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1.1. INTRODUCCIÓN 

Uno de los principales objetivos de los técnicos deportivos es la mejora del 

rendimiento individual y grupal de sus deportistas. Además, cuando se trata de deportistas 

jóvenes, la labor de los técnicos también debe abordar la formación y la mejora de su 

calidad de vida. El comportamiento y la práctica alimentaria es un aspecto fundamental 

para conseguir un estilo de vida saludable. Esta conducta alimentaria está vinculada con 

la aparición, cada vez más predominante, de enfermedades crónicas no transmisibles 

entre la población juvenil, como puede ser la obesidad infantil. Por ello, además de 

mejorar el nivel de condición física, los programas de educación nutricional que se 

apliquen con esta población joven deberían incidir en una mejora de la salud de los 

deportistas. En este sentido, las estrategias de educación nutricional parecen obtener 

resultados prometedores, principalmente en el aumento del conocimiento nutricional, en 

la mejora de las elecciones dietéticas y en la modificación de los hábitos de consumo. Sin 

embargo, estas estrategias han sido poco estudiadas en jugadores de baloncesto, y menos 

aún en jugadores jóvenes y combinadas con algún programa de entrenamiento físico 

adicional al entrenamiento regular de baloncesto. Por todo esto, surge la necesidad de 

realizar esta Tesis Doctoral, la cual pretende conocer y comparar los hábitos de consumo 

y conocimiento nutricional, además del nivel de actividad física y condición física, entre 

jugadores de baloncesto jóvenes masculinos y femeninos. Asimismo, también se pretende 

estudiar los efectos de un programa combinado de estrategias educativas y entrenamiento 

físico sobre los hábitos de consumo, el conocimiento nutricional, el nivel de actividad 

física y la condición física en jugadores de baloncesto jóvenes. A nivel profesional, 

cuento con experiencia en la implementación de estrategias de educación nutricional, así 

como en la participación en proyectos de investigación en deporte formativo, por lo que 

es una temática que me produce gran motivación. Finalmente, destacar que se trata de 

una Tesis Doctoral con un gran alcance a nivel de investigación, ya que actualmente, las 

investigaciones de este tipo en deportistas jóvenes son escasas en comparación con 

deportistas adultos. Los resultados obtenidos en la presente investigación pueden 

favorecer la labor de los técnicos deportivos que trabajen con jugadores jóvenes de 

baloncesto a la hora de instruir de forma voluntaria las conductas relacionadas con la 

alimentación y el entrenamiento. Se trata de una Tesis Doctoral por compendio de 

publicaciones, las cuales se muestran en la siguiente tabla: 
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Tabla 1. Artículos incluidos en la Tesis Doctoral. 

Revista Abreviatura ISSN 
Rama de 

conocimiento 
Categoría 

Base de datos 
(año para FI) 

FI o 
Puntuación 

C 

Nutrients Nutrients 2072-6643 

Ciencias de 

la Salud 

Nutrition & 

Dietetics 

JCR 

(2020) 

5,719 1 

Frontiers in 

Psychology 

Front 

Psychol 

1664-1078 

Ciencias 

Sociales y 

Jurídicas 

Psychology, 

Multidisciplinary 

JCR 

(2020) 

2,988 2 

European 

Journal of 

Human 

Movement 

Eur J Hum 

Mov 

2386-4095 

Ciencias 

Sociales y 

Jurídicas 

Ciencias de la 

Educación 

FECYT 

(2020) 

23,37 3 

ISSN = International Standard Serial Number; FI = Factor de impacto; C = Cuartil, JCR = Journal Citation 

Reports, FECYT = Fundación Española para la Ciencia y la Tecnología 

 

Tal como dicta la normativa de la UPV/EHU (UPV/EHU, 2022) para optar a la 

presentación de una tesis doctoral en la modalidad de compendio de publicaciones es 

necesario tener publicados o aceptados al menos tres contribuciones, estando esta tesis 

doctoral compuesta por tres artículos, los cuales se encuentran ya publicados en revistas 

de primer, segundo y tercer cuartil de su categoría. Las revistas en las cuales han sido 

publicados estos estudios están indexadas en las bases de datos JCR y del FECYT, 

perteneciendo a las de conocimiento de Ciencias Sociales y Jurídicas (e.g., Frontiers in 

Psychology, y European Journal of Human Movement) y a Ciencias de la Salud. (e.g., 

Nutrients). 

 

De acuerdo con la normativa vigente (UPV/EHU, 2022), esta tesis doctoral está 

dividida en tres secciones. La primera de ellas está compuesta por la introducción, donde 

se realiza una presentación de la tesis y se justifica la unidad temática; el marco teórico, 

en el que se describe el tema de la tesis, el conocimiento científico más relevante sobre la 

temática y las herramientas metodológicas utilizadas; los objetivos y las hipótesis, en los 

que se plantean los objetivos y las hipótesis tanto generales como específicos de la tesis 

doctoral; un resumen de los resultados y discusión, donde se resumen los resultados 

obtenidos en la investigación llevada a cabo y se resume la discusión de estos resultados; 

y por último las referencias bibliográficas, donde están enumeradas todas las referencias 
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de la primera sección. La segunda sección está compuesta por las conclusiones. En este 

apartado se redactan las conclusiones extraídas del análisis de los resultados obtenidos en 

esta tesis doctoral; las aplicaciones prácticas, donde se muestran las aplicaciones reales 

que se puedan derivar de esta tesis doctoral; las limitaciones, donde se enumeran las 

principales limitaciones; y las futuras líneas de investigación, donde se plantean futuros 

temas que podrían ser susceptibles de investigar o herramientas que se podrían utilizar 

derivados de esta tesis doctoral. Finalmente, la tercera sección está compuesta por los 

artículos que componen esta tesis doctoral, donde se incluyen los artículos publicados en 

su formato original. 

 

Iniciar dentro del ámbito deportivo y desde etapas bien tempranas el abordaje del 

comportamiento y la práctica alimentaria combinado con la práctica deportiva 

planificada, está en boga de los responsables de la preparación física para conseguir 

afianzar un estilo de vida saludable en jugadores jóvenes. Es por ello que, en esta tesis 

doctoral, se pretende conocer y comparar los hábitos de consumo y conocimiento 

nutricional de estos jugadores, tanto de sexo masculino como femenino, además de su 

nivel de actividad física y condición física, aplicando un programa que combine 

diferentes estrategias nutricionales y deportivas. Así pues, gracias a estos estudios se 

pretende optimizar el proceso de formación de los jugadores jóvenes de baloncesto desde 

un enfoque multidisciplinar.
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1.2. MARCO TEÓRICO 

1.2.1 Contexto del baloncesto 

El baloncesto, más conocido en inglés bajo el término basketball (basket, canasta y 

ball, pelota) fue creado por James Naismith, profesor de educación física de la 

International YMCA Training School de Springfield (Massachusetts), en 1891 (Rains, 

2009). La motivación principal de Naismith por crear este deporte nació como respuesta 

a la necesidad de practicar actividades deportivas durante el invierno, ya que la dureza de 

los inviernos del norte de Estados Unidos dificultaba la práctica de actividad física al aire 

libre (Rains, 2009). En un primer momento, este deporte comenzó practicándose bajo 

techo, derivando más tarde en la práctica de este deporte en las dos modalidades de juego 

que actualmente se conocen, en pista cubierta y pista descubierta. 

 

En los primeros años tras la implementación de este deporte, había algunos aspectos 

que estaban sin definir, como el número de jugadores implicados y el tamaño de la cancha 

de juego. Fue en 1898 cuando se estableció el número de participantes, quedando fijado 

en dos equipos de cinco jugadores cada uno y que competían entre sí. El objetivo era 

anotar más puntos que el contrario lanzando un balón a un aro colocado a 3,05 metros del 

suelo, vestido con una red que le daba un aspecto de cesta o canasta. Más adelante, en 

1904 fue cuando se concretó el tamaño de la cancha de juego. 

 

En el año 1892 se desarrolló el primer reglamento, el cual estaba compuesto por 13 

reglas, que se basaban en el antiguo juego pok-ta-pok o tlachtlli azteca (Lorenzo Calvo, 

2000). Este reglamento determinaba que los jugadores no podían desplazarse con el balón 

en la mano, sino que tenían que lanzarlo desde la posición en la que se encontraban a 

otros jugadores. Para realizar los lanzamientos, debían emplear una o ambas manos y/o 

palmear el balón, pero nunca golpearlo con el puño. En caso de hacerlo, se consideraba 

falta (Comas M, 1991). Además, golpear, zancadillear o empujar al adversario era 

considerado una infracción que se castigaba con una falta y se traducía en la expulsión 

del jugador del terreno de juego hasta que su equipo consiguiera anotar una canasta. En 

este sentido, cada vez que se anotaba una canasta, se efectuaba un salto entre dos 

jugadores en el centro del campo (Comas M, 1991). En cuanto a la duración del partido, 
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este constaba de dos partes de 15 minutos, separadas por un descanso de cinco minutos. 

En caso de empate, y si los capitanes de ambos equipos estaban de acuerdo, se continuaba 

jugando hasta que uno de los dos equipos lograra encestar una canasta (FEB, 2016). Con 

el paso del tiempo, estas reglas fueron adaptándose a las necesidades de los espacios 

cerrados de los que se disponían, hasta llegar a la reglamentación actual, formada por 

ocho reglas compuestas por diferentes subapartados: el juego, el terreno de juego y el 

equipamiento, los equipos, la reglamentación, violaciones, infracciones, disposiciones 

generales y árbitros. En la actualidad, un partido consta de cuatro cuartos de 10 minutos 

cada uno atendiendo al reglamento de la ACB o de 12 minutos según el reglamento de la 

NBA, con un tiempo adicional de cinco minutos en caso de empate. El partido comienza 

con un salto entre un jugador de cada equipo en el centro de la cancha y las canastas 

tienen diferente puntuación dependiendo del lugar de lanzamiento y el tipo de tiro. 

Cuando el lanzamiento se realiza desde la línea de tiro libre, la canasta vale un punto. En 

cambio, si la canasta se consigue por delante de la línea de tres puntos vale dos puntos, 

mientras que aquellas que se encestan por detrás de la línea de tres puntos, valen tres 

puntos. El jugador puede avanzar driblando con la pelota, es decir, botando el balón. Sin 

embargo, nunca podrá parar de driblar, agarrar el balón y volver a driblar, ya que esa 

acción se considera infracción por dobles. Del mismo modo, un jugador que recibe el 

balón mientras progresa y realiza un dribling, solo puede dar dos pasos para intentar un 

tiro o pasar el balón. Si el jugador da más de dos pasos, se considera infracción por pasos.  

En el caso de las infracciones que derivan en falta por agresión al jugador contrario, 

denominadas faltas personales, pueden ser ofensivas o defensivas en función de si el 

jugador que la comente se encuentra atacando o defendiendo (FEB, 2018).  

 

Según Lorenzo (2000), el baloncesto se define como un deporte de equipo que puede 

ser considerado como una situación social, dinámica, cambiante y, por tanto, sociomotor, 

donde los jugadores siempre van a estar interaccionando, bien con los compañeros o bien 

con los adversarios. Se caracteriza principalmente por ser un deporte de cooperación-

oposición constituido por habilidades perceptivas, abiertas y de regulación externa (Ruiz 

Pérez, 1995) que se llevan a cabo en un espacio común y de acción simultánea sobre el 

móvil (Hernández Moreno, 1994). Si bien, ese espacio de juego se desenvuelve en un 

entorno cambiante, variable e incierto, que exige anticiparse y adaptarse a las cambiantes 

circunstancias de juego (Hernández Moreno, 1994) 
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El baloncesto cuenta con un alto número de practicantes a nivel mundial, tanto de 

forma recreativa como federada, siendo Estados Unidos el país con mayor participación, 

aunque esta se puede considerar elevada en todo el mundo (Labonté, 2015). A nivel 

internacional, la entidad que rige las competiciones en el baloncesto es la Federación 

Internacional de Baloncesto, más conocida como FIBA (FIBA.basketball, n.d.) que fue 

fundada en 1932 en Suiza. En cambio, a nivel nacional, el organismo encargado de 

gestionar el baloncesto en España es la FEB.  

 

En cuanto a las categorías en las que se estructura el baloncesto, hay que tener en 

cuenta dos aspectos importantes. Por un lado, las categorías en las competiciones que 

organiza la FEB y las categorías en las competiciones que dependen de las distintas 

federaciones territoriales. En estas últimas se incluyen las competiciones senior, junior e 

inferiores que se disputan a nivel autonómico (Consejo Superior de Deportes, n.d.; 

Federación Española de Baloncesto, 2021). 

 

A nivel profesional, el baloncesto es disputado tanto en categoría masculina como 

femenina, estructurándose las competiciones de manera distinta. La ACB es la primera 

categoría, seguida de la LEB Oro y Plata. Los equipos mejor clasificados de esta última 

categoría ascenderán a LEB Oro y los de LEB Oro a ACB. Mientras que los peor 

clasificados de LEB Plata descenderán a la liga EBA, última categoría dentro de las ligas 

profesionales organizadas por la FEB. Por otro lado, la máxima competición de clubes 

femeninos de baloncesto que se disputa en España es la LF-1, también conocida como 

LF Endesa por cuestiones de patrocinio, cuya organización corresponde a la FEB (FEB, 

2021). Está formada por 16 equipos, de los cuales 14 pertenecen a la LF Endesa de la 

temporada anterior y los dos equipos ascendidos de la LF-2 la temporada anterior. Los 

dos últimos clasificados, descienden a la LF-1B. 

 

A nivel amateur, aunque su nombre parezca indicar lo contrario, la Primera División 

de Baloncesto es la primera categoría del baloncesto autonómico, es decir, la primera en 

ser organizada por cada una de las federaciones autonómicas. Existen excepciones en la 

denominación y organización en algunas de las federaciones, como es el caso de la FCBQ, 

cuya primera división pasa a denominarse Copa Cataluña. Y las comunidades de País 
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Vasco, Navarra y La Rioja que compiten entre ellas y, por tanto, comparten un mismo 

grupo. 

 

Además, las categorías inferiores en las que los jugadores van aprendiendo los 

fundamentos de este deporte, se estructuran en función de los siguientes criterios: sexo y 

edad. De esta manera se establecen las categorías expuestas en la tabla 2. 

 

Tabla 2. Categorías de baloncesto según la edad de los participantes.  

Fuente: (Federación Española de Baloncesto, 2021) 
Categoría Año de nacimiento Edad 

Senior 2003 y anteriores 22 años o más Absoluta 

Senior sub-22 2000-2003 18-21 años Sub-22 

Junior 2004-2005 16-17 años Sub-17 y sub-18 

Cadete 2006-2007 14-15 años Sub-15 y sub-16 

Infantil 2008-2009 12-13 años Sub-13 y sub-14 

Preinfantil 2009 12 años Sub-13 

Minibasket 

Alevín 2010-2011 10-11 años Sub-11 y sub-12 

Benjamín 2012-2013 6-7 años Sub-10 y sub-11 

 

1.2.2 Demandas físicas y fisiológicas del baloncesto 

Cuantificar la carga externa (i.e. demandas físicas) y la carga interna (i.e. demandas 

fisiológicas y percepción subjetiva del esfuerzo) en el baloncesto puede ayudar a los 

preparadores físicos a optimizar el rendimiento de los jugadores a través del desarrollo 

de estrategias de entrenamiento específicas (Fox et al., 2017; Stojanović et al., 2018). Así 

mismo, este conocimiento de la carga externa e interna que suponen los partidos a los 

jugadores de baloncesto, permite controlar los estímulos y respuestas, prescribir 

estrategias de recuperación tras la competición y, consecuentemente reducir el riesgo 

lesivo (Mujika, 2013).  

 

En este sentido, se ha demostrado que el baloncesto es un deporte de equipo en el cual 

el rendimiento de los jugadores está influenciado de manera multifactorial, ya que este 

deporte presenta una alta exigencia a nivel técnico, táctico, psicológico y condicional 

(Fox et al., 2017). Desde el año 2000, el reglamento del baloncesto ha sufrido 

modificaciones que están directamente relacionadas con las demandas físicas y 
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fisiológicas de los jugadores (Ben Abdelkrim et al., 2010; Ferioli et al., 2019): cuatro 

periodos de 10 minutos, un tiempo de ataque de 24 segundos y ocho segundos de tiempo 

para cruzar la línea media del campo, entre otros. Desde un enfoque condicional, los 

jugadores están expuestos a una gran cantidad de acciones de alta intensidad, como saltos, 

esprints y cambios de dirección, combinadas con periodos de baja intensidad (i.e., 

descansos activos y pasivos) durante los partidos, las cuales son determinantes para tener 

mayores probabilidades de éxito deportivo (Ben Abdelkrim et al., 2007).  

 

El baloncesto es un deporte que implica constantes transiciones ofensivas y defensivas 

con la intención de organizar las situaciones de ataque para meter canasta y de impedir 

que el rival consiga este mismo objetivo (McInnes et al., 1995). Los jugadores de 

baloncesto recorren un total de aproximadamente 5-6 km por partido (Stojanović et al., 

2018), alcanzando velocidades máximas de 18-23 km/h (Castillo et al., 2021; Vazquez-

Guerrero et al., 2020). Así mismo, el baloncesto se caracteriza por ser un deporte 

intermitente en el que destacan las frecuentes acciones de alta intensidad y largos periodos 

de descanso coincidiendo con el juego parado (e.g., tiempos muertos, tiros libres, 

infracciones, etc.) o las sustituciones. Concretamente, los jugadores realizan 

aproximadamente 33 acciones de alta intensidad por minuto en las que se incluyen 

aceleraciones y desaceleraciones (Torres-Ronda et al., 2016; Vazquez-Guerrero et al., 

2020). Además, se ha demostrado que, a diferencia de algunos otros deportes de equipo, 

en el baloncesto predominan los saltos durante el juego, y que se realizan alrededor de un 

salto por minuto (Svilar et al., 2019). 

 

La mayoría de las investigaciones que se han centrado en analizar las demandas físicas 

de los jugadores de deportes de equipo los cuales se juegan a cubierto (indoor), y 

especialmente el baloncesto, han utilizado sistemas de seguimiento (tracking) basados en 

vídeo o microtecnología como son los acelerómetros (Ben Abdelkrim et al., 2007; 

Schelling & Torres, 2016; Svilar et al., 2019). Los sistemas de tracking son una tecnología 

no invasiva, ya que los jugadores no tienen que llevar puesto ningún dispositivo 

electrónico, aunque tienen unos altos costes e implican una alta dedicación para procesar 

los datos, ya que en ocasiones se requiere de correcciones manuales. Por otro lado, los 

acelerómetros han facilitado el proceso de monitorización de las demandas físicas 

soportadas por los jugadores de baloncesto, utilizando diferentes variables tales como las 
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aceleraciones, cambios de dirección, saltos, choques y la variable de player load entre 

otros (Scanlan et al., 2019; Schelling & Torres, 2016). Sin embargo, el inconveniente de 

estos dispositivos es que no posibilita la cuantificación de los perfiles de actividad en 

términos de distancias totales recorridas, así como a diferentes rangos de velocidad. Por 

ello, como alternativa a las limitaciones indicadas anteriormente, surge la tecnología 

UWB, la cual es utilizada para identificar el posicionamiento de los jugadores en 

instalaciones cubiertas. Dado que el baloncesto se juega a cubierto, se necesita de esta 

tecnología para conocer la actividad que realizan los jugadores, no pudiéndose utilizar los 

GPS ya que no podrían conectarse a la señal del satélite (Rico-González et al., 2020). En 

resumen, la tecnología que posibilita el registro de las demandas físicas de los jugadores 

de baloncesto son los sistemas de tracking, los acelerómetros y la tecnología UWB. En 

función de las posibilidades de los cuerpos técnicos se empleará tal tecnología siendo 

conocedores de sus fortalezas y sus limitaciones. 

 

Además de los requisitos a nivel físico ya mencionados que demanda el baloncesto, es 

importante conocer las respuestas fisiológicas para comprender el estrés general impuesto 

a los jugadores de baloncesto durante el partido, es decir, las respuestas originadas en el 

organismo ante los estímulos propuestos (Fox et al., 2017; Impellizzeri et al., 2018; 

Mujika, 2013). La concentración de lactato en sangre y la FC se han medido con 

frecuencia como respuestas fisiológicas en jugadores de baloncesto durante el partido 

(Ben Abdelkrim, Castagna, Jabri, et al., 2010; Ben Abdelkrim et al., 2007; McInnes et 

al., 1995; Rodríguez-Alonso et al., 2004; Scanlan et al., 2012). Las concentraciones 

elevadas de lactato en sangre sugieren que la glucólisis rápida hace una contribución 

importante a las necesidades energéticas del jugador, mientras que las respuestas de la 

frecuencia cardíaca proporcionan una indicación indirecta de la utilización de fuentes de 

energía predominantemente aeróbica (McInnes et al., 1995). En este contexto, se ha 

reportado que los jugadores de baloncesto registran concentraciones de lactato de 4-7 

mmol.L-1 a nivel nacional e internacional (Ben Abdelkrim et al., 2007; McInnes et al., 

1995; Scanlan et al., 2012). Además, los estudios han mostrado que la FC relativa media 

registrada se estableció en un rango de 66,7 y 89,1% de la FC máxima registrada durante 

el tiempo total de juego y entre el 81,8 y el 94,6% de la FC máxima durante el tiempo de 

juego efectivo, lo que refleja las exigentes demandas impuestas al sistema cardiovascular 

de los jugadores de baloncesto (Ben Abdelkrim et al., 2007; Klusemann et al., 2013; 
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McInnes et al., 1995; Vaquera Jiménez et al., 2008). Es importante mencionar la cantidad 

de tiempo en que los jugadores transcurren por encima de ciertos valores de FC relativa, 

ya que son valores indicativos de esfuerzos de alta intensidad. La mayoría de los estudios 

(en Abdelkrim, Castagna, el Fazaa, et al., 2010; Vencúrik & Nykodým, 2015)  reportaron 

que aproximadamente durante el 75% del tiempo de juego efectivo, los jugadores de 

baloncesto registraban un porcentaje de FC mayor al 85% de la FC máxima.  

 

La mayor parte de las investigaciones que cuantifican las demandas físicas y 

fisiológicas han sido llevadas a cabo con jugadores senior (profesionales o amateurs) y 

con universitarios (Russell et al., 2021). Sin embargo, también sería interesante conocer 

las demandas en el baloncesto formativo (i.e., iniciación deportiva). Considerando las 

altas exigencias tanto de carga externa como de carga interna a las que están expuestos 

los jugadores durante la competición a nivel profesional y amateur, sería de gran interés 

para los preparadores físicos conocer las demandas del juego en baloncesto formativo de 

cara a prescribir estrategias de entrenamiento que ayuden a optimizar el proceso 

entrenamiento en estas poblaciones.  

 

1.2.3 Condición física en baloncesto 

Considerando las altas demandas físicas y fisiológicas a las cuales están sometidos los 

jugadores durante los partidos, se necesita un óptimo nivel de condición física para 

afrontar los partidos con garantías, es decir, ser competente en el juego retrasando la 

aparición de fatiga neuromuscular, así como reducir el riesgo de sufrir una lesión 

(Mancha-Triguero et al., 2019). Con el objetivo de conocer la influencia de la condición 

física en el rendimiento físico de los jugadores de baloncesto durante los partidos, 

Rodríguez-Fernández et al. (2021) realizaron un estudio con jugadores senior jóvenes y 

profesionales. Estos autores relacionaron diferentes test específicos de condición física 

(i.e., lane agility drill, esprint de 20 m, CMJ, DJ y test de esprint repetidos) con la carga 

externa registrada por estos jugadores durante dos partidos simulados (4 series de 7 min). 

Los resultados de este estudio mostraron que el tiempo en cubrir los 20 m a esprint y el 

salto con contra movimiento eran los test que más se asociaban de manera positiva con el 

rendimiento físico en partido, principalmente en variables como deceleraciones, máxima 

velocidad o distancia recorrida a esprint. Aunque serían necesarios más estudios, pero 

con diferentes poblaciones, Rodríguez-Fernández et al. (2021) extraen de sus resultados 
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la necesidad de llevar a cabo un entrenamiento de la condición física en baloncesto 

controlado, periodizado y planificado durante la temporada, para optimizar el 

rendimiento físico de los deportistas. 

 

Por otro lado, el nivel de condición física parece influir en el nivel de los jugadores de 

baloncesto, mostrando un mejor rendimiento en las capacidades físicas básicas aquellos 

jugadores de mayor nivel competitivo (Ferioli et al., 2018). Además, estos autores 

concluyen que el nivel de condición física parece ser útil para la determinación del puesto 

específico de los jugadores y como herramienta para la identificación del talento, teniendo 

esto gran relevancia en el baloncesto formativo (i.e., iniciación deportiva). En este 

sentido, autores como Mancha-Triguero et al. (2021) han mostrado que los jugadores de 

baloncesto masculino de mayor edad (sub-18) presentaron unos niveles de condición 

física mejores respecto a sus compañeros de menor edad (sub-16 y sub-14) en un test de 

esprints repetidos, en el test de salto Abalakov y en el test de multisaltos. Similares 

resultados se pueden observar en las jugadoras femeninas en los test de salto, siendo las 

jugadoras más jóvenes (sub-14) las que mostraron un mejor rendimiento en la capacidad 

de repetir esprint. Estos mismos autores observaron, atendiendo a las diferencias en 

función del sexo relativas a la condición física, que los jugadores masculinos obtuvieron 

mejores resultados en el test de salto simple (masculino: 32,6 ± 2,6 cm; femenino: 25,5 ± 

4,0 cm) y repetido (masculino: 26,4 ± 5,8 cm; femenino: 20,7 ± 4,3 cm), mientras que las 

jugadoras femeninas presentaron un mejor rendimiento en la capacidad de repetir esprints 

(masculino: 14,1 ± 1,1 s; femenino: 13,8 ± 0,6 s) en relación a sus compañeros 

masculinos.  

 

Por todo lo expuesto, parece fundamental que los jugadores jóvenes de baloncesto 

desarrollen un nivel de condición física óptimo durante su proceso formativo, siendo 

especialmente importante en los jugadores de baloncesto durante la adolescencia 

temprana (es decir, de 12 a 14 años de edad) los cuales experimentan cambios corporales 

drásticos, como aumentos repentinos de la estatura y masa corporal, así como alteraciones 

en el control motor (Faigenbaum et al., 2009). No obstante, y dada la evidencia limitada 

respecto a esta temática en jugadores de baloncesto, estudios futuros sobre este tema 

parecen necesarios para facilitar el proceso de entrenamiento en los jugadores de 
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baloncesto durante la adolescencia temprana para una progresión óptima dentro y fuera 

de las academias de baloncesto de élite. 

 
1.2.4 Entrenamiento invisible 

Con el objetivo de que los jugadores de baloncesto lleguen a la competición en óptimas 

condiciones para exhibir su máximo nivel, ya se ha comentado previamente que los 

deportistas requieren de una adecuada condición física (Mancha-Triguero et al., 2019). 

Sin embargo, esto no parece ser suficiente para alcanzar la excelencia, siendo necesario 

la aplicación y control del entrenamiento invisible. Este tiene como objetivo optimizar a 

corto y largo plazo el rendimiento del jugador (Mujika et al., 2018) a través de la 

aplicación de estrategias distintas al entrenamiento condicional, tales como la actividad 

física realizada durante el tiempo libre y los hábitos nutricionales, así como el nivel de 

descanso/recuperación (cuantificado, por ejemplo, a través de los niveles de estrés, fatiga, 

sueño y dolor muscular reportados por cada deportista antes del inicio de una sesión de 

entrenamiento o competición). 

 

Una estrategia clave dentro de las que componen el entrenamiento invisible es la 

actividad física realizada fuera del entrenamiento y la competición deportiva regulada, 

respecto a la que conviene destacar que su principal beneficio probado es que puede 

desarrollar hábitos de vida saludables en los jugadores jóvenes de baloncesto (López 

Villalba et al., 2016). Atendiendo a los datos de actividad física registrados en 

adolescentes alemanes (n: 3505, edad: 12,0 ± 3,3 años) diferenciados en función del sexo, 

se puede observar que una mayor proporción de chicos realizaban actividad física durante 

su tiempo libre de diferente tipología y fuera del contexto de los clubes deportivos 

respecto a sus homólogas femeninas (52,6 vs 46,9%, p = 0,010) (Reimers et al., 2019). 

Del mismo modo, Barja-Fernández et al. (2020) observaron que los chicos realizaban 

significativamente más actividad física en el tiempo libre (por ejemplo, ejercicio 

aeróbico, ciclismo o balonmano) que las chicas (3,01 ± 0,84 vs 2,79 ± 0,75, p = 0,04) al 

estudiar a un amplio grupo de jóvenes adolescentes españoles (n: 662, edad: 12,4 ± 0,9 

años). A pesar de estas tendencias en los hábitos de actividad física reportadas en los 

adolescentes europeos, no existen datos que demuestren diferencias en el nivel de práctica 

de actividad física entre sexos específicamente en jugadores jóvenes de baloncesto. Por 

lo tanto, es necesaria una investigación futura que compare los niveles de práctica de 
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actividad física durante el tiempo libre en función del sexo en jugadores de baloncesto 

para comprender mejor los comportamientos y el estilo de vida fuera del entrenamiento 

en estas poblaciones, con el objetivo de poder individualizar aún más los planes de 

entrenamiento durante el entrenamiento deportivo regulado. 

 

Otra estrategia fundamental del entrenamiento invisible es la nutrición, la cual no solo 

es vital para un adecuado crecimiento y desarrollo de los niños y jóvenes, sino que 

también contribuye a conseguir una óptima recuperación tras el esfuerzo físico, a mejorar 

rendimiento deportivo y a reducir el riesgo de lesiones en los jóvenes deportistas 

(Jeukendrup & Cronin, 2010). Además, se ha observado que unos hábitos nutricionales 

adecuados también pueden incidir positivamente en aspectos psicológicos como el 

autoconcepto y la autoeficacia en deportistas jóvenes (Balsalobre et al., 2014; Zaccagni 

et al., 2020). Esto se debe principalmente a que unos hábitos de consumo adecuados se 

relacionan con una mejor composición corporal, la cual, a su vez, influye en las variables 

psicológicas previamente indicadas (Balsalobre et al., 2014). Por ello, conocer los hábitos 

nutricionales de los jugadores de baloncesto durante la adolescencia temprana, así como 

las diferencias en función del sexo en estos comportamientos, parece fundamental para la 

aplicación de estrategias de educación nutricional específicas y efectivas en jugadores 

jóvenes de baloncesto masculino y femenino. En este sentido, son varios los factores que 

pueden contribuir a los malos hábitos nutricionales en los deportistas jóvenes, incluida la 

falta de conocimiento nutricional. De hecho, Trakman et al. (2016) identificaron el 

conocimiento nutricional como un factor modificable clave de los hábitos alimentarios. 

En consecuencia, es importante comprender también el conocimiento nutricional y 

cualquier diferencia subyacente en el conocimiento basado en el sexo, para poder influir 

sobre los hábitos nutricionales en los jóvenes jugadores de baloncesto y desarrollar de 

manera satisfactoria las estrategias de educación nutricional específicas y adecuadas para 

optimizar sus hábitos nutricionales. Sin embargo, hasta la fecha ningún estudio ha 

explorado los hábitos nutricionales y el conocimiento nutricional diferenciando entre 

sexos en jóvenes jugadores de baloncesto. 

 

La mayoría de estudios que tratan sobre la importancia de la nutrición de los 

deportistas de equipo están centradas en los efectos que la instauración de unas pautas 

dietéticas y el empleo de suplementos deportivos tienen sobre la salud y el rendimiento 
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de los deportistas (Castillo et al., 2019; Kondo et al., 2018; Paoli et al., 2015; Raya-

González et al., 2020). Sin embargo, investigaciones actuales han mostrado datos 

prometedores con respecto a la eficacia de las estrategias de educación nutricional en los 

deportes de equipo (Tam et al., 2019). Las estrategias de educación nutricional son 

programas específicos diseñados para ayudar a las poblaciones objeto de estudio a 

modificar sus hábitos alimentarios y/o mejorar sus conocimientos sobre nutrición 

(Murimi et al., 2017). Estos efectos son particularmente relevantes para los atletas de 

deportes de equipo, ya que un mayor conocimiento sobre nutrición puede producir 

cambios positivos sustanciales en sus hábitos alimentarios (Tam et al., 2019), al mismo 

tiempo que, la mejora de los hábitos alimentarios, puede incidir en un mejor rendimiento 

deportivo (Bentley et al., 2020). Por lo tanto, las estrategias de educación nutricional 

parecen ser un elemento clave para optimizar el rendimiento de los atletas que practican 

estas modalidades. La mayoría de las investigaciones presentes en la literatura que 

examinan la efectividad de las estrategias de educación nutricional se han realizado 

teniendo en cuenta a atletas de deportes individuales, las cuales han mostrado resultados 

positivos tanto en la adherencia a la dieta como en su conocimiento nutricional (Philippou 

et al., 2017). Sin embargo, las investigaciones centradas en la aplicación de estrategias de 

educación nutricional en los deportes de equipo son más limitadas, ya que, en los deportes 

de equipo, con plantillas de entre 15 a 22 jugadores, cada jugador presenta unas 

necesidades nutricionales específicas (Martín-García et al., 2018). Aun así, las estrategias 

de educación nutricional se están aplicando cada vez más entre los deportistas de 

modalidades de equipo, ya que éstas se pueden implementar utilizando una amplia gama 

de recursos y herramientas (e.g., clases magistrales, aplicaciones informáticas o juegos) 

que permiten trabajar de manera individual sobre los requerimientos nutricionales de los 

atletas (Anderson, 2010; Simpson et al., 2017; Wenzel et al., 2012). Entre las diferentes 

herramientas utilizadas se incluyen entrevistas personales y registros alimentarios 

(Valliant et al., 2012), actividades grupales y talleres interactivos (Patton-Lopez et al., 

2018), empleo de libros ilustrados (Zeng et al., 2020), actividades impartidas por un 

equipo multidisciplinar formado por psicólogos y nutricionistas (Daniel et al., 2016) y el 

uso de plataformas tecnológicas (Abood et al., 2004). Sin embargo, es necesario analizar 

específicamente la efectividad de cada herramienta empleada en las estrategias de 

educación nutricional para identificar el enfoque más apropiado para cada colectivo o 

grupo diana.  
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Particularmente, Valliant et al. (2012) en su intervención aplicaron una estrategia de 

educación nutricional basada en sesiones presenciales individualizadas que mejoraron 

tanto el conocimiento nutricional y los hábitos alimentarios de las jugadoras de voleibol 

participantes en el estudio, así como el porcentaje de masa libre de grasa y de grasa 

corporal. Por otro lado, Zeng et al. (2020) consiguieron una mejora del conocimiento 

nutricional de los jugadores de voleibol participantes a través del empleo de libros 

ilustrados. En la misma línea, Shoemaker et al. (2019) lograron mejoras significativas en 

el rendimiento físico (i.e., salto vertical, salto horizontal, prueba de agilidad y fuerza del 

tren superior) de los jugadores de deportes de equipo participantes, después de la 

aplicación de un programa de educación de nutrición deportiva en línea. A pesar de los 

probados beneficios que aporta la aplicación de este tipo de programas en los deportes de 

equipo, hasta la fecha, solo se ha realizado un estudio con jugadores de baloncesto, 

aunque en este estudio también participaron jugadores de voleibol (Kavouras et al., 2012). 

Todos estos aspectos hacen que sea necesario la realización de futuras investigaciones en 

este ámbito, ya que, este tipo de programas y/o intervenciones podrían aportar 

información relevante a los cuerpos técnicos de los equipos sobre las necesidades de la 

población objeto de estudio, para optimizar el proceso de formación y mejorar su 

rendimiento deportivo. 

 

Dado que las estrategias de educación nutricional en los deportes de equipo pueden 

beneficiar el conocimiento nutricional y los hábitos alimentarios de los atletas y, a su vez, 

el rendimiento deportivo (Elias et al., 2018), parece esencial recopilar la literatura 

existente sobre este tema para comprender la eficacia que las diferentes estrategias tienen 

en la mejora de los hábitos alimentarios de los atletas de los deportes de equipo. En este 

sentido, una revisión sistemática previa (Bentley et al., 2020) analizó la influencia de las 

estrategias de educación nutricional en los hábitos alimentarios de los participantes, y la 

mayoría de los estudios que se incluyeron (13 de 16 estudios) mostraron cambios 

positivos en el comportamiento dietético de los atletas pertenecientes a los veinticinco 

deportes individuales y de equipo analizados. Además, la evidencia meta-analítica (Tam 

et al., 2019) mostró que la mayoría de las estrategias de educación nutricional (85,7%) 

aumentaron significativamente el conocimiento nutricional que los deportistas 

presentaban antes de llevar a cabo la intervención, y más concretamente que, aquellas 
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sesiones que se llevaron a cabo de manera presencial, fueron las que tuvieron una mayor 

efectividad tanto en la instauración de nuevos patrones alimentarios como en la mejora 

del conocimiento nutricional inicial de los participantes (28 de 36 estudios). Por ello, 

debido a las grandes relaciones que los comportamientos dietéticos y el conocimiento 

sobre nutrición tienen sobre la composición corporal y el rendimiento físico (Beck et al., 

2015; Burke et al., 2019; Esco et al., 2018), muchos estudios han examinado los efectos 

de las estrategias de educación nutricional sobre la composición corporal (Anderson, 

2010; Valliant et al., 2012; Wenzel et al., 2012) y los indicadores de rendimiento 

(Kavouras et al., 2012; Rossi et al., 2017; Shoemaker et al., 2019). En cuanto a la 

composición corporal, Nascimento et al. (2016) indicaron que, dentro de la estrategia 

nutricional aplicada, el consejo dietético ofrecido por los nutricionistas a los participantes 

del estudio, en este caso atletas adolescentes y adultos de deportes individuales, resultaron 

eficaces, obteniendo un aumento de la masa corporal magra en ambos grupos después de 

la intervención (pre-intervención = 48,0 1,2 kg vs. intervención = 49,2 1,6 kg; p <0,05). 

En cuanto al rendimiento físico, Rossi et al. (2017) informaron una mejora en la velocidad 

en el cambio de dirección (cambio = 0,15 - 0,13 s; p <0,001) y altura del salto vertical 

(cambio = 6,6 - 9,4 cm; p <0,001) en jugadores de béisbol universitarios después de la 

aplicación de una estrategia de educación nutricional que incluyó sesiones informativas 

de 90 min centradas en la comida, su preparación, composición nutricional y hábitos 

alimentarios saludables, durante 12 semanas. Aunque varias revisiones sistemáticas han 

explorado la efectividad de las intervenciones educativas sobre los comportamientos 

dietéticos y el conocimiento nutricional (Bentley et al., 2020; Tam et al., 2019), ninguna 

revisión sistemática se ha centrado explícitamente en los atletas de deportes de equipo en 

esta área, ni ha examinado la efectividad de las intervenciones de educación nutricional 

en los indicadores de rendimiento en dicha población. 

 

1.2.5 Programas de entrenamiento 

Estudios previos han mostrado la eficacia de diferentes programas complementarios 

al entrenamiento diario sobre la condición física de los jóvenes jugadores de baloncesto, 

principalmente aquellos basados en el entrenamiento interválico de alta intensidad, en el 

entrenamiento sobre la capacidad de repetir esprint o programas de entrenamiento de 

fuerza/potencia (Gonzalo-Skok et al., 2016; Padulo et al., 2016; Zeng et al., 2021). En 

este sentido, Gonzalo-Skok et al. (2019) aplicaron dos programas diferentes de 
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entrenamiento pliométrico en jugadores jóvenes de baloncesto durante 6 semanas (2 

veces a la semana). Estos autores observaron que ambos programas eran efectivos en la 

mejora del tiempo de esprint y la agilidad. Del mismo modo, Zeng et al. (2021) mostraron 

mejoras en la resistencia específica, en la capacidad de repetir esprint y en la agilidad de 

jugadoras jóvenes de baloncesto tras la aplicación de un protocolo basado en un 

entrenamiento interválico de alta intensidad (4 semanas; 3 veces a la semana). 

Finalmente, Gonzalo-Skok et al. (2016) obtuvieron mejoras en la capacidad de repetir 

esprint y en el cambio de dirección de jugadores jóvenes de baloncesto tras la realización 

de un programa de entrenamiento de fuerza (habilidad para repetir potencia; 6 semanas; 

2 veces a la semana). A pesar de los prometedores resultados observados en estudios 

previos, al diseñar o seleccionar dichos programas se deben considerar las características 

específicas de los deportes de equipo (e.g., calendario congestionado o alto número de 

partidos oficiales) (Wing, 2018).  

 

Una opción viable para solventar los problemas previamente detectados podría ser el 

programa FIFA 11+, el cual ha mostrado una gran aplicabilidad en contextos específicos 

de deportistas de deportes de equipo (al Attar & Alshehri, 2019; Lopes et al., 2020). 

Específicamente, FIFA 11+ es un programa multi-ejercicio desarrollado inicialmente por 

el Centro de Investigación y Evaluación Médica (F-MARC) de la Federación 

Internacional de Fútbol Asociado (FIFA) para hacer más accesibles los programas de 

prevención de lesiones y rendimiento a los deportistas de diferentes niveles, 

principalmente futbolistas (Dvorak, 2005). Investigaciones anteriores han mostrado 

efectos positivos tras la aplicación de este programa tanto en el rendimiento como en la 

prevención de lesiones en poblaciones de deportes de equipo (Nawed et al., 2018; Nuhu 

et al., 2021), tales como fútbol y baloncesto (Longo et al., 2012). Específicamente, Nawed 

et al. (2018) aplicaron el programa FIFA 11+ en futbolistas amateur durante 12 semanas 

obteniendo mejoras en su capacidad de salto vertical y esprint. Por otro lado, Junge et al. 

(2002) aplicaron durante dos temporadas los ejercicios del programa FIFA 11+ en 

jugadores de fútbol amateurs y observaron un descenso del número de lesiones en un 20% 

así como una disminución del porcentaje de lesión/jugador del 36% tras el periodo de 

intervención. A pesar de esto, las referencias relativas a jugadores de baloncesto son 

escasas. Al respecto, solo se ha realizado un estudio (Longo et al., 2012) con jóvenes 

jugadores de baloncesto, que demuestra que el programa FIFA 11+ es eficaz para reducir 
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la incidencia lesional de esta población. Dado que los estudios previos basados en este 

programa han mostrado resultados prometedores y permite su aplicación como 

calentamiento previo a cualquier sesión de entrenamiento sin interferir con el contenido 

posterior, parece oportuno analizar sus efectos en los jugadores jóvenes de baloncesto. 
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1.3. OBJETIVOS E HIPÓTESIS 

Los principales objetivos de esta tesis doctoral fueron: 

• Objetivo 1: Conocer y comparar el rendimiento físico, la actividad física 

realizada fuera del ámbito deportivo, los hábitos nutricionales y el conocimiento 

nutricional atendiendo al sexo en jugadores de baloncesto jóvenes.  

o Hipótesis 1: En base a los hallazgos de estudios previos que 

examinaron a jugadores de baloncesto sub-14 (Mancha-Triguero et al., 

2021) y estudiantes durante la adolescencia temprana (Reimers et al., 

2019), se plantea la hipótesis de que los jugadores masculinos sub-14 

poseerán una mejor condición física y realizarían más actividad física 

fuera del entrenamiento regular que sus compañeras femeninas, las cuales 

tendrían mejores hábitos y mayor conocimiento nutricional que los 

jugadores de baloncesto masculinos. 

 

Objetivo 1 abordado en: Sánchez-Díaz, S., Yanci, J., Raya-González, J., Scanlan, 

A.T., & Castillo, D. (2021). A comparison in physical fitness attributes, physical 

activity behaviors, nutritional habits, and nutritional knowledge between elite male 

and female youth basketball players. Frontiers in Psychology, 12. 

https://doi.org/10.3389/fpsyg.2021.685203 

 

• Objetivo 2: Conocer y analizar los efectos de las estrategias de educación 

nutricional sobre los hábitos de consumo alimentario, el conocimiento nutricional, 

los parámetros relativos a la composición corporal (i.e., % de grasa corporal y % 

de masa muscular) y el rendimiento físico en deportistas de deportes de equipo. 

o Hipótesis 2: Atendiendo a la literatura encontrada y la 

heterogeneidad de los estudios incluidos con respecto a la modalidad 

deportiva, el nivel competitivo, la edad y el sexo de los deportistas 

implicados en las investigaciones, así como el tipo de intervención 

adoptado (es decir, en línea o presencial), no se prevé un claro consenso 

que permita establecer intervenciones de educación nutricional óptimas 

para cada variable analizada. 
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Objetivo 2 abordado en: Sánchez-Díaz, S., Yanci, J., Castillo, D., Scanlan, A.T., & 

Raya-González, J. (2020). Effects of nutrition education interventions in team sport 

players. a systematic review. Nutrients, 12(12), 3664. 

https://doi.org/10.3390/nu12123664 

 

• Objetivo 3: Analizar los efectos del programa de entrenamiento FIFA 11+ 

combinado con un programa de educación nutricional sobre los hábitos de 

consumo alimentario, el conocimiento nutricional y el rendimiento físico en 

jugadores jóvenes de baloncesto. 

o Hipótesis 3: Tras lo observado en estudios previos (Nawed et al., 

2018; Rossi et al., 2017), planteamos la hipótesis de que, tras la aplicación 

de este programa, los jugadores de baloncesto mejorarán sus hábitos 

alimentarios, conocimientos nutricionales y rendimiento deportivo. 

 

Objetivo 3 abordado en: Sánchez-Díaz, S., Raya-González, J., Yanci, J., & Castillo, 

D. (In press). The influence of nutrition education intervention combined with FIFA 

11+ program on physical fitness attributes, physical activity behaviours, eating habits 

and nutritional knowledge in young basketball players. European Journal of Human 

Movement. 



Resultados y discusión 

 31 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.4. RESULTADOS Y DISCUSIÓN



Resultados y discusión 

 32 



Resultados y discusión 

 33 

1.4. RESUMEN DE RESULTADOS Y DISCUSIÓN 

Primera investigación 

Sánchez-Díaz, S., Yanci, J., Raya-González, J., Scanlan, A.T., & Castillo, D. (2021). A 

comparison in physical fitness attributes, physical activity behaviors, nutritional 

habits, and nutritional knowledge between elite male and female youth basketball 

players. Frontiers in Psychology, 12. https://doi.org/10.3389/fpsyg.2021.685203 

 

Los resultados obtenidos en este estudio indican que, de entre los participantes, los 

jugadores de baloncesto sub-14 masculinos presentan mejores resultados en las diferentes 

pruebas físicas realizadas al compararlos con los resultados obtenidos por las jugadoras 

sub-14 del equipo femenino, es decir, presentan una condición física mejor que las 

jugadoras de baloncesto femenino (test de salto vertical [CMJ y DJ], test de esprint en 

línea recta, test de cambio de dirección y test de esprint repetidos con cambio de 

dirección). Por otro lado, existen diferencias significativas en los resultados del 

cuestionario sobre el nivel de actividad física realizada fuera del entrenamiento regular 

en función del sexo. Las respuestas de los jugadores del equipo masculino indicaron que 

realizaban una mayor práctica de actividad física que las jugadoras del equipo femenino 

(p = 0.036). En cambio, los resultados referentes al cuestionario dietético, donde se 

planteaban cuestiones sobre el conocimiento nutricional y la frecuencia de consumo de 

los distintos grupos de alimentos, no mostraron diferencias significativas entre los 

jugadores masculinos y femeninos. Si bien, cabe destacar que, en las respuestas dadas 

sobre la frecuencia de consumo de frutas y verduras, una alta proporción de jugadores y 

jugadoras indicaban no incluir nunca o solo a veces este tipo de alimentos en su dieta 

diaria. Finalmente, en las cuestiones referentes a conceptos nutricionales donde se 

valoraba el conocimiento que los participantes tenían sobre alimentación, más de la mitad 

de la muestra no seleccionó la respuesta correcta. 

 

Los resultados obtenidos en este estudio parecen apoyar lo que otros estudios han 

mostrado previamente. Los jugadores de sexo masculino sub-14 presentaron una mejor 

aptitud física en pruebas de rendimiento físico. Esto parece que es debido a que esta franja 

de edad coincide con la etapa puberal, donde el reparto de masa libre de grasa difiere 

entre las jugadoras femeninas y los jugadores masculinos, lo que influye de manera 

directa en el rendimiento físico. Por ello, conocer este aspecto puede ayudar a optimizar 
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los entrenamientos con el fin de mejorar el rendimiento deportivo de los jugadores y 

jugadoras de esta edad. 

 

En cuanto a la frecuencia de realización de actividad física en el tiempo libre, hubo 

diferencias significativas en cuanto a la frecuencia con la que se realizaba, siendo los 

jugadores masculinos sub-14, los que destinaban mayor parte de su tiempo libre a la 

práctica deportiva. Sin embargo, el pertenecer a un club deportivo, podría ayudar en gran 

medida a equiparar esa frecuencia por parte de las jugadoras femeninas sub-14.  

 

Por último, destacar que este es el primer estudio que analiza el patrón alimentario de 

adolescentes deportistas en etapa puberal temprana. Aunque no se han observado 

diferencias significativas entre sexos en sus hábitos alimentarios, cabe destacar que el 

30% de la muestra indicó que nunca o solo a veces come fruta y el 57% de la muestra que 

nunca o solo a veces come verdura. Teniendo en cuenta que la Organización Mundial de 

la Salud (OMS) recomienda el consumo de frutas y verduras 5 veces al día para tener un 

estilo de vida saludable y evitar la aparición de enfermedades crónicas como la diabetes, 

el sobrepeso o la obesidad entre otras, resulta preocupante, desde el punto de vista de la 

salud, un consumo prácticamente nulo de estos dos grupos de alimentos. En cuanto al 

rendimiento deportivo, el incluir frutas y verduras de manera diaria en la alimentación 

ayuda a la mejora de la composición corporal de los jugadores y jugadoras de baloncesto, 

ya que disminuye el consumo de otros alimentos de un peor valor nutricional, como, por 

ejemplo, los alimentos ricos en azúcares y grasas. Esto, además, tiene influencia directa 

en la disminución de la aparición, a la larga, de enfermedades crónicas asociadas como 

son el sobrepeso o la diabetes ya mencionadas. Por todo ello, se hace necesaria la 

aplicación de estrategias de educación nutricional. 

 

Las limitaciones encontradas en este estudio están relacionadas con un tamaño 

muestral reducido, la participación de jugadores sub-14 de un solo club deportivo, así 

como la valoración en un solo momento de la temporada. Estos aspectos, impidieron 

conocer la evolución de la condición física y de los hábitos alimentarios de los 

participantes en diferentes etapas de la misma.  
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Segunda investigación 

Sánchez-Díaz, S., Yanci, J., Castillo, D., Scanlan, A.T., & Raya-González, J. (2020). 

Effects of nutrition education interventions in team sport players. a systematic 

review. Nutrients, 12(12), 3664. https://doi.org/10.3390/nu12123664 

 

En la revisión sistemática llevada a cabo se analizó el impacto que las intervenciones 

de educación nutricional tienen sobre los hábitos alimentarios, el conocimiento 

nutricional, la composición corporal y rendimiento deportivo en atletas de diferentes 

deportes de equipo (voleibol, balonmano, fútbol, hockey, baloncesto, etc.). Pese a la 

disparidad de la población diana, estrategias nutricionales y deportes sobre los que se 

llevaron a cabo, en la mayoría de los estudios incluidos en la revisión sistemática se 

concluyó que la implementación de estrategias de educación nutricional dentro de la 

planificación deportiva de los atletas tuvo efectos positivos en alguna de las variables 

mencionadas. 

 

Con respecto a los hábitos alimentarios, conviene destacar que se vieron modificadas 

algunas conductas o comportamientos erróneos por parte de los participantes, lo que dio 

lugar a una mejora de sus hábitos alimentarios, así como un aumento de interés por 

conocer los alimentos que deberían incluir en la dieta para mejorar el rendimiento 

deportivo. También se corroboró que las estrategias educativas implementadas 

aumentaron el conocimiento sobre nutrición, lo que derivó en una mejora tanto del patrón 

alimentario como de la composición corporal de los atletas participantes. Esto último, 

resulta beneficioso ya que puede incidir en una disminución del riesgo lesivo de los 

deportistas además de mantener una buena condición física en las diferentes fases o etapas 

de la temporada competitiva. Y en cuanto al rendimiento, destacar que, dentro de la 

preparación para la competición, las estrategias de educación nutricional pueden 

optimizar la preparación física de los atletas y mitigar la fatiga y posibles lesiones 

derivadas. Aunque la disparidad de deportistas incluidos en cada estudio hizo que los 

resultados obtenidos fueran bastante heterogéneos y pese a haberse encontrado mejoras 

en cada uno de ellos, se necesita una mayor evidencia para verificar la eficacia que los 

hábitos alimentarios tendrían sobre la mejora del rendimiento físico de los atletas de 

deportes de equipo.  
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Tercera investigación 

Sánchez-Díaz, S., Raya-González, J., Yanci, J., & Castillo, D. (In press). The influence 

of nutrition education intervention combined with FIFA 11+ program on physical 

fitness attributes, physical activity behaviours, eating habits and nutritional 

knowledge in young basketball players. European Journal of Human Movement. 

https://www.eurjhm.com/index.php/eurjhm/article/view/708 

  

La implementación de estrategias de educación nutricional combinadas con el 

programa FIFA 11+ mejoraron la condición física de los jugadores masculinos y 

femeninos de baloncesto sub-14 y mantuvieron constantes los hábitos alimentarios de los 

participantes. Si bien, otros estudios previos analizaron la combinación de estas 

estrategias y los resultados obtenidos no fueron concluyentes. Las puntuaciones finales 

del cuestionario de actividad física realizada en el tiempo libre mejoraron con respecto al 

inicio de la intervención, siendo esto un indicador de que los conocimientos aportados 

durante las diferentes sesiones podrían influir en los comportamientos de los 

participantes, es decir, en llevar a cabo unos hábitos de vida saludables. 

 

En cuanto a los hábitos alimentarios, los resultados no mostraron cambios 

significativos al finalizar la intervención si bien se evidenció que los resultados referentes 

a los hábitos de consumo alimentario y nutricional declarados por los jugadores y 

jugadoras no empeoraron. Del mismo modo, estos resultados coinciden con aquellos 

encontrados en otros estudios previos, algo que se puede atribuir a la duración, modalidad 

y frecuencia de las intervenciones llevadas a cabo. Por ello, sería interesante, teniendo en 

cuenta la edad del grupo de intervención, hacer partícipe a los padres/tutores de los 

participantes ya que son ellos los encargados de llevar a cabo todas las tareas relacionadas 

con la elección y preparación de las distintas ingestas. Una mejora del conocimiento 

nutricional podría traducirse en una dieta sana, variada y equilibrada. 

 

Las principales limitaciones estarían enfocadas al tamaño de la muestra, ya que 

solamente participaron en la intervención los jugadores sub-14 pertenecientes a un único 

club. Además, este estudio fue realizado con un solo grupo de intervención, por ello, sería 

interesante replicarlo mediante un diseño que implique dos grupos de intervención (grupo 

experimental y grupo control). Por último, sería adecuado analizar el efecto de las 
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estrategias de educación nutricional y el FIFA 11+ sobre el rendimiento en partidos 

simulados, y no solo sobre el rendimiento en test de condición física.
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2.1. CONCLUSIONES 

Las investigaciones incluidas en la presente Tesis Doctoral proporcionan información 

de interés para la mejora de la calidad de vida y el rendimiento de los jugadores y 

jugadoras jóvenes de baloncesto. En primer lugar, en términos de estado nutricional y 

rendimiento, este trabajo ha permitido constatar diferencias en el nivel de condición física 

y actividad física realizada en el tiempo de ocio por parte de los jugadores del equipo 

masculino respecto a sus compañeras del equipo femenino, aunque sin diferencias 

significativas al analizar el conocimiento nutricional y los hábitos de consumo. 

 

Por otro lado, se ha observado que, a pesar de que la gran mayoría de las estrategias 

de educación nutricional aplicadas en deportistas de equipos han obtenido resultados 

positivos en alguna de las variables analizadas (i.e., hábitos de consumo, conocimiento 

nutricional, composición corporal y condición física), no es posible extraer conclusiones 

sólidas sobre su efectividad. Esto se debe a que los estudios incluidos en la literatura 

presentan una gran heterogeneidad en cuanto a muestra, modalidad deportiva, variables 

analizadas y tipo de estrategia nutricional aplicada. Esto, además, dificulta la elección de 

un método como el más efectivo, por lo que se recomienda la individualización en función 

de los objetivos perseguidos. 

 

Por último, se ha demostrado que la combinación de estrategias de educación 

nutricional basadas en talleres y juegos, aplicadas en combinación con el programa FIFA 

11+ son efectivas para la mejora de la condición física y el nivel de actividad física en el 

tiempo de ocio. Además, parece ser una estrategia adecuada para mantener unos niveles 

adecuados de consumo alimentario. 

 

Con los resultados obtenidos en la primera investigación se pueden extraer las 

siguientes conclusiones, derivadas de los resultados obtenidos: 

 

1. Los jugadores de baloncesto masculino sub-14 de élite tenían una mayor 

condición física y realizaban más actividad física durante el tiempo libre en 

comparación con las jugadoras femeninas sub-14. 

2. Mientras que los hábitos nutricionales y el conocimiento nutricional 

fueron similares entre sexos, los jugadores de ambos sexos exhibieron un bajo 
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consumo de frutas y verduras, así como un conocimiento nutricional relativamente 

bajo. 

3. Se recomienda la aplicación de estrategias de educación nutricional para 

mejorar los conocimientos nutricionales de los jugadores de baloncesto de élite en 

la adolescencia temprana. 

 

De la segunda investigación se desprenden las siguientes conclusiones por los 

resultados obtenidos: 

 

1. Las estrategias de educación nutricional son efectivas para la mejora y 

mantenimiento de los hábitos de consumo, el conocimiento nutricional y la 

composición corporal de los deportistas que participan en modalidades de equipo 

cuando se aplican de manera regular en sus rutinas de entrenamiento. 

2. Aunque se han observado mejoras en el rendimiento físico, el hecho de 

que haya escasos estudios sobre la temática sugiere la necesidad de seguir 

investigando sobre ello. 

3. Considerando la heterogeneidad observada entre los estudios incluidos en 

esta investigación con respecto a las características de la muestra (e.g., modalidad 

deportiva, nivel, edad y sexo) y estrategias de intervención aplicadas (e.g., 

modalidad, frecuencia y duración) es difícil establecer una estrategia de educación 

nutricional óptima. Más bien, se recomienda la individualización en función de los 

objetivos perseguidos. 

 

Las conclusiones alcanzadas con los resultados obtenidos en la tercera investigación son 

las siguientes: 

1. La aplicación de un programa de educación nutricional combinado con el 

programa FIFA 11+ durante 5 meses es efectivo para la mejora de la condición física 

y el nivel de actividad física realizada en el tiempo libre en jugadores de baloncesto 

jóvenes. 

2. Además, esta estrategia mostró que durante el tiempo que duró la 

intervención no empeoraron los hábitos alimentarios y nutricionales en esta 

población, consiguiendo que se mantuvieran estables.
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2.2. APLICACIONES PRÁCTICAS 

El objetivo general de las tres investigaciones que componen esta Tesis Doctoral es 

aportar información útil para la mejora del rendimiento y la calidad de vida en jugadores 

de baloncesto jóvenes. Las conclusiones previamente presentadas sobre los hechos 

observados y estudiados tienen como fin la aplicación al propio proceso de 

entrenamiento, para así poder obtener mejores resultados en la competición. En este 

sentido, un logro fundamental de los investigadores de las Ciencias del Deporte es 

identificar las deficiencias en la práctica y solventarlas a través del método científico. 

 

Gracias a las conclusiones obtenidas en el presente trabajo las aplicaciones prácticas 

son numerosas y entre ellas destacan las siguientes: 

1. Dado que existen diferencias entre sexos en cuanto a condición física y 

actividad física realizada en lo que a tiempo libre se refiere, se sugiere la 

individualización de los estímulos de entrenamiento aplicados en jugadores jóvenes 

de baloncesto para optimizar la preparación de cada grupo (e.g., masculino o 

femenino). 

2. De manera general, se recomienda incluir diferentes estrategias de 

educación nutricional dentro del proceso de entrenamiento de los deportistas que 

participan en las diferentes modalidades de deportes de equipo. 

3. Estas estrategias de educación nutricional se deben aplicar de manera 

individualizada y específica a la modalidad deportiva con la que se va a trabajar y 

atendiendo a las variables sobre las que se quiere intervenir. 

4. Dado que el consumo reportado de frutas y verduras es muy bajo entre 

jóvenes jugadores de baloncesto, se recomienda la aplicación temprana de 

estrategias de educación nutricional con el fin de mejorar los hábitos de consumo en 

esta población. 

5. Se debe implementar la inclusión de estrategias de educación nutricional 

combinadas con el programa FIFA 11+ en las academias de baloncesto, no solo para 

mejorar el rendimiento de los jugadores, sino también para mejorar su calidad de 

vida en términos de conductas de actividad física realizada durante el tiempo libre. 

6. También se recomienda aplicar las estrategias de educación nutricional 

combinadas con el programa FIFA 11+ en las academias de baloncesto para 
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mantener los hábitos de consumo alimentario identificados previamente como 

saludables. 
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2.3. LIMITACIONES 

Las investigaciones científicas desarrolladas en esta Tesis Doctoral, aunque cumplen 

con el protocolo de investigación científica, no están exentas de limitaciones. El hecho 

de que los estudios sean diferentes metodológicamente hablando, hace que cada uno 

presente unas limitaciones específicas. 

 

En la primera investigación, conviene destacar como limitación principal que se 

reclutaron únicamente a jugadores pertenecientes a una academia de baloncesto de élite, 

y se utilizó un tamaño de muestra relativamente pequeño en cada grupo (hombres y 

mujeres).  Por otro lado, los datos se obtuvieron en un solo momento de la temporada por 

lo que no permitió conocer los cambios en la condición física, los comportamientos de 

actividad física o los patrones alimentarios de los jugadores a lo largo de la temporada. 

Finalmente, conviene destacar que el análisis de los hábitos alimentarios se limitó a 

patrones amplios de conductas dietéticas, mientras que una mayor comprensión del gasto 

energético diario y la ingesta de macronutrientes permitiría una visión más detallada para 

desarrollar estrategias integrales en la intervención de educación nutricional que 

promuevan hábitos nutricionales saludables en jugadores de baloncesto adolescentes. 

 

En consonancia con la segunda investigación, se muestra la dificultad para establecer 

un consenso definitivo con respecto a las estrategias específicas de educación nutricional 

que son más efectivas para mejorar los hábitos alimentarios, el conocimiento nutricional, 

la composición corporal y el rendimiento físico, considerando el amplio rango de 

deportistas examinados a través de los estudios incluidos, los cuales abarcan diferentes 

deportes, edades, niveles de competencia y culturas.  Otra limitación de esta investigación 

es la reducida muestra de deportistas reclutados en algunos de los estudios incluidos en 

la revisión realizada, algo que debe tenerse en cuenta al interpretar los hallazgos que 

indican la efectividad de las estrategias de educación nutricional en atletas de deportes de 

equipo en la literatura. Para finalizar, el número de actividades, talleres y/o herramientas 

incluidos en las estrategias de educación nutricional con intención de mejorar el 

rendimiento deportivo son muy escasos. 

 

Por último, en la tercera investigación se observa como limitación principal el tamaño 

de la muestra reclutada en el estudio, ya que solo los jugadores de baloncesto sub-14 
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participaron en el estudio. Además, el estudio se realizó con un solo grupo experimental 

(diseño con un solo grupo de intervención), por lo que la inclusión de diseños 

experimentales que incluyan dos grupos de intervención (un grupo experimental y un 

grupo control) habría sido de gran interés para comparar los resultados obtenidos. 

Finalmente, y dado que la condición física ha sido evaluada únicamente a través de 

pruebas específicas, sería adecuado analizar el rendimiento en el juego durante partidos 

de baloncesto controlando los factores contextuales.
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2.4. FUTURAS LÍNEAS DE INVESTIGACIÓN 

Las investigaciones desarrolladas en esta tesis doctoral van encaminadas a optimizar 

el rendimiento y la calidad de vida de jugadores jóvenes de baloncesto, con el firme 

propósito de perfeccionar el proceso de entrenamiento en este deporte, mejorando los 

resultados en la competición y preservando la salud de los jugadores de baloncesto. 

 

Por ello, el trabajo desempeñado hasta el momento no debe detenerse aquí. Los 

resultados obtenidos en las distintas investigaciones abren las puertas a posteriores 

trabajos en torno a la implementación de estrategias de educación nutricional en el 

deporte formativo. Por tanto, se proponen las siguientes líneas de investigación: 

 

1. La investigación futura debería ampliar las variables de composición 

corporal disponibles y explorar los efectos de las estrategias de educación 

nutricional en otras variables, como, por ejemplo, el contenido mineral óseo. 

2. Se recomienda analizar las variables nutricionales (e.g., conocimiento 

nutricional y hábitos alimentarios) en muestras mayores que un solo club, 

incluyendo jugadores de baloncesto de diferentes niveles. 

3. Futuras investigaciones deben contemplar la valoración de la condición 

física y las evaluaciones a través de cuestionarios en diferentes momentos de la 

temporada para comprender los cambios temporales en la condición física, los 

comportamientos de actividad física en el tiempo de ocio y los hábitos nutricionales, 

con el objetivo de implementar estrategias específicas en diferentes fases a lo largo 

de la temporada competitiva. 

4. Se recomienda realizar futuros estudios que analicen las posibles 

diferencias entre sexos en relación a los efectos de las estrategias de educación 

nutricional combinadas con el programa de entrenamiento de FIFA 11+. 

5. También sería interesante conocer los efectos de las estrategias de 

educación nutricional combinadas con el programa de entrenamiento de FIFA 11+ 

a través de diseños experimentales que incluyan dos grupos de intervención, para 

comparar los resultados obtenidos con un grupo control. 

6. Por último, sería adecuado realizar un estudio futuro donde se busquen las 

relaciones entre la condición física valorada a través de test físicos y el rendimiento 

en partidos de competición, en diferentes momentos de la temporada.
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3.1.2 Segunda investigación 
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3.1.3 Tercera investigación 
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