicion corporal puede variar considerable-
mente entre diferentes grupos etarios y niveles de
experiencia. Por lo tanto, es fundamental evaluar
como se presenta esta variabilidad en jovenes ju-
dokas que estan comenzando su trayectoria depor-
tiva.

Este estudio tiene como objetivo analizar la
composicion corporal de jovenes judokas en un
programa de iniciacion deportiva, proporcionando
datos que podrian ser utiles para entrenadores y
profesionales del deporte en el disefio de progra-
mas mas efectivos y personalizados.
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En conclusion, este estudio no solo busca lle-
nar un vacio en la literatura existente sobre judo y
composicion corporal, sino que también pretende
ofrecer recomendaciones practicas para mejorar el
rendimiento y la salud de los jovenes atletas. La
importancia de este analisis radica en su potencial
para contribuir al desarrollo 6ptimo del talento de-
portivo desde las etapas iniciales.

Material y método

Tipo de estudio: Se efectud un estudio descrip-
tivo transversal.

Muestra: Se estudio a 30 alumnos del club de
Judo Nippi Judo Club (15 hombres y 15 mujeres).
El rango de edad es de 12 a 15 afios. El club esta
localizado en C. Simén Condori 264, Pueblo Libre
15083

Criterios de inclusion y exclusion: Se incluye-
ron en el estudio a los alumnos que completaron
las mediciones de peso y talla los cuales partici-
paron activamente en programas de iniciacion y
que dieron su consentimiento informado, asi como
el de sus padres. Por otra parte, se excluyeron a

los que no participaron del estudio, aquellos que
no completaron las mediciones de peso y talla, no
participaron voluntariamente y los que presenta-
ron condiciones médicas que pudieran afectar su
rendimiento o representar un riesgo durante la eva-
luacion. Estos criterios garantizan que la muestra
refleje de manera adecuada la poblacion objetivo y
que los resultados sean relevantes.

Técnicas e instrumentos

Antropometria:

Se evaluo el peso en kg, con una bascula de marca
Homebuds, el pesaje se realizo descalzo y sin
accesorios qué aumenten el peso como correas,
billeteras, celulares, relojes, etc. Se evaluo la
estatura en cm de acuerdo al plano de Frankfort
descalzo. Se calculd el indice de masa corporal
(IMC), utilizando la féormula

IMC = peso (kg)/ estatura (m2)
Composicion corporal:

El % de grasa se determind mediante la formula
de Deuremberg et al®. Donde para hombres es:
%G =1.51x IMC-0.70 x Edad-3.6 x Sexo+1,4,
para mujeres es %G= 1.51x IMC-0.70 x Edad-
3.6 x Sexo+1,4, utilizando en la variable sexo en
hombres el niimero 1 y en las mujeres el numero 2.
El estado de madurez PVC se evalu¢ utilizando la
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formula de Moore et al* qué necesita las variables:
talla (cm y m), la edad decimal y el peso (Kg).

Estadistica

Se calculd la estadistica descriptiva de media,
desviacion estandar y rango. Las diferencias
entre ambos sexos se compararon con el test t
para muestras independientes. Las correlaciones
se efectuaron por medio de Pearson. Se efectud
en planillas de Excel y SPSS. Se considero
significativo p<0.05.

Resultados

Las caracteristicas del estudio se observan en la
tabla 1. Los hombres tienen una edad media de
13.2 afios y las mujeres de 12.87 afios. En cuanto
al estado de madurez (APHV), las mujeres tienen
una media de 2,99 afios, ligeramente mas alta que
la de los hombres, que es de 2,52 afos. Ambos
grupos ya pasaron a la postpubertad. Los hombres
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presentan mayor peso y estatura que las mujeres.
Ademas, las mujeres presentan mayor % de grasa,
masa grasa y menos masa libre de grasa que sus
contrapartes mujeres (p<0.05).

Tabla 1. Caracteristicas Antropométricas de Judocas

Edad (Anos) 13.2 0.7 12.87 0.8
Estado de Madurez (APHV) 2.52 0.72 2.99 0.82

Composicion Corporal

% Grasa(deuremberg) 14.76* 2.00 16.31 0.81
Masa Grasa 26.45% 3.36 32.22 1.83
Masa Libre de Grasa) 29.34%* 3.88 18.44 2.62

Las correlaciones entre los indicadores de composicion corporal con la edad y el estado de madurez
(APHC) se observan en la tabla 2.
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Tabla 2. Relacion entre edad cronolégica y estado de madurez con indicadores de composicion

corporal
Indicadores de CC Edad PVC
Hombres
%de grasa -0.28 -0.30
Masa grasa -0.39 -0.44
Masa libre 0.60 0.62
Mujeres
%de grasa -0.74 -0.62
Masa grasa -0.89 -0.83
Masa libre 0.87 0.88

Discusion

Los resultados de la investigacion indican que
hay relacion positiva entre la MLG con el estado
de madurez, estas relacionen son mas altas en
comparacion con la edad cronolégica y y el estado
de madurez. Ademas, se verifico que la relacion
entre masa grasa y con edad y estado d madurez
son mas bajas.

En resumen, e estado de madurez es determi-
nante en los jovenes judokas, ya que en un estudio
reciente s ha informado que los atletas de judo con
niveles de rendimiento bajos tenian menor masa
libre de grasa y el grado de desarrollo de los mus-
culos inferior®, por lo que esto refuerza la idea de
que el judo es un deporte de combate predominan-
temente anaerdbico e intermitente®.

2018

En ese sentido, es necesario explorar los efec-
tos del tipo de recuperacion después del combate
de judo en la eliminacion de lactato en sangre y en
el rendimiento en una tarea anaerdbica intermiten-
te que requiere fuerza’.

La iniciacion deportiva se efectua durante la
infancia por ello los niflos que empiezan a entre-
nar en una modalidad deportiva como el judo lo
efectian alrededor de los 9 a los anos Algunos es-
tudios sefialan que la fase de preparacion basica
como momento idoneo de inicio es de los 9 - 10
afios®. Este mismo autor utiliza una estructura para
la ensefianza deportiva de judo en donde se mues-
tra que la fase de aprendizaje de iniciacion es en
la edad de 6 afios como minimo y 8§ afios como
maximo. Segun Carratald’ indica que entre la edad
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de 4 a 8 afios de edad inician en el judo y que a
partir de los 10 a 14 afios de edad ya se encuentran
en realizar el deporte reglado.

Por otra parte, Matveev'?, indica que, durante
el proceso de iniciacion en su fase de preparacion
basica, seglin este autor, tiene una duracioén apro-
ximada de 4 a 6 afnos. con movimientos considera-
bles que dependen del talento del individuo.

El judo es una modalidad deportiva que se ca-
racteriza por un entrenamiento mixto. A menudo
el entrenamiento de fuerza explosiva se debe de
efectuar mediante la pubertad por lo que el siste-
ma energético ya esta maduro por eso es posible el
entrenamiento anaerdobico.

Por ello en esta investigacion se ha verifica-
do que el control del estado de madurez (PVC) ha
demostrado una mayor correlacién con la masa
grasa, la masa libre y porcentaje de grasa esto de-
muestra que en las fases sensibles de los judocas
se debe entrenar por estado de madurez y no por
edad cronologica. Ya que no todos los nifios madu-
ran al mismo ritmo y velocidad.

Los nifios clasificados con maduracion nor-
mal y tardia siempre presentan mayores niveles de
masa muscular en relacion a los nifios clasificados
como prepuberes por ello es importante controlar
su estado de madurez para poder verificar entrenar
por lo que no solo optimiza el rendimiento, sino
que también promueve una experiencia positiva
en el deporte. Es fundamental que entrenadores
y educadores fisicos comprendan estas dinamicas
para implementar programas de entrenamiento que
respeten el desarrollo individual de cada niflo. La
evaluacion constante del estado de madurez debe
convertirse en una practica estandar para asegurar
que los judocas se beneficien plenamente de su en-
trenamiento.

Desde el punto de vista condicional, El Judo
se le considera como un deporte explosivo donde
se requiere una elevada fuerza y capacidad anaero-
bica, asi como también un desarrollo aerdbico de-
sarrollado!’. Por otro lado, este deporte de combate
requiere con mayor importancia de las cualidades
fisicas como la fuerza de los miembros superiores
e inferiores, la resistencia, la velocidad, potencia
anaerobica y control del tronco!>!3,
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Tener mas o menos desarrollada la capacidad
de fuerza parece relacionarse con el nivel compe-
titivo de los judokas!®. Dentro de la fuerza, existen
diferentes manifestaciones como la fuerza maxi-
ma, la potencia o resistencia muscular que juegan
un papel capital en las fases decisivas del comba-
te's.

La gestion adecuada de la masa grasa es esen-
cial para optimizar el rendimiento y la competi-
tividad de los judokas. Cuando se incrementa el
volumen del entrenamiento total realizado por los
judokas, descienden los valores del peso corporal,
porcentaje de grasa y la masa muscular de los ju-
dokas. El entrenamiento de judo debe estar orien-
tado al descenso de la masa grasa y al incremento
de la masa muscular'®.

El exceso de grasa a un nivel de esfuerzo dado
en la aplicacion de la fuerza va influir negativa-
mente en los movimiento veloces y potentes que
tiene que hacer el judoca a la hora de intentar pro-
yectar a su rival'’.

Los judokas con menor nivel competitivo
poseen valores inferiores de masa grasa y menor
grado de desarrollo muscular que los judokas de
mayor éxito deportivo. Dando a sefialar que los ju-
dokas de mas alto rendimiento no necesariamente
tienen menos masa grasa en términos absolutos,
sino que su porcentaje de grasa es mas adecuado
para su rendimiento®.

En conclusion, los resultados de la investiga-
cion evidencian que el estado de madurez biologi-
ca tiene una relacion significativa y positiva con
la masa libre de grasa (MLG) en jovenes judokas,
y que esta relacion es mas solida en comparacion
con la edad cronoldgica. Por otro lado, se observa
que la asociacion entre la masa grasa (MG) y el
estado de madurez es considerablemente mas baja.
Estos hallazgos subrayan la importancia del esta-
do de madurez como un factor determinante en el
desarrollo fisico y el rendimiento de los atletas de
judo, destacando la necesidad de un enfoque perso-
nalizado que considere la madurez bioldgica para
optimizar la preparacion fisica y el rendimiento.
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