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RESUMEN

Objetivo: determinar los efectos del entrenamiento mediante un Dispositivo Electronico de Luces LED en el perfil
antropométrico de los deportistas de Lucha olimpica del departamento del Huila. Metodologia: Estudio
cuantitativo, con disefio cuasi-experimental. La poblaciéon y muestra corresponde a 20 deportistas de la liga de
Lucha del departamento del Huila, los cuales fueron asignados de forma aleatoria en dos grupos de 10 deportistas,
quedando asi un grupo control:10 (entrenamiento HIIT) y un grupo experimentales de: 10 (entrenamiento Luces
LED). Los entrenamientos se realizaron 5 veces por semana durante 3 meses para un total de 60 sesiones.
Resultados: El entrenamiento intermitente de alta intensidad HIIT y el entrenamiento mediante luces Led, mejoran
las variables del perfil antropométrico en deportistas de alto rendimiento de la liga de lucha del departamento del
Huila-Colombia.

Palabras clave: Entrenamiento, Deportista, Perfil antropométrico, Lucha olimpica.
ABSTRACT

Objective: determine the effects of training using an Electronic LED Light Device on the anthropometric profile of
Olympic Wrestling athletes from the department of Huila. Methodology: Quantitative study, with quasi-
experimental design. The population and sample correspond to 20 athletes from the Wrestling League of the
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department of Huila, who were randomly assigned into two groups of 10 athletes, thus leaving a control group: 10
(HIIT training) and an experimental group of: 10 (LED Lights training). The trainings were performed 5 times a week
for 3 months for a total of 60 sessions. Results: High-intensity intermittent HIIT training and training using Led lights
improve the variables of the anthropometric profile in high-performance athletes from the wrestling league of the
department of Huila-Colombia.

Keywords: Training, Athlete, Anthropometric profile, Olympic wrestling.
INTRODUCCION

La Lucha es un deporte de combate el cual contempla diversas categorias por pesos que trata de igualar la
capacidad fisica entre contrincantes, con el fin de mejorar el rendimiento que depende principalmente de las
destrezas técnicas y tacticas que cada luchador (Garcia Molinos, 2021).

Por su parte, la cineantropometria permite la cuantificacion de los componentes quimicos y/o estructurales del
cuerpo humano (Carvajal Veitia, 2021) y es considerada como parte del conjunto de variables biolégicas que se
encuentran asociadas al rendimiento deportivo por ser uno de los factores que influye en el éxito deportivo y su
medicién se hace mediante la cineantropometria (Montealegre Suarez & Vidarte Claros, 2019).

Sin embargo, cada deporte se caracteriza por presentar un patron cineantropométrico especifico muy bien
definido; el cual debe estar articulado con las habilidades fisicas del deportista, puesto que son variables que
trabajan de manera mancomunada para la obtencién de mejores resultados a nivel deportivo (Montealegre Suérez,
Caicedo Delgado, Camargo Valderrama, Cerén Polanco, & Coy Mora, 2021).

En ese sentido, es importante identificar, valorar y comparar, los valores antropométricos y de composicién corporal
en los deportistas, con el fin de poder disefar adecuados planes de entrenamiento que permitan la potencializacion
de estas variables con el fin de favorecer el éxito deportivo (Montealegre Suarez, Lerma Castaio, Perdomo Trujillo,
Rojas Calderén, & Torres Méndez, 2019).

Actualmente, a nivel deportivo se ha venido implementando el uso de nuevas tecnologias en los procesos de
entrenamiento con el fin de potencializar el rendimiento de los deportistas. Es asi como el entrenamiento con Luces
LED juega un papel importante en la potencializacién no solo de la condiciéon fisica del deportista, sino en la
adquisicion del perfil antropométrico propio de cada deporte.

Basados en lo anterior, el objetivo general del proyecto es determinar los efectos del entrenamiento mediante un
Dispositivo Electrénico de Luces LED en el perfil antropométrico de los deportistas de Lucha olimpica del
departamento del Huila.

METODOLOGIA
Sujetos

Estudio cuantitativo, con disefio cuasi-experimental. La poblacién y muestra corresponde a 20 deportistas de la liga
de Lucha del departamento del Huila, los cuales fueron asignados de forma aleatoria en dos grupos de 10
deportistas, quedando asi un grupo control:10 y un grupo experimentales de: 10.
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Criterios de inclusién y exclusion

Se incluyeron a deportistas de alto rendimiento de la liga de Lucha del departamento del Huila y quienes firmaron y
aceptaron las condiciones del consentimiento informado. Se excluyeron a deportistas con lesiones recientes que
impidiera el desarrollo de las sesiones de entrenamiento y aquellos deportistas que no cumplieron con el protocolo
de intervencién (programa de entrenamiento) y/o las sesiones de valoracién.

Consideraciones Eticas

La investigacion fue desarrollada teniendo en cuenta la resolucién 008430 y la Declaracién de Helsinki. Asi mismo,
fue aprobada por el comité de ética de una universidad en Colombia. De manera inicial se realizé un acercamiento
con cada uno de los participantes de la investigacion donde se les dio a conocer el propésito, los beneficios y
riesgos de esta. Seguidamente se procedioé al diligenciamiento del consentimiento informado, que se usé como
soporte para verificar el deseo de formar parte del proceso de investigacion.

INSTRUMENTOS
Perfil antropométrico

Para la medicion de esta variable, se siguié el protocolo propuesto por la ISAK, donde se midieron variables como
peso mediante el uso de la bascula marca OMROM y la talla mediante estadiémetro. Para la estimacion de la masa
grasa se llevo a cabo la medicién de pliegues mediante el uso de adipometro manual de marca SLIM GUIDE. Los
perimetros fueron medidos con cinta métrica y los diametros con antropometro. Se utilizaron los célculos
propuestos por De Rose y Guimaraes, con el modelo (masa grasa, MG; masa 6sea, MO; masa muscular, MM y masa
residual, MR). A su vez, se determiné el somatotipo de estos deportistas, atendiendo al modelo propuesto por Heath
y Carter (1967), calculando el somatotipo para cada deportista.

PROCEDIMIENTOS
Grupo 1. Control (Ejercicio)

El grupo control realizé un entrenamiento Intervalico de Alta Intensidad (HIIT), donde se realizaron ejercicios
(mediante circuitos de 6 estaciones) en cortos periodos de tiempo con alta intensidad, seguidos de periodos de
descanso entre las series de ejercicios realizados. Cada circuito estuvo conformado por ejercicios funcionales como
burpees, loop jump, box jump, jog around the block, squat, jump squats, abdominal plank, abdominales en sus
diferentes variantes, subir y bajar el cajon, jump jack, skipping, etc.

Grupo 2. Experimental (Entrenamiento con luces LED)

Al grupo experimental se les aplicé un entrenamiento con el prototipo de luces LED, en el cual se procedié a
ingresar los datos en el sitio web utilizando un smart pone. Alli se seleccioné el color aleatorio para cada ejercicio y
definidos el nimero de secuencias para 1 dispositivo empieza el entrenamiento.

Posteriormente el dispositivo esclavo se ilumina de color azul para luego ser desactivado por la mano del usuario
(figura 1: 5-6), y el tiempo registrado es enviado al sitio web. Este procedimiento se repite, pero ahora la luz es de
color amarillo (figura 1: 7-9). Al terminar las 10 secuencias, se pueden visualizar los 10 tiempos registrados en el sitio
web, para almacenarlos y posteriormente visualizarlos en Excel (figura 2: 10-12)
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Las sesiones de tanto del grupo control como del grupo experimental tuvo la siguiente distribucién:

Tabla 1. Distribucion de los entrenamientos

Magnitud de la carga

Grupo control

| Grupo experimental

Fase central: 30 minutos
Vuelta a la calma: 10 minutos

Frecuencia 5 veces por semana durante 3 meses (60 sesiones)
Intensidad 70 - 90% | 60-80%
Duracién Calentamiento: 10 minutos

Método de entrenamiento

Intermitente de alta intensidad
(Circuitos)

Entrenamiento con luces LED

Con el fin de establecer los cambios tras la aplicacion de las sesiones de entrenamiento, se procedié a realizar la
evaluacién final de las variables evaluadas de manera inicial.

ANALISIS DE DATOS

Los datos fueron ingresados a una matriz en Microsoft Excel y luego fueron exportados al programa estadistico
(SPSS) versidn 24, donde se generaron frecuencias de todas las variables para cada uno de los grupos.

Se aplico la prueba de Shapiro-Wilk, con el fin de identificar si las variables presentaban una distribucion normal.
Para la comparacién de las variables paramétricas cuantitativas entre los dos grupos se utiliz6 el test T de Student y
en el caso de comparacién de variables no paramétricas se utilizé la prueba de Wilcoxon con un nivel de
significancia estadistica de p<0,05.

RESULTADOS

Tabla 2. Cambios en el perfil antropométrico de los deportistas tras 60 sesiones de intervencién

Variables Grupo Control P Grupo Experimental P
Pretest Postest Pretest Postest
(n:10) (n:10) (n:10) (n:10)
Peso 75+/-2,1 77+/-3,6 .01 | 75+/-8,3 73+/-2,9 .00
Talla 1,74+/-0,36 1,74+/-0,36 .08 | 1,76+/-0,28 1,76+/-0,28 .06
Masa Grasa 17,9+/-5,8 16,7+/-5,2 .03 | 17,6+/-4,1 15,2+/-39 .03
Masa Osea 23,5+/-2,8 23,7+/-1,9 07 | 23,8+/-1,3 23,5+/-1,7 .06
Masa Muscular 35,8+/-3,7 36,4+/-2,9 02 | 344+/-4,2 35,9+/-3,3 .00
Endomorfia 4,2+/-0,3 4,4+/-1,1 .04 | 4,2+/-2,7 4,1+/-0,9 .05
Mesomorfia 3,5+/-1,6 3,3+/-0,4 03 | 3,7+/-0,8 3,6+/-1,0 0.2
Ectomorfia 1,8+/-0,5 1,9+/-0,9 0.7 | 1,7+/-1,3 1,8+/-0,5 0.3
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La Tabla 2 muestra una relacién estadisticamente significativa en los valores del perfil antropométrico del grupo
control y experimental, donde se incluyen variables como la masa grasa, la masa muscular, la endomorfia y la
mesomorfia, las cuales obtuvieron valores iguales o inferiores a p=0.05. Asi mismo, el grupo experimental obtuvo
cambios positivos en la variable ectomorfia (p=0.03), sin embargo, el grupo control aun cuando presenté mejoras
en esta misma variable los datos no fueron estadisticamente significativos (ver figura 1y 2).

Figura 1. Cambios en el somatotipo del Grupo Control
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Figura 2. Cambios en el somatotipo del Grupo Experimental
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DISCUSION

Actualmente no se cuenta con investigaciones relacionadas con la presente investigacion, o donde se haya
implementado como método de entrenamiento el uso de tecnologia como las luces LED en deportistas de lucha.

Sin embargo, un estudio realizado por Vidarte, et al (2017) evidencié que con relacién al perfil antropométrico, los
deportistas presentan un indice de masa corporal catalogado en normopeso. Asi mismo, los autores encontraron
que los deportistas de las tres categorias poseen un mayor porcentaje de masa muscular.

Una investigacion realizada por Bonilla y Peralta (2023), encontraron que el somatotipo en los deportistas de lucha
olimpica tiene una tendencia a endo-mesomorfo, dato que se asemeja a lo encontrado en la presente investigacion,
puesto que el predomino del grupo control y experimental antes y después de la aplicacién de los programas de
entrenamiento corresponde al endo-mesomorfismo.

Sin embargo, estos datos difieren de lo encontrado por Betancourt, et al (2009), donde encontraron un predominio
mesomorfico en los deportes de judo, lucha libre y grecorromana, donde mostré deportistas con una mayor
cantidad de peso corporal para la estatura.

Asi mismo, una investigacién realizada por Chirino, et al (2021), revelan que el somatotipo de los deportistas
evaluados en las dos mediciones realizadas se obtuvo una clasificacién de ecto-mesomérfico debido al predominio
de la masa muscular de los deportistas.

CONCLUSIONES

El entrenamiento intermitente de alta intensidad HIIT y el entrenamiento mediante luces Led, mejoran las variables
del perfil antropométrico en deportistas de alto rendimiento de la liga de lucha del departamento del Huila-
Colombia.
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