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Resumen:

El   presente  estudio  analizo  la  relaci6n  existente  entre  el  estado  nutricional   y   el

rendimiento deportivo de los atletas adolescentes de la disciplina de voleibol masculino

pertenecientes a la Federacidn Deportiva de Manal)i. La investigacidn se planted bajo un

enfoque cunntitativo, de tipo descriptivo y disefio no experimental, se utilizaron diversas

tecnicas de recolecci6n de dates tales como, encuestas dieteticas con un recordatorio de

24 horas, tecnieas antropomrfucas, estimaci6n del gasto energetico y pruebas fisicas.

Los resultados permitieron evidenciar que los voleibolistas presentan valores de IMC

dentro de la normalidad, la composici6n corporal evidencia un exceso de tejido adiposo

y  una  insuficiente  nasa  muscular,  factores  que  no  respondieron  a  las  demandas
biomecinicas  y  fisiol6gicas  del  voleibol.  Este  comportamiento  se  relacion6  con  un

desbalance entre la ingesta energetica, mal distribuida en macronutrientes, y un bajo gasto

energ6tico    producto    de    conductas    sedentarias.    El    rendimiento    fisico    mejora

progresivamente segth la categoria, pero se encuentra directamente condicionado por la

composici6n corporal y el equilibrio energetico. Se concluyo que la ingesta nutricional es

un punto crucial en el rendimiento deportivo, por ende es importante incluir estrategias

de nutrici6n deportiva personalizada en la planificaci6n del entrenamiento de los atletas

de volibol masculino con el fin de promover su salud, mejorar su rendimiento fisico y

evitar lesiones aportando asi una desanollo integral en el indivjduo.

Palabras clave: Rendimiento fisico, Estate nutricional, rendimiento fisico.
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Introducci6n

La  nutrici6n  es  el  conjunto  de  procesos  biol6gicos  que  permite  a  los  organismos

asimilar y utiLizar Los nutrimentos necesarios para su funcionamiento y crecimiento, los que

deben incorporarse en cantidades adecundas para satisfacer las necesidades de nuestro cuerpo,

(Gonzalez - Perez, 2002;Vega - Romero2002). El cuelpo humano es rna de las estructuras

mas complejas y organizadas que existen en la naturaleza, los seres humanos recorren diversas

etapas en su vida, en un proceso constante e inevitable que las conduce al envejecimiento y la

muerte siendo asj los thicos organjsmos con la escala evolutiva que tienen conciencia en ello.

Durante la adolescencia, el cuelpo atraviesa camhios sighificativos que incrementan los

requerimientos energeticos y nutricionales.  En este contexto, rna alimentaci6n adecuada no

solo favorece un crecimiento y desarrollo 6ptimos, sino que tambien influye directamente en

el rendimiento deportivo, la recuperaci6n muscular, la prevenci6n de lesiones y el bienestar

general.

La excelencia deportiva y el estado nutricional son puntos cruciales muy importantes

en  el  rendimiento  competitivo  6ptimo,  es  un  factor  trascendental  en  el  desarrollo  fisico,

coghitivo y deportivo de ]os adolescentes, especialmente en aquellos que practican deportes de

alta demanda como el voleibol. Es por ello que el cuidado del cuelpo durante la adolescencia

debe ser fundamental para las siguientes etapas, especialmente para jdvenes que se encuentran

en el mundo del deporte de alto rendimiento, es asi como se puede mejor el estado de inimo y

mantener un peso saludable para logar un rendimiento eficiente en los deportistas.

La  relaci6n   existente   entre   la  nutrici6n   y   el   rendimiento  deportivo   posee   una

importancia obvia, rna buena nuulci6n es esencial para un crecimiento y desarrollo adecuado,

actualmente los entrenadores solo piensan en nutrir bjen a los atletas durante la temporada

deportiva; en realidad, para un rendimiento atletico efectivo, la buena nutrici6n es fundamental

en todo momento. (Ergodininica, 202 I )
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Conociendo  la importancia de  la nuthcidn  en  la sa]ud del  humano es  inevitable no

relacionarla con el poder fisico del ser humano, fas primeras referencias que se conocen entre

la dicta alimenticia y el rendimiento deportivo se encuentran en la antigua Grecia, en donde los

deportistas  que  participaban  en  los  primero juegos  olimpicos  tenian  diferentes  formas  de

alimentarse,  ademds  de  incluir  ciertas  p6cimas,  que  seghn  su  versj6n  les  ayudaba  en  sus

competencias.

En  el  voleibol  masculino,  disciplina que requiere  fuerza, ve]ocidad,  coordinaci6n y

resistencia, rna nutrici6n deficiente puede comprometer el rendimiento, aumentar la fatiga y

reducir la capacidad de concentraci6n (Mouche, 2003). Por ello, resulta fundamental evalunr y

optimizar  el   estado   nutricional   de   los  adolescentes   deportistas  para  asegurar  que   sus

necesidades fisiol6gicas y deportivas esten cubiertas.

En Ecuador, donde el voleibol se practica activamente en el dmbito escolar y fomativo,

es  crucial  comprender  c6mo  la  nutrici6n  impacta  el  desempefio  de  los  j6venes  atletas,

considerando tambien factores socioecon6micos, culturales y de acceso a aljmentos saludables,

Las desigualdades socioecondmicas influyen mucho en la folma en la que se alimentan

y el tener rna alimentaci6n inadecuada puede traducirse en fatiga temprana, mayor riesgo de

lesiones, perdida de masa muscular y disminuci6n del rendimiento tdenico-factico, es por ello

importante evaluar el estado nutricional de los deportistas jdvenes como rna estrategia para

potenciar su rendimiento y fomentar habitos saludables a largo plazo.

En el contexto de Manabi, estudios han evidenctado desafios nutricionales entre  los

j6venes deportistas presentando un balance energ6tico negativo, es decir, su ingesta cal6rica

diaria era inferior a su gasto energetico.  (RIcardo, 2018) Este desequilibrio puede limitar las

reservas energ6ticas corporales y afectar negativanente el rendimjento del depordsta. Ademas,

se  ha observado  que muchos  adolescentes que practican voleibol  no tienen buenos habitos



alimenticios, lo que repercute de manera negativa en su rendimiento durante las prdeticas de

este deporte.

Estos  hallazgos  subrayan  la  importancia  de  implementar  programas  de  educaci6n

nutricional y estrategias de intervenci6n que promuevan habitos alfmentarios saludab]es entre

los j6venes voleibolistas de Manabi. Al mejorar el estado nutricional de estos atletas, se puede

potenciar su rendimiento deportivo y contribuir a su desarrollo integral.

La alimentaci6n  se refleja en el  estado nutricional y este define en gran medida las

condiciones  fisicas  de  los  adolescentes  que  practican  volejbol  masculino  en  la Federaci6n

Deportiva  de  Manabi.  Una  alimentacidn  inadecuada  influye  en  el  rendimiento  deportivo

considerando que dicho deporte requiere de intensidad y movimientos repetitivos continuos

que varian en funci6n a la situaci6n del parddo, por ende, se considera que requieren de una

buena alimentacidn para contar con las condiciones que exige la prictica de este deporte.

En relaci6n con la problematica descrita mos planteamos e] sjguiente:

Prob]ema Cientffico:

tc6mo influye el estado nutricional en el rendimiento fisico de los atletas adolescentes

de voleibol masculino de la Federacidn Deportiva de Manabi?

Objeto de Estudio:

Entrenani ento deportivo

Objetivo general

Valorar la relaci6n existente entre el estado nutricional y rendimieuto deportivo en

adolescentes de voleibol masculino de la Federaci6n Deportiva de Manabi.

Objetivos especiricos

1.         Establecer   bases   te6ricas   conceptuales  y   antecedentes   del   estado

nutricional y rendimiento deportivos de adoLescentes atletas.



2.          Detemiinar el estado nutricional de los atletas de voleibol masculino de

la Federacidn Deportiva de Manabi.

3.          Desterminar el Gasto energetico diario y por actividades fisicas de los

atletas de voleibol masculino de la Federaci6n Deportiva de Manabi.

4.          Caracterizar el rendimiento fisjco deportivo de los  atletas de voleibol

masculinos de la Federaci6n Deportiva de Manabi.

Las variab]es a estudiar son:

>         Variable dependiente: Rendimiento Deportivo

>         Variable independiente: Estado Nutricional

El aporte de la investigaci6n es plantear pautas de proyecci6n en el estado nutricional

y rendimiento deportivo de adolescentes masculjnos de la Federaci6n Deportiva de Manabj,

con el prop6sito de mejorar su rendimiento tanto fisico como psicol6gico, manteniendo asi una

calidad de vida saludable que le pemita desarrollar sus funciones atldicas sin complicaciones

ni lesiones que puedan afectar su pardcipaci6n en el deporte practicado.



Capitulo 1. Marco Te6rico

El deporte de alto rendimiento, y en particular el voleibol, demanda de los atlctas un

gran desarrollo de capacidades no solo fisicas, sino tambien,. tecnicas, facticas y psicol6gicas.

Sin embargo, sumado a ello se encuentra, el estado nutricional que emerge como un factor

critico y muy determinante para la optimizaci6n del rendimiento deportivo entre otros procesos

como lo es la aceleraci6n de la recuperaci6n, la adaptaci6n al entrenamiento y la prevenci6n

de lesiones y enfermedades. El volejbol, como deporte co]ectivo es caracterizado por accjones

intermitentes  de  alta  intensidad,  saltos  explosivos,  piques  cortos  y  cambios  fapidos  de

direccidn,    las   demandas   energ6ticas   y    musculares   son   considerables   y    deben   ser

adecundamente cubiertas a traves de una nutrici6n estrategicamente planificada.

Es por ello que se propone hacer rna exploracidn te6rica documental de la relaci6n

entre el estado nutricional y el rendimiento deportivo, con un enfoque especifico en atletas de

voleibol masculino. Para ello, se integrarin hallazgos de la literatura cientifica, abarcando tanto

investigaciones nacionales como intemacionales de diversas discjp]jnas deportivas, con el fin

de establecer rna base conceptual sdlida y contextualizar la relevancia de estos factores para

los atletas  de la Federaci6n Deportiva de Manabj.  Se  profundizari en  las metodologias  de

evaluaci6n del  estado nutricional,  la importancia de los macronutrientes, micronutrientes e

hidrataci6n, asi como los componentes clave del rendimiento deportivo en voleibol y cbmo la

nutrici6n influye en cada uno de ellos.

1.1.      Antecedentes Hist6ricos acerca del Estado Nutricional y e] Rendimiento Deportivo

en Ado]escentes

I.1.1. Arttecederttes lrvterrlacionales del Estalo Nutrictoi.aL y el Rendlmieuto DepoTtivo en

Adolescentes

A   nivel   intemacional,   la   investigaci6n   sobre   ]a   intersecci6n   entre   nutrici6n  y

rendimiento deportivo es vasta y en constante evoluci6n, mds desde el punto de vista te6rico



que practico. Los estudios abarcan una amplia gama de deportes, poblaciones y metodologias,

proporcionando un marco conceptual robusto para entender las complejidades de esta relaci6n,

aunque no tanto en deportistas adolescentes.

La revision sistematica de Sinchez-Hemindez y Villa-Gonzalez (2023) subrayan que

las  estrategias  nutricionales  individualizadas,  adaptadas  a  las  fases  de  entrenamiento  y

competencia, son esenciales para el rendimiento en voleibol.  Sus conclusiones destacan que

una adecunda ingesta de cafoohidratos (principalmente antes y durante el ejercicio para reponer

gluc6geno) y proteinas (para la reparaci6n y sintesis muscular) son pilares. Ademds, enfatizan

la   importancia   de   la   hidratacidn   y   el   consumo   de   mjcronutrientes   para   el   correcto

funcionamiento metab61ico y la prevenci6n de deficiencias.

Nutrici6n  para  Deportes  de  Resistencja  y  su  Relevancia  Transversal:  Aunque  el

voleibol  no  es  predominantemente  de  resistencia,  principios  nutricionales  se  superponen,

Impey  et  al,  (2022),  en  su  publicaci6n  sobre nutricj6n en  deportes  de  resistencia de  elite,

recalcan  que  la  periodizaci6n  del  consunio  de  carbohidratos  y  proteinas  es  crucial  para

optimizar  las  adaptaciones  al  entrenaniento  y  la  recuperaci6n,  incluso  en  disciplinas  con

componentes de fuerza y potencia. Demuestran c6mo rna ingesta energetica insuficiente (baja

disponibilidad energetica) puede comprometer no solo el rendimiento sjno tambien la salud

6sea,  hormonal  e  inmunol6gica  del  atleta,  un  aspecto  de  vital  importancia para  cunlquier

deporti sta, incluyendo voleibolj stas.

Composici6n Corporal y Rendimiento en Deportes de Equipo: Mds alli del voleibol, la

importancia de la composici6n corporal es un tema recurrente. Requena et al. (2021 ), en un

estudio con jugadores de baloncesto, encontraron que un menor poreentaje de grasa corporal y

una  mayor masa muscular  se  correlacionaban  con  una mejor  capacidad  de  salto  vertical,

agilidad y velocidad en la cancha. Estos hallazgos son altamente transferibles al voleibol, ya



que ambos deportes comparten demandas fisicas similares en terminos de acciones explosivas

y movimientos multidireccionales.

Hidratacidn en Deportes Intemitentes: La relevancia de la hidrataci6n se extiende a

todos los deportes. Un estudio de MCDermott et al. (2022), centrado en deportes de equipo de

alta intensidad con patrones de actividad intermitentes (como el futbol, pero con principios

aplicables),    demosfro   que    la   deshidratacidn   progresiva   durante   el    ejercicio    afecta

negativamente la precision de las hal)ilidades tecnicas, ]a toma de decjsiones y la capacidad de

realizar sprints repetidos. Subrayan la necesidad de protcoolos de hidratacidn individualizados

para mantener un rendimiento 6ptimo.

1.1.2.  Autecedeutes  Nacionales  del  Estado  Nutricior.al  y  el  Rendinleuto  Daporfevo  en

Adolescemes

En Ecuador,  el campo de la nutrici6n deportiva y su impacto en eL rendimiento ha

experimentado un desarrollo muy endeble al no presentarse investigaciones que correlacionen

estas variables. Si bien la literatura especjfica sobre voleibol masculino y su estado nutricional

en Manabi puede ser limitada, existen investigaciones que ofrecen un panorama general sobre

las   pfacticas   nutricionales   y   e]   perf I   de   rendimiento   en   otras   disci plinas   deportivas

ecuatorianas.   Estos   estudios   son  valiosos   para  comprender  las  tendencias,   desafios   y

oportunidades en el contexto nacional.

Un estudio relevante rcalizado por Ruiz et al. (2021 ) en futbolistas masculjnos jdvenes

en  la  provincia  de  Guayas, Ecuador,  revel6 que  un  poreentaje  sighificativo  de  los  atletas

presentaba un consumo inadecuado de macronutrientes, particularmente rna baja ingesta de

carbohidratos complejos y un exceso de grasas saturadas. Ademds, identificaron deficiencias

en el consumo de vitamfnas y minerales esenciales para el rendimiento y la salud 6sea. Este

hallazgo es crucial, ya que  sugiere que las falencias nutricionales no son exclusivas de rna

disciplina y podrian rephcarse en otros deportes de equipo en la regj6n.



Perfil Antropom6trico en Atletas de Combate:  En un contexto diferente, Guerrero y

L6pez (2020) investigaron el perfll antropom6thco de deportistas de artes marciales mixtas en

la provincia de Pichincha.  Encontraron que la composici6n corporal (porcentaje de grasa y

masa muscular) influia directanente en la categoria de peso y, por ende, en la preparacidn

fisica y el rendimiento. Aunque es un deporte individual, este estudio subraya la importancia

de la composici6n corporal como un indicador clave del estado nutricional y su relaci6n con

las demandas especificas de cada disciplina.

Habitos Aljmentarios en Estudiantes de Educaci6n Fisica:  Un estudio transversal de

Flores y Saltos (2022), realizado en estudiantes de educaci6n fisica de una uhiversidad en la

regi6n central de Ecuador, enconfro que, a pesar de su fomaci6n en el area de la actividad

fisica, muchos presentaban hatitos alimentarios inadecuados, con un bajo consumo de frutas y

verduras y rna alta ingesta de alimentos procesados. Aunque no se enfoc6 en atletas de elite,

este estudio es relevante porque muestra la prevalencia de patrones nutricjonales sub6ptimos

en una poblaci6n que se espera tenga mayor conciencia sobre la importancia de la salud y el

rendimiento.

Factores  Asociados  al   Rendimiento  en  Baloncesto:   Si   bien   no   es   voleibol,   la

investigacidn de Morales y Vega (2023) sobre los factores fisicos y fisjol6gjcos asociados al

rendimiento en baloncesto en deportistas de la provincia de Tungurahua, ofrece una perspectiva

de los componentes del rendimiento en deportes de equipo intemitentes. Identificaron que la

potencia del tren inferior y la resistencia a la fatiga eran detemjnantes para el desempefio en

cancha. Estos hallazgos implican que rna nuthci6n adecunda, que soporte el entrenaniento de

fuerza y la capacidad de resistencia, es fundamental para el exfto en este tipo de disciplinas.

La recopilaci6n de estos antecedentes nacionales, aunque de diferentes disciplinas y

regiones,   sugiere   una   tendencia   general   hacia   la   necesjdad   de   mejorar   las   pfacticas



nutricionales en la poblaci6n deportiva ecuntoriana. Esta informaci6n es crucial para estal]lecer

un punto de pardda para la investigaci6n en los atletas de voleibol de Manal)i.

1.2.      Fundamentos Tedricos del Estado Nutriciona] y e] Rendimiento Deportivo.

1.2.1.   Estado Nutricional

El estado nutricional segdn la FAO se entiende como una medida de la condici6n de

salud del individuo y se encuentra determinada principalmente por la ingesta de alimentos y la

utilizaci6n de nutrientes en el actual diario. ( FAO (Food and Agriculture Organization of the

United Nations), 2007)

Por su parte, Visser (2021 ) define al estado nutricional como uno de los factores mas

importantes  en  la  deteminaci6n  del  estado  de  salud  de  la  poblacjdn,  y  se  encuentra  en

correspondencia  direeta  con  el  grado  de  seguridad  alimentaria,  entendida  como  acceso

suficiente  a  alimentos  saludables  que  satisfagan  necesidades  nutricionales  y  preferencias

alimentarias del individuo. (Visser, 2007)

El estado nutricional es la condici6n del organismo dininica resultante de la relacibn

entre la ingesta de nutrientes y las necesidades fisioldgicas del individuo (Arencibia-Moreno,

Hemindez-Gallardo, & Linares-Manrique, 2018; Hemindez Gallardo, 2013). En e] contexto

del deporte, un estado nutricional 6ptimo es indispensable para el exito competitivo, ya que

influye  directamente  en  la  disponibilidad  de  energia,  la  capacidad  de  recuperaci6n,  la

adaptacidn  al  entrenamiento,  la  funcidn  inmunoldgica  y  la  prevenci6n  de  lesiones.   La

evaluaci6n  del  estado  nutricional  en  atletas  es  un  pl.coeso  integral  que  abarca  diversas

metodologias (Hemindez Gallardo, 2013).

EL   Importancia de La evaluncidn del estado nutricioraL en deportistas

El estado nutricional es un factor importante en rendimiento depor[ivo debido a que

influye en el desempefio deportivo, una nutrici6n deficiente puede afectar negativanente el

crecimiento   6seo,   el   desarrollo  neuromuscular,   incrementando  el  riesgo   de   lesiones   y



sobrecargas musculares, es por ende que la evaluaci6n del estado nutricional en deportistas es

de vital importancia para optimizar su rendimiento, prevehir lesiones, asegurar una adecuada

recuperaci6n y mantener su salud a largo plazo. A diferencia de la poblaci6n general, los atletas

tienen demandas energeticas y nutricionales espeof ficas que varian seghn el tipo de deporte, 1a

intensidad  del  entrenainiento,  la  fase  de  la  temporada  y  sus  caracteristicas  jndividuales,

Metodos de Evalunci6n del Estado Nutricional

i   La valoraci6n del Estado Nutricional en deportistas debe ser multifacctica para obtener

una imagen completa y precisa. (Larsen et al 2018)

1.          Antropometria y composici6n corporal:

La  antropometha implica  la  medici6n  de  dimensiones  corporales  como  peso,  talla,

perimetros y pliegues cutineos. A partir de estas medidas, se puede estimar la composici6n

corporal, dividiendo el cuelpo en compartimentos como nasa grasa, masa muscular y nasa

6sea,  Metodos  como  la bioimpedancia electrica  (BIA)  o  la  al>sorciometria  de  rayos  X  de

energia dual (DXA) ofrecen estimaciones mds precisas.

En voleibol, la composici6n corporal es un predictor clave del rendimiento. Un menor

porcentaje de grasa corporal se asocia con una mayor eficjencia en ]os movimientos explosivos

y los saltos, ya que representa rna carga de peso no funcional. Por otro ]ado, una mayor masa

muscular, especialmente en el  tren inferior y  el  tronco,  se coITelaciona directamente con la

potencia de salto, la fuerza de golpeo y la capacidad de bloqueo. Meyer et al. (2019) destacan

en  su  revision  sobre  metodos  de  evaluaci6n  de  la composici6n  colporal  en  atletas  que  la

antropometria es un metodo pfactico y eficaz, aunque requiere un evaluador experimentado.

Enfatizan que las proporciones de nasa magra y nasa grasa son cruciales para el rendimiento

especifico del deporte.

2.          Ingesta dietetica:



La evaluaci6n de la i ngesta dietetica se realiza a traves de metodos como el registro de

alimentos de 24 horas, el recordatorio de 24 horas o los cuestionarios de freeuencia de consumo

de alimentos. Estos permiten estimar la cantidnd de energia, macronutrientes (carbohidratos,

proteinas, grasas) y micronutrientes (vitaminas, minerales) que el atleta consume. (Larsen et al

2018).

Relevancia:   Es   fundamental   para   identificar  patrones   alimentarios   inadecundos,

deficiencias  o  excesos  que  puedan  comprometer  el   estado  nutricional  y,  por  ende,  el

rendimiento.  Por  ejemplo,  una  ingesta  cal6rica  insuficiente  o  rna  baja  disponibjlidad  de

carbohidratos puede llevar a una baja disponibilidad energetica (BDE), un sindrome que afecta

negativamente multiples sistemas fisiol6gjcos del deportista, incluyendo el rendimiento y la

salud 6sea y hormonal.  Burke et al.  (2020) reiteran la importancia de una ingesta dietedca

precisa y adaptada a las cargas de entrenamiento para asegurar la disponibilidad energ6tica y

la recuperaci6n en atletas.

3.          Bioquimica sanguinca:

Analisis  de  sangre  y  orina  pueden  revelar  deficiencias  o  excesos  de  nutrientes

especificos, como hierro (aneria), vitamina D, calcio, o desequilibrios de electrolitos, entre

otros.  En  este  sentido  (Larsen  et  al  2018)  mencionan  que,  si  hien  son  importantes,  los

biomarcadores deben interpretarse en el contexto de la ingesta diet6tica y el rendimiento, ya

que los valores pueden verse afectados por otros factores no nutricionales.

La posici6n de la Academia de Nutrici6n y Dietdica, Dietistas de Canada y el Colegio

Americano de Medicina del Deporte (Thomas et al., 2016), aunque un poco mas antigua, sigue

siendo un referente clave que subraya c6mo los analisjs bjoquimicos pueden complementar la

evaluaci6n nutricional, especialmente para identificar deficjencias que no son evidentes solo

con la ingesta o la antropometria.

5.    Gasto energedco



El gato energ6tico se define como la cantidad total de energia que utiliza el organismo

para ejereer sus diversas funciones vitales y realizar actividades durante un periodo de

tiempo determinado. En el gasto energetico podemos encontrar que se utilizan diversas

funciones energedcas como el metabolismo basal, la actividad fisica y el efecto termico

de los alimentos.

Si  recurrimos a diversos autores tenemos que La Organjzaci6n Mundial de la Salud

(OMS) lo define como ``el nivel de energia necesario para mantener el equllibrio entre

el  consumo  y  el  gasto  energetico,  cuando  el  indivjduo  presenta peso,  composicidn

corporal y actividad fisica compatibles con un buen estado de salud, debi6ndose hacer

ajustes para individuos con diferentes estados fisiol6gicos como creciniento, gestaci6n,

lactancia y envejecimiento".

I.2.2. Rendindeiuti Fisico Deportivo

El rendimiento deportivo en el voleibol masculino es un constructo multifacetico que

engloba la capacidad de un atleta para ejecutar de manera efectiva y consistente las demandas

fisicas, techicas y facticas del juego durante el entrenamiento y la competencia. Se mide a traves

de indicadores objetivos que reflejan la eficiencia y la eficacia en las diferentes fases del juego.

Para  los  atletas  de  la Federaci6n  Depordva  de Manahi,  comprender  los  componentes  del

rendimiento es crucial para disefiar estrategias de entrenamiento y nutrici6n que optinicen su

desempefio (Guerrero & Ldpez 2020).

Tenemos diversas definiciones que mos pemiti6 tener un panorama ahierto sobre el

rendimiento depor[ivo, tenemos que "Es la capacidad que tiene un deportista de poner en

marcha  todos  sus  recursos  bajo  unas  condiciones  determinadas...   cuantos  mds  aspectos

trabajemos, mds probabilidades tendremos de couseguir los resultados deportivos deseados",

(Pardo, 2010).
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"El entrenamiento deportivo es un proceso complejo a traves del cual  un deportista

puede, partiendo de su potencial genetico, consegLiir un deteminado nivel de rendimiento, de

acuerdo con los procesos de adaptaci6n del organismo" (Hohmann, 2005)

1   Componentes del Rendimiento Fisico Deportivo en Voleibol

El voleibol exige rna combinaci6n hnica de cualidades fisicas que permiten a los jugadores

realizar movimientos explosivos, fapidos y repetitivos.

/   Potencia y salto:

La potencia del tren inferior es, sin duda, uno de los atributos fisicos mas criticos en el

voleibol.  Se mahifiesta en la altura de salto vertical (para remates y bloqueos) y la potencia

horizontal (para desplazamientos fapidos y ataques diagonales). Los saltos repetidos a lo largo

de un partido requieren no solo potencia maxima sino tambien la capacidad de mantenerla a

pesar de la fatiga.  Sheppard y Triplett (2018), en su obra sobre el entrenamiento de fuerza y

potencia,  enfatizan  que  los  progranas  que  combf nan  levantamiento  de  pesas  olimpico,

pliometria y entrenamiento de la fuerza maxima son los mds efectivos para mejorar la potencia

de salto en deportes como el voleibol.

Impacto   de   la   Nutrici6n:   Una   ingesta   adecunda   de   caTbohidratos   asegura   la

disponibilidad de gluc6geno para las explosiones de energia. Las proteinas son vitales para la

reparaci6n  y  el  creciniento  muscular,  faci)itando  las  adaptaciones  al  entrenamiento  de

potencia.  La  creatina,  como  suplemento,  ha  demostrado  mejorar  la  potencia  explosiva,

relevante para los saltos (Maughan et al., 2023).

/   Agilidad y velocidad de movimiento:

La agilidad se refiere a la capacidad de cambiar de direcci6n fapjdamente y de manera

eficiente, manteniendo el control del cuerpo. La ve]ocidad de movimjento implica la rapidez

con la que un jugador puede desplazarse en distancias coTtas. Ambas son fundanentales para

cubrir la cancha, reaccionar a los saques y ataques del oponente, y posicionarse para el ataque
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o la defensa.  Young y Dawson (2018), expertos en el entrenamiento de agi]idad, sefialan que

la agiljdad en deportes de equlpo no solo es rna capacidad fisjca, sino tambien cognitiva, ya

que implica la percepci6n y la toma de decisiones fapidas.

Impacto de la Nutrici6n: La hidrataci6n 6ptima y el mantenimiento de niveles estables

de glucosa en sangre son cruciales para la funci6n cognjtiva y neuromuscular, lo que impacta

directamente en la velocidad de rcacci6n y la precision en los canibios de direcci6n (Cheuvront

& Kenefick, 2014).

/   Resistencia especifica y reeuperacidn:

Aunque el voleibol se caracteriza por acciones intermitentes, la capacidad de realizar

esfuerzos de alta intensidad repetidamente a lo largo de un partido de 3-5 sets, e incluso en

tomeos con multiples partidos, requiere una resistencia muscular especifica y  una eficlente

capacidad  de  recuperaci6n.  Bompa  y  Haff (2015),  en  su  obra  sobre  la  periodizacidn  del

entrenaniiento  deportivo,  discuten  c6mo  la resistencia especifica en  deportes  de  equipo  se

desarrolla a traves de la simulaci6n de las demandas del juego.

Impacto  de  la Nutrici6n:  Una nuthci6n  adecunda es  el  pilar de  la recuperaci6n.  La

reposici6n de carbohidratos despues del ejerejcio es vital para recargar el glucdgeno muscular.

Las proteinas son esenciales para la reparacidn del tejido muscular y la reducci6n del  dolor

post-ejercicio. La hidrataci6n previene la fatiga y optimiza la funci6n metab6lica, lo que acelera

la recuperaci6n para el siguiente esfuelzo (Thomas et al., 2016).

L   Componentes tecnicos y tdeticos del rendimiento en voleibol

Mas  alla de  las  capacidades  fisicas,  la maestria tecnica y  la inteligencia tactica  son

fundamentales para el rendimiento en voleibol.

/   Habilidades tecnicas:

Incluyen el saque (de potencia o de precision), la recepci6n (pase), el pase (colocacidn),

el ataque (remate), el bloqueo y la defensa. La ejecuci6n precisa y eficiente de estas habilidades
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es el coraz6n del juego. Haciendo un analisis del impacto de la nuulcj6n en la adquisici6n de

estas habilidades tecnicas, la fatiga, ya sea por deshidrataci6n o por depleci6n de gluc6geno,

puede deteriorar la precision y la potencia en la ejecuci6n t6cnica. Por ejemplo, un jugador

deshidratado podria tener rna df smfnuci6n en la altura de su salto de ataque o rna menor

precision en su saque. La falta de micronutrientes puede afectar la funci6n nerviosa y muscular,

segdn (Flores & Saltos 2022) esto se traduce en rna menor coordinaci6n.

/   Habilidades facticas y toma de deeisiones:

La inteligencia tdetica implica la capacidad de un jugador para leer el juego, anticipar

las acciones del oponente, tomar decisiones ripidas bajo presj6n y comunicarse eficazmente

con sus compafieros de equipo. Esto inclnye la selecci6n de jugadas, la coberfura de la cancha

y   la   adaptaci6n   a   las   estrategias   del   equipo   contrario.   Al   igual   la  nutrici6n   influye

indirectamente en las habilidades facticas. Un cerebro bien nutrido e hidratado puede mantener

la concentraci6n y  la agude2a mental  a lo largo de un partido extenuante.  La fatiga fisica,

inducida por rna nutrici6n sub6ptima, puede llevar a rna disminuci6n en la capacidad de tomar

decisiones fapidas y precisas, asi como a errores tacticos (MCDemott et al., 2022).

I.2.3 . Mecanismos Energdicos en el Voleibol

El voleibol  es  un deporte que  demanda una combinaci6n de acciones explosivas y

repetidas,  lo  que  implica  la  participacidn  predominante  de  los  mecanismos  energeticos

anaer6bicos.  Las  acciones  como  el  salto,  el  remate,  el  bloqueo  y  el  saque  requleren  rna

producci6n  fapida  de  energia.  Principalmente,  el  sistema  ATP-PC  (fosfocreatina)  es  el

responsable  de  las  rdfagas  de  energfa  de  alta  intensidad  y  corta  duraci6n  (memos  de  10

segundos),  fundamentales para saltos y remates potentes.  Este sistema permite la resintesis

rapida  de  ATP  (adenosin  trifosfato),  la  moldeula  energetica  directa  para  la  contracci6n

muscular.
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Cuando las acciones se prolongan o se repiten con breves descansos, entra en juego el

sistema glucolitico anaerdbico. (Sawka et al., 2007) Este sjstema produce ATP a traves de la

descomposici6n de la glucosa sin la presencia de oxjgeno, lo que genera lactato. Aunque es

menos potente que el sistema ATP-PC, puede sostener esfuerzos de alta intensidad durante

periodos ligeramente mds largos (hasta aproximadamente 1 -2 minutos), como durante un rally

prolongado  o  rna  serie  de  ataques  y  defensas.  El  sistema  oxidativo  (aerdbico)  tambien

conthbuye, especialmente en la reeuperaci6n entre puntos y en la resfntesis de los sustratos

energeticos, aunque su rot principal no es en las acciones explosivas directas del juego.

1.2.4. Relaci6n latriuseca: Nutricibn y Rend}m}eruto DepoTtivo

La relaci6n entre el  estado nutricional  y el  rendimiento deportivo no es meramente

aditiva, sino simbidtica. Un estado nutricional 6ptimo no solo provee los "combustibles" para

el ejercicio, sino que tambien (Thomas et al., 2016):

•           Optimiza las Adaptaciones al Entrenamiento: Una nutrici6n adecuada pemite

que el cuelpo responda de manera mds efeetiva a las cargas de entrenamjento, promoviendo el

crecimiento muscular,  la mejora de  la fuerza y  la potencia, y  las adaptaciones metab6licas

necesarias para el voleibol.

•           Acelera la Recuperaci6n: Mihimiza el tiempo de recuperaci6n entre sesiones de

entrenamiento y partidos, permitiendo al atleta mantener un alto volumen y calidad de trabajo.

Una recuperaci6n deficiente puede llevar a la fatiga crdnjca y al sobre entrenaniento.

•           Reduce  el  RIesgo  de  Lesiones  y  Enfemiedades:  Un  sistema  inmunol6edco

robusto (apoyado por rna nutrici6n adecunda) y rna buena salud 6sea y muscular disminuyen

la vulnerabilidad del atleta a enfemedades e incidentes musculcesqueleticos.

•           Mejora  la Resistencja a la Fatiga:  Al  garandzar  los  depdsitos  de  gluc6geno

adecundos y un estado de hidrataci6n 6ptimo, la nutrici6n retrasa la aparici6n de la fatiga,
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pemitiendo que los atletas mantengan la intensidad y la calidad de sus habilidades hasta el

final del partido.

•            Potencia  la Funci6n  Cognitiva:  La  nutrici6n  adecuada  soporta  fas  funciones

cerebrales, lo que se traduce en rna mejor concentraci6n, agilfdad mental y toma de decisiones

rapidas, aspectos cruciales en un deporte de estrategia y reaccj6n como el voleibol.

i  Nutrimentos y su Rol en Atletas de Voleibol

Los macronutrientes (carbohidratos, proteinas y grasas) son los pjlares de la dieta del

deportista,  proporcionando  la  energia  y  los  bloques  de  construcci6n  necesarios  para  el

rendimiento y la adaptaci6n.

/   Glbcidos:

Para  (Thomas  et  al.,  2016).  Son  la  principal  fuente  de  energia para el  ejercicio  de

intensidad moderada a alta. Se almacenan como gluc6geno en mdsculos e higado. El voleibol,

con sus piques explosivos, saltos y movimientos repetitivos, depende en gran medida de los

dep6sitos de gluc6geno para sostener el rendimiento.

Requerimientos: Los atletas de deportes de equipo suelen requerir una ingesta de 5-7

g/kg de peso corporal/dia, pudiendo aumentar a 8-10 g/kg/dia en periodos de alta carga de

entrenamiento o competencia (Burke et al., 2020). La periodizaci6n de los carbohidratos, es

decir, ajustar su ingesta segivn la intensidad y duraci6n del entrenamiento, es una estrategia

clave   para   optimizar   el   rendimiento   y   la   recuperaci6n.   Una   ingesta   insuficiente   de

carbohidratos   conduce   a   la   depleci6n  de   gluc6geno,   resultando   en   fatiga  prematura,

disminuci6n de la potencia, reducci6n de la capacidad de reaccidn y deterioro de las hatilidades

t6cnicas, como la precision en el pase o la altura de salto en el remate (Sinchez-Hemindez &

Villa-Gonzalez, 2023).

/   Proteinas:
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Esenciales para la reparaci6n, erecimiento y mantenimiento de la masa muscular, asi

como para la sintesis de enzimas, homonas y celulas inmunes. En el voleibol, donde la fuerza

y  la  potencia  son  cruciales,  rna  ingesta  adecunda  de  proteinas  es  fundamental  para  la

recuperaci6n post-ejerejcio y las adaptacjones musculares (MCDemott et al 2022).

Requerimientos:  Se recomjenda rna jngesta de  I.6-2.2 g/kg de peso corporal/cia para

atletas que buscan optimizar la sintesis proteica muscular y la recuperaci6n. La distribuci6n de

la proteina a lo largo del dia, con tomas que contengan 2040 g cada 34 horas, inclnyendo rna

toma post¢jereicio, es beneficiosa.  Una ingesta protejca insuficiente puede comprometer la

recuperacidn  muscular,  aumentar  el  riesgo  de  lesiones  por  sobrecarga,  disminuir  la nasa

muscular y afectar la funci6n inmunoJ6gica, lo que repercute negativamente en la capacidad

de entrenar y competir efica2mente (Phillips et al., 2020).

/   Grasas:

Son  rna  fuente  concentrada  de  ener9a,  esenciales  para  la  atsorci6n  de  vitaminas

liposolubles (A, D, E, K), la sintesis de hormonas y el mantenimiento de la integrided celular.

Aunque no  son la fuente principal  de energfa en acciones explosivas,  son cruciales para el

metabolismo energetico en general y la salud del atleta.  La ingesta de grasas para deportistas

debe  oscilar  entre  el  20-35%  de  la  energia  total,  priorizando  grasas  insaturadas  (mono  y

poliinsaturadas) y minimizando grasas trans y saturadas en exceso. (MCDermott et al 2022).

Impacto en Rendimiento:  Una restricci6n  excesjva de grasas puede comprometer la

ingesta energetica total, 1a absorci6n de vitaminas liposolubles y la salud homonal, mientras

que un exceso puede desplazar la ingesta de carbohidratos y proteinas y contribuir a un aumento

indeseado de la masa grasa (Phillips et al., 2020).

Las vitaminas y minerales, aunque requeridos en pequefias canddades, son cofactores

esenciales  para  miles  de  reacciones  metabdlicas,  incluyendo  la  producci6n  de  energia,  1a
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funcidn muscular, la salud 6sea y la funci6n inmunol6gjca. Las deficiencias pueden tener un

impacto sighificativo en el rendimiento y la salud del atleta.

/   VitaminasB:

Son  crucjales  para  el   metabolismo  energ6tico  (produccj6n  de  ATP   a  partir  de

carbohidratos, grasas y proteinas).  (Sawka et al., 2007) sus deficiencias pueden llevar a rna

reduccidn de la capacidad de rendimiento y fatiga.

/   Vitamina D y Calcio (Impey et al 2022):

Esenciales para la salud dsea y la funci6n muscular. La vitamina D tambien juega un

papel en la funcf 6n immune.

Impacto: Deficiencias pueden aumentar el riesgo de fiacturas por esttes y comprometer

la funci6n muscular.

/   Hierro:

Componente clave de  la hemoglobina, necesaria para e]  transporte de oxigeno a los

mtisculos. La deficiencia de hierro (anemia) puede causar fatiga, disminuci6n de la capacidad

aer6bica y reducci6n del rendimiento.   MCMllan et al.  (2017) revisaron la prevalencia y el

impacto de la deficiencia de hierro en atletas, destacando su repercusi6n en la capacidad de

ejercicio.

/   Hidratacidn en el voleibol

La hidrataci6n es quizds el aspecto mds critico y, a menudo, el mds subestimado del

estado nutricional en los atletas. La deshidrataci6n, incluso en niveles leves, puede tener un

impacto  devastador  en  el  rendimiento.  Para  (Maughan  et  al  2023)  el  agua  constituye

aproximadanente  el  60-70%  del  peso  corporal  y  es  esencial  para  la  termorregulaci6n,  el

transporte   de   nudientes,   la   eliminaci6n   de   desechos   metab6ljcos,   la   lubricaci6n   de

articulaciones y el mantenimiento del volumen sanguineo.
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En el voleibol, la sudoracidn es significativa debido a la alta intensidad intermitente y

la duraci6n de los partidos, lo que lleva a perdidas importantes de liquldos y electrolitos. La

posici6n  del  Colegio  Americano  de  Medicina  del  Deporte  (Sawka  et  al.,  2007)  establece

claramente  que  la  deshidrataci6n  del  2%  o  mds  del  peso  corporal  puede  peljudicar  el

rendimiento en la mayoria de las modalidades deportivas.

La deshidrataci6n en el voleibol segdn Cheuvront & Kenefick (2014) provoca:

•           Fatiga    Prematura:    La    deshidrataci6n    reduce    el    volumen    plasmatico,

comprometiendo el transporte de oxigeno y nutrientes a los mdsculos, lo que acelera la fatiga.

•           Disminuci6n de la potencia y Fuerza: Afecta directamente la capacidad de salto,

la fuelza de golpeo y la velocidad de reaccj6n.

•           Deterioro coghitivo: Puede reducir la concentraci6n, la capacidad de toma de

decisiones y la coordinaci6n, habilidades esenciales en la compleja dininica del voleibol.

•           Mayor Riesgo de Golpe de calon La deshidrataci6n dificulta la disipaci6n de

calor, aumentando el riesgo de trastomos relacionados con el calor.  Cheuvront & Kenefick

(2014) revisan los efectos de la deshidrataci6n en el rendimiento fisico y cognitivo, destacando

su impacto en diversas variables relacionadas con el deporte de equipo.

Estrategias de Hidrataci6n:

Los atletas de voleibol deben seguir protocolos de hidrataci6n antes, durante y despues

del ejercicio. Esto incluye el consumo de liquidos que contengan electrolitos (especialmente

sodio) para reponer las p6rdidas por sudoraci6n y facilitar la retencj6n de agua. Para Bompa &

Buzzichelli (2019). La monitorizaci6n del color de la orina y el peso corporal antes y desputs

del entrenamiento  son m6todos sencillos para evaluar el estado de hidrataci6n.  En  sintesis,

(Sawka  et  al.,  2007)  un  estado  nutricional  adecuado,  caracterizado  por  rna  composici6n

corporal 6ptima, una ingesta dietetica equilibrada de macronutrientes y micronutrientes, y rna
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hidrataci6n constante,  es la base sobre  la curl  los atletas de voleibol pueden maximizar su

potencial de rendimiento y asegurar su salud a largo plazo.
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Capitulo 11. Disefio Metodo[6gico

2.1. Caracterizaci6n de la Investigaci6n

La investigaci6n desarrollada se presents en paradigma positivista y tiene un enfoque

cunntitativo porque le permite al investigador interpretar datos para el fen6meno que estudia

(Hemindez Sampieri, Femindez Collado, & Baptista Lucio, 2020). Este enfoque es el mas

utilizado en las ciencias sociales, naturales y matematicas. Para responder a las preguntas de

investigaci6n y probar hip6tesis, se basa en el analisis y la medici6n de datos num6ricos; para

la  recoctda  de  informaci6n  utiliz6  cuestionarios,  encuestas,  experimentos  controlados y  el

analisis como: test de fuerza abdominal, fuerzas de brazos, flexibilidad, resistencia matzudo y

de salto vertical (Acosta, 2023).

La respectiva investigaci6n fue de alcance gnoseol6gjco descriptivo y de tipo aplicada

debido a su propdsito el cual se basa en generar conocimiento que se puedan utilizar de forma

directa en los progranas de entrenamiento y la parte de la planificaci6n integral del desarrollo

atl6tico de los deportistas de la Federaci6n Deportiva de Manabi. De igual manera se puede

decir que es rna investigaci6n de tipo explicativa ya que  su funci6n sirvi6 para explicar la

relaci6n que existe entre la ingesta nutricional y el rendimiento deportivo de los atletas.

2.2. Operacionalizaci6n de las Varial)]es

En el estudio realizado existen dos variables esenciales, tenemos como variables el

estado nutricional identificada como varial)le independiente y el rendimiento fisico deportivo

como variable independiente. Durante el transcurso de este capftulo se ofreci6 las definiciones

tanto conceptuales como contextuales, con el objetivo de precisar su inbito dentro del contexto

de este proyecto y aclarar los elementos que serin examinados y estudiados.

>       Definici6n conceptual

Estado Nutricional:  El estado nutricional de una persona hace referencia a la condici6n

fisica en la que se encuentra un individuo en relaci6n con la utilizaci6n e ingesta de nutrientes



esenciales para el cuerpo. Por lo tanto, incluye, la calidad y variedad de alimentos, asi como la

cantidad de  estos y  la capacidad del  cuelpo humano para la absorci6n y  utilizaci6n  de  los

nutrientes de forma efectiva. (Universidad Europea Blog/Estado-Nutricional/, 2024)

Rendimiento Deportivo: Es la capacjdad que tiene un depordsta de poner en marcha

todos  sus  recursos  bajo  unas  condiciones  determjnadas.  Es  por  esta  Tazdn  que  resulta

fundamental que abordemos la preparacich en cunlquier deporte desde una perspectiva global,

de conjunto. Cuantos mds aspectos trabajemos, mds probal)ilidades tendremos de conseguir los

resultados   deportivos   deseados".   (Jos6  Pardo,   2010)   articulo  titulado  "Las   claves   del

rendimiento deportivo". Por otra parte, se puede defirir el rendimiento deportivo "como una

accibn motriz, cuyas reglas fija la instituci6n deportiva, que permite a los sujetos expresar sus

potencialidades fisicas y mentales". (Lie.Alberto, 2012).

En  el  marco  de  la  investigaci6n  presente  se  evalu6  el  estado  nutricional  de  los

deportistas masculinos de la selecci6n de voleibol de la Federaci6n Deportiva de Manabi.  Se

analizaron indicadores antropometricos como e] peso, la talla, e] indice corporal (IMC) y la

composici6n corporal, ademas de la ingesta energetico nutrimental diaria y la valoraci6n de la

distribucidn de macro y micronutrientes, con la aplicaci6n de tdehicas de la antropometria y la

anamnesis nutricionales que comhinadas brindan informacj6n del estado nutriciona].

>   Definici6n operacional de las variables

Tabla 1

0peracionalizaci6n de las variables

Variable       Dimensiones    Indicadores      Escala                                         lnstrumentos
Estado           Peso,                   Talla/Edad
nutricional    talla,                    Peso/Edad

IMCAIdad

Escalas           segdn           las   Balanza
recomendacjones    para    la    digital,

poblaci6n           ecuatoriana.    Tallimetro
(Ministerio de Salud Pdblica
del Ecuador y Orgahizaci6n
de las Naciones Uhidas para
la     Alimentaci6n      y      la
Agricultun, 2018)



Pliegues
cufaneos

Consuno   de
alimentos

Porcentaje  de   Escalas  segin  edad  y  sexo
grasa                   (Arencibia-Moreno,
corporal             Hernindez-Gallardo,          &
Porcentaje  de   Linares-Manrique, 2018)
Masa
Muscular
Porcentaje  de
Masa 6sea
Porcentaje  de
masa
residual.
Incorporaci6
nde
macronutrien
te      (g)      de

glhcidos,
lipidos'

proteinas.
Incorporaci6
nde
micronutrient

Recomendacj ones              de
Consumos para la poblaci6n
ecuntoriana   (Ministerio   de
Salud Pdblica del Ecuador y
Organizaci6n         de         las
Naciones   Unidas   para   la
Alimentacidn           y           I a
Agricultura,   2018)   y   para
deportistas              (Thomas,
Erdman, & Bucke, 2016)

Cinta   m5trica,
Plic6metro.

Encuesta       de
frecuencia    de
consumo.
Recordatorio
de    24    horas.

(Anexo I)

Gasto
energ6tico

Tiempo

es (mg)
Aporte
energetico
nutrimental
de       energia
alimentaria
Kcal
Gasto                  Actividades            realizadas

dedicado      a    energetico  en    durante    el     dia    con    el
cada
actividad
fisica   en   un

periodo de 24
horas

(sedentarias,
higiene

personal,
domesticas,
recreativas,
ejercicios   de
couservaci6n
de   la   salud,

actividades         propdsito  de  llegar  a  1440
sedentarias,        minutos de actividades.
higrene

personal'
domesticas,
recreativas,
ejerdcios   de
couservaci6n
de   la   salud,
deporte,
alimentaci6n,
locomoci6n y

Encuesta       de
Actividades
F i si cas         por
recordatorio de
24            Horas.

(Anexo 11)



deporte,              actividades
alimentaci6n,     1aborales
locomoci6n y
actividades
1aborales)

Rendimien    Distancia
to      fisico    recorrida
deportivo      un minuto

Ninero
flexiones

Potencia
en    anaer6bica

maxima,
fuerza
explosiva
Potencia
anaer6hica
lactacida

(kgulseg.)   -
Distancia
recorida  (in)

brazos  en  30
segundos

(kg)/

Nhmero      de   Fuerza
flexiones    de    abdominal
abdominales
en30
segundos

Rodriguez Matsudo (corrida
de 40 segundos)

•    Vndable

(Matsudo,   V.    K.    R.,   &
Matsudo, S. M. M., 2022)

de    Tal]la de baremos:
Bajo:  10 -17
Medio:  18 - 22
Bueno: 23 - 27
Excelente >28
(Manual  de pruebas para la
evaluaci6n    de    la    forma
fisica,2018)

Tabla de baremos:
Muy bajo:  16
Bajo:  18 -17
Medio: 23 -21
Bueno: 24 - 22
Excelente: >24
(Manual  de pruebas para la
evaluaci6n    de    la    forma
fisica, 2018)

Distancia  del    Fuelza        de   Excelente >65 cm,
salto                     mi embros

inferiores
Por encima del promedio 56
-  65  cm, Promedio  50  -  55

cm, Por debajo del promedio
49  -  40  cm, Pobre  <40  cm

Qwhckemzie, 2007)

Test                de
Matsudo,
cron6metro

Cron6metro

Cron6metro

Test de Sargent

(salto  vertical)
Cinta   mctrica.

(Mackemzie,
2007)
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Valor    de    la    Flexibilidad
flexion       del
tronco

Tabla de baremos:
Mala:  15 cm
Regular: 22 - 16 cm
Bueno: 27 - 23 cm
Muy Bueno: 33-28cm

(Manual  de pruebas para la
evalunci6n    de    la    forma
fisica,2018)

Test de  Kraus-
Weber.      Cinta
metrica

2.3. Pob]aci6n y Muestra

Actu6 como poblaci6n seleccionada depoTtistas adolescentes en voleibol masculino de

la Federaci6n Deportiva de Manabi, el estudio es aplicado en 13 atletas en el rango de  11-18

afros, activamente participantes de los entrenamientos de dicha instituci6n   para deteminar la

muestra de dicha investigaci6n.

C6mo punto de inclusion se tomb en cuenta atletas que contaban con la autorizacidn de

los directivos de la Federaci6n Deportiva de Manal]i los cuales socializaron las actividades a

realizar con los respectivos representantes de cada depoTtista, aclaTando que la participaci6n de

cada uno fue voluntaria y respaldada por el consentimiento informado.

Tabla 2

Poblaci6n de estudio

C atego n'a                               Edad                                       Cantidad

Infantil

Menores

Juvenil

Superior

TOTAL

11-12

13-14

15-17

18



2.4. M6todos, T6cnicas e Instrumentos

>   M6todos del niveL te6rico

M6todo  Hist6rico-I.6gico,  "La  historia  se  desarrolla  con  frecuencia  a  saltos  y  en

zigzags, y habria que seguirla asi  en toda su trayectoria,  con lo cual  no s6lo se recogerian

muchos materiales de escasa importancia, sino que habria que romper muchas veces la ilaci6n

ldgica."  (De  la Uz Herrera, Lemus,  Vald6s y  Padrdn,  2010).  Este metodo  se empled  en  la

elaboraci6n  del  marco  te6rico  de  la  investigaci6n,  especificamente  en  el  achpite  de  los

antecedentes de las variables estado nutricional, rendimiento deportivo y su relaci6n.

M6todo analftico-sintetico:  Sampieri, Femindez & Baptista (2018) Afirman que el

metodo analiticoLsintetico permite descomponer las varial]les o elementos de un fen6meno y

luego  integrarlos  para  obtener  rna  comprensi6n  global  del  problema  investigado,  siendo

fundamental en investigaciones cientificas, especialmente en ciencias sociales y de la salud.

Este  m6todo  se  utiliz6  para descomponer y  estudiar los mecanismos  esenciales  del

estado nutricional y el rendimiento fisjco deportivo para integrar los hallazgos lo cual facilito

la inteapretaci6n de cada fen6meno

Metodo deductive: Ayud6 a clear conclusiones especificas referentes a la poblaci6n

estudiada  partiendo  de  t6rmjnos  generales  como  la  nuthci6n  y  el  rendimiento  fisico  en

deportistas adolescentes, mas especifico en los voleibolistas de la Federaci6n Deportiva de

Manabi.

>   Metodos de] nive] empirico

Medicidn; a traves de este metodo de investigaci6n se obtuvieron los datos necesarios

para la investigaci6n por medio de instnmentos de medici6n y pmebas de campo. Se realjzaron

mediciones  antropometricas  (peso,  talla,  IMC,  pliegues  cutineos)  para  evaluar  el  estado

nutricional y para la medici6n del rendimiento fisico se llevd a cabo test funcionales (test de

Matsudo, test de fuerza abdominal, fuelza de brazos y piemas)



Metodos matematicos-estadisticos

•     Estadistica  descriptiva:  Basandose  en la definici6n  que  mos  brindan Levin &  Rubin

(2014)  dicen  que  la  estadistica  descriptiva  es  el  conjunto  de  mctodos  que  pelmiten

organizar, presentar y analizar datos para describir sus caracteristicas esenciales, es por

este  motivo  que  se  utiliz6    dicha  estadistica  para  organizar,  resumjT  y  presentar  los

diversos  datos  obtenidos  por  medio  de  frecuencias,  medias,  desviacidn  estindar  y

coeficiente  de  variaci6n,  para  organizar  dicha  infomaci6n  en  tablas  y  graficos  que

facilitaran su interpretaci6n.

•    Estadistica inferencial: Debido a que la muestra fue pequefia no se tuvo como objetivo

la generalizaci6n de los resultados, por ende, se realizaron inferencias bdsicas sobre la

relaci6n de las variables (estado nutricional y rendimiento fisico deportivo), identificando

los  patrones  y  tendencias  que  podrias  ser  analizados  en  pr6ximas  investigaciones

abarcando una muestra mds extensa.

Con el fin de analizar la influencia del estado nutricional sobre el rendimiento deportivo,

se  aplicaron  modelos  de  Tegresi6n  lineal  simple  y  multiple  de  cafacter  exploratorio,

empleando valores promedio por categoria,  lo  cual  permiti6  identificar tendencias  de

asociaci6n entre variables antropometricas (IMC, porcentaje de grasa corporal y nasa

muscular) y los distintos test de rendimiento fisico (potencia anaerdbica, fuerza muscular

y flexibilidad). Dado el reducido rfumero de observaciones y el uso de datos agregados,

los  resultados  de  la  regresi6n  se  interpretaron  de  manera  descriptiva,  sin  establecer

relaciones causales ni inferencias poblacionales, garantizando asi el rigor metodol6gico y

la coherencia estadistica del estudio.

2.5. Tecnicas e lnstrumentos de Reeolecci6n de Dates

Para la recolecci6n de datos se utilizaron diversas t6chicas e instmmentos cuantitativos

quepermitieronmedirdeformaprecisayobjetivalasvarial)lesestal]lecidasenlainvestigacibn.



>   Estado nutricionaL

•    Antropometria

Segtin Arellano (2009) la antropometria es la ciencia de la determinaci6n y aplicaci6n

de las medidas de cuerpo humano, tanto en reposo como en movimiento; estas medidas estin

deteminadas por la longitnd de los huesos, mdsculos y de la forma de las articulaciones.

Las  mediciones  de  las  dimensiones  antropometricas  comprenden  el  peso,  la  talla,

dialnetros  biepicondileo  del  hhmero  y  hicondileo  del  femur,  pliegues  cutineos  (tricipital,

bicipital, subescapular, ileocrestal, abdominal, muslo y piema), diinetros 6seos de la cadera y

cintura, siguiendo los protocolos antropometricos segivn el modelo ISAK (Marfell-Jones, 0lds,

Stewart, & Carter, 2006).

En el proceso de la medicj6n del peso de los indivjduos cada uno debi6 de estar en la

menor cantidad de ropa posible, luego subirse en la balanza la cual se coloca en cero en la

escala y el sujeto se coloca en posici6n de fimes y luego se procede a el pesaje.

El proceso del pesaje pemiti6 trabaja con estas variables ayudindo a medir el IMC

como via de calificaci6n del estado nutricional, segdn la fomula: IMC=PESO (Kg)ITALLA2

(in).

Ademds  del  calculo  de  la  composici6n  corporal:  %  de  grasa,  Peso  graso  y  nasa

muscular. Se realiza la caracterizaci6n del estado nutricional de la poblaci6n segrin el IMC por

las curvas establecidas por la OMS. (OMS, 2009).

•           Anamnesi s Nutricional

La anamnesis nutricional es la recopilaci6n de datos diefeticos y de salud que permite

identificar los factores que afectan el estado nutricional del individuo, como el consumo de

alimentos, patologias, tratamientos medicos y estilo de vida.



Se aplico rna encuesta sobre la ingesta alimentaria por recordatorio de 24 horas para

conocer  sobre  la  incorporaci6n  de  energia  de  los  macronutrientes  y  los  micronutrientes

consumidos en las porciones diaria de los alimentos.

•           Gasto energetico

El gasto energetico es la cantidad de energja que rna persona utiliza para mantener las

funciones vitales del cuerpo y realizar actividades fisicas. Es un concepto clave en nutrici6n,

fisiologia y medicina, ya que pemite determinar cuinta energia necesita una persona para

mantener su peso corporal y su salud.

A criterio de Mahan, L.K.  & Raymond, J.L. (2017) mos dice que el gasto energetico

total  es  la  suma del  metabolismo basal, el  efecto temico de  los aljmentos y  el  gasto por

actividad fisica. Es esencial para plaulficar una dicta adecuada a las necesidades individuales.

Por otra parte, Guyton y Hall (2011) nos sefialan que el gasto energ6tico representa la

energia  total  consumida  por  el  organismo  para  llevar  a  cabo  funcjones  vitales,  actividad

muscular y procesos de digestion y absorci6n.

Partiendo de las premisas anteriores se aplic6 una encuesta de tiempo movimiento por

recordatorio de 24 horas para la determinaci6n del gasto energetico total (GET) mediante el

m6todo factorial (Carbajal Azcona, 2003).

>   Rendimiento fisico deportivo.

Para la medici6n del rendimiento fisico deportivo se aplicaron diversas pruebas funcionales,

con el objetivo de evaluar diferentes capacidades fisicas notables para la disciplina de voleibol,

Dichas  evalunciones  pemitieron  el  analisis  objetivo  del  estado  fisico  de  los  deportistas

teniendo en cuenta la especificidad del deporte y las caracteristicas de los individuos a evaluar.

•     Test  de  Rodriguez  Matsudo  (40  segundos):    Al  ser un  cuestionario  disefiado  para

estimar los niveles de actividad fisica mediante el registro de actividades intensas mos

permiti6 valorar la potencia anaer6bica malima.



•     Test de fuerza de miembros superiores (30 segundos): Al ser una prueba la cual esta

disefiada para evaluar la fuerzo funcional del mjembro superior mediante la realizaci6n

de flexiones y extensiones de codo la cual mos ayud6 a evaluar la resistencia muscular

de la parte antes mencionada del cuelpo

•     Test  de  fuelza  abdominal:  esta  evaluaci6n  se  llev6  a  cabo  realizando  abdominal

mediante repeticiones de abdominales para pedir asi fuelza y la resistencia del core.

•     Test  de  Sargente  o  Salto vertical:  Dicho test es  una prueba utilizada para medir la

potencia explosiva de los miembros inferiores del  cueipo mediante un  salto vertical

donde la persona salta con la finalidad de marcar su alcance vertical esthtico.

•     Test de Kreus-Weber:  Test utilizado para medir la flexjbilidad del tronco y  la parte

posterior de las piemas.

Procedimientos

Los procedimientos se encuentran descrito en el Anexo Ill

CapituLo In. Resultados y AnaLisis de los Resultados

3.1. Estado Nutricional

3.1.1. Anlropomatria

Para evaluar el estado nutricional se tomaron las medidas antropometricas de talla (in)

y peso corporal (Kg) y a partir de 6stos se calcul6 el IMC segbn la formula propuesta por

Quetelet como indicador del estado nutricional. Los valores se analizaron segivn su edad y inica

categoria.

El  jndice  de  Masa  Corporal   (IMC)  se  clasifico  segivn  las  curvas  para  hifias  y

adolescentes de la OMS (OMS, Curvas OMS, 2009).  Los valores promedio indican que las

at]etas tienen un peso y estatura coherentes con su edad.



En el voleibol masculino evalundo, el jngador infantil  (12 afros) registra un IMC de

19,49, dentro del rango nomopeso, mientras que el jugador menor ( 13 afros) alcanza un IMC

de 25,14, correspondiente a sobrepeso; en el grupojuvehil (15-17 afros) el peso promedio fue

de 60,24 ± 6,57 kg con una talla de  1,72 ± 0,06 in, lo que dio un IMC de 20,22 ±  I,82 y un

coeficiente de variaci6n de hasta 10,91% en peso, mantehiendose en normopeso; finalmente,

en la categoria superior (18-20 afros) el promedio fue de 72,72 ±  13,67 kg y  I,80 ± 0,06 in,

con un IMC de 22,11  ± 2,70, donde la variabilidad fue mds alta en peso (18,79%) y en IMC

(12,20%),  evidenciando  mayor  heterogeneidad.  En  conjunto,  el  75%  de  las  categorias

presentan nomopeso y solo un caso alslado de sobrepeso, aunque la dispersion en los grupos

mayores indica que algunosjugadores podian desviarse hacia valores de riesgo, lo que justifica

controles peri6dicos y planes individualizados.

TabLa 1.

Valoraci6n antropom6trica de la poblaci6n de estudio.

Categon'a       Edad             Peso (Kg)              Ta]Ia(in)               IMC           Clasificaci6n

infantil               12

menor                13

juvenil            15 -17

superior          18 -20

71,8

1,68

1,69

19,49              normo peso

25,14               sobre peso

60,24±6,57              1,72±0,06          20,22± 1,82

(10,91) (3,53)                     (9,01)

72,72± 13,67             1,80±0,06           22,11±2,70

(18,79) (3,45)                   (12,20)

normo peso

nomo Peso

* Tomado del Dooumento iecnico de las Guias Alimentarias Basadas en Alimentos Ecuador (GABAS) (give. \&])
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Al  ser una poblaci6n  que  practica actividad fisica  sistematica  se analiz6  ademas  la

composici6n corporal segivn el metodo tetra compartimental (Arencibia-Moreno, Hemindez-

Gallardo, & Linares-Manrique, 2018).

Tabla 2

°/o de           Kg Grasa                                                                         Peso

Categoria       Grasa          (Faulkner)      Masa Muscular     Masa 6sea         Residual

infantil            43 ,37                 23,85

menor            40 ,77                 29,27

9,36

16,82

8,53

8,4

13,26

17,3

43,56±6,3        26,57±5,42             14,00±6,69             8,02±0,93           14,64±1,74

juvenil          0 (14,47)             (20,42)                     (47,79)                     (11,57)                  (11,87)

42,68±9,9        30,89±9,65         -25,76±19,77 (-         9,88±2,24           17,39±2,87

superior        4 (23,29)             (31,24)                     76,73)                     (22,65)                  (16,48)

El analisis de la composici6n corporal en volejbol masculfno muestra que en todas las

categorias los valores de grasa colporal son elevados, con promedios superiores al 40%, muy

por encima del rango recomendado para deportistas ( 10-18%), lo que refleja exceso de tejido

adiposo que podria limitar la atilidad, el salto y la velocidad de rcacci6n.  (Arencibia-Moreno,

Hemindez-Gallardo, & Linares-Manrique, 2018)

En valores absolutos, la grasa oscila entre 23,85 kg en la categoria infantil y 30,89 ±

9,65 kg en la categoria superior, confirmando que gran parte del peso corporal corresponde a

tejido graso.    La nasa muscular resulta baja en la categoria infantil (9,36 kg) y aunque mejora

en la categoria menor (16,82 kg), en la categoria juvenil la alta dispersion (14,00 ± 6,69 kg;

CV=48%) evidencia desigualdades entre jugadores, mientras que en la categoria superior los
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resultados  son  inconsistentes  por  errores  en  el  calculo,  lo  que  obliga a  revisar  el  metodo

aplicado.  En  contraste,  los valores  de masa 6sea (8-10  kg) y  peso residual  (13-17  kg)  se

mantienen dentro de rangos fisiol6ctcos aceptables, con rna recomendacion de masa osea de

( 10,49 kg) y una recomendacion de peso residual de ( 16,41 kg), aunque con cierta variabilidad.

En conjunto, los datos reflejan un predomihio del tejjdo adiposo sobre el magro, lo que sefiala

la necesidad de intervenciones nutricionales y programas de entrenamiento especificos para

optimizar la composici6n corporal y potencjar el rendimiento deportivo.  (Arencibia-Moreno,

Hemindez-Gallardo, & Linares-Manrique, 2018)

3.1.2 Ingesta Energ6tica Nutrimental

/   Macronutrientes

La incorporaci6n de energia alimentaria promedio de la poblaci6n de estudio es de

2547,86 Kcal, de ellas 508,73 son incorporadas por las proteinas,1179,43 por los lipidos y un

total de 1473,05 por los gldcidos (Gfafico 1).

Gfafico 1. Incorporacion de energia total y por cada
uno de los macronutrientes

3 ,000,00                 2,547,86
2.500,00

2.000,00

1.500,00

1.000,00

500,00
508,73

1.179,43
1.473,05

in8esta
energetica                  Kcal  por (g) de              Kcal  por (g) de              Kcal  por  (g) de

segun  RDA en                    proteinas                            lipidos                              glucidos

24 horas

Seriesl               2.547,86                             508,73                             1.179,43                           1.473.05

Titulo del eje

El  grafico  muestra  que  la ingesta  energ6tica promedio  en  24  horas  es  de  2.547,86

Kcal/dia, valor que se encuentra dentro de lo recomendado para atletas j6venes, ya que los

requerimientos suelen oscilar entre 2.400 y 3.000 Kcal segin la intensidad del entrenamiento.

(Braun H. et al., 2020)
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En   cuanto  a  la  distribuci6n,  las  proteinas  aportan   508,73   Kcal   (=20%),

ubicindose  dentro  del  rango  recomendado  (15-20%);  los  cafoohidratos  contribuyen  con

1.473,05 Kcal (=58%), lo que tambien se ajusta a las recomendaciones (55nd5%) y garantiza

la principal fuente de energia; sin embargo, los lipidos aportan 1.179,43 Kcal (~46%), un valor

que  supera  el  rango  aconsejado  (20-35%),  evidenciando un  exceso  en  la dieta que  podria

afectar la composici6n corporal y el rendimiento. (Mnisterio de Salud Ptlblica del Ecuador y

Organizaci6n de las Naciones Unjdas para la Alimentaci6n y la Agricultura, 2018)

La ingesta total de energia es adecuada, pero es necesario reducir el consumo de grasas

y mantener un correcto balance en carbohidratos y proteinas para optimizar el rendimiento

deportivo.

Tabla 3

Por  ciento  de  energta  incorporado  par  coda  uno  de  los  maoronutrientes  y  su

recomendaci6n.

Parfmetros
Promedio

Recomendaci6n

6/oproieiri-a;-----~--T--%Grasas---------o/1-Gitic-id-o;
._--_    ____-__      _____          _    I     _    _        _     __      _______          __         44,82%

15,39 %                           40,04%
15-20%                            25-30%                      55-65%

El aporte proteico ( 15,39%) se encuentra en el limite inferior del Tango recomendado

( 15-200/o), lo que indica un cumplimiento minimo pero aceptable; en cambio, el aporte graso

(40,04%) esfa muy por encima del Tango sugerido (25-30%), reflejando un exceso importante

de  lipidos  en  la  dicta;  finalmente,  los  gldcidos  (44,82%)  se  ubican  may  por debajo  de  lo

recomendado  (55rf5%),  mostTando  un  deficit  en  la  principal  fuente  energetica  para  los

deportistas.  En  conjunto,  la  dicta  presenta  un  desequilibrio  nutricional,  caracterizado  por

exceso de grasas y carencia de carbohidratos, 1o cual puede afectar el rendimiento fisico en

voleibol, ya que limita la disponibilidad de energia fapida y favorece la acumulaci6n de tejido

adiposo.
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La  ingesta  energ6tica  promedio  (2547,86  Kcal)  se  encuentra  por  encima  de  la

recomendaci6n (2132,51  Kcal), con una diferencia de +415,35 Kcal, lo cual puede favorecer

el rendimiento siempre que provenga de macronutrientes adecundos, aunque el coeficiente de

variaci6n (CV=62,41 %) indica gran dispersi6n entre jugadores: algunos consumen mucho mas

y otros bastante memos. En cuanto a las proteinas, el consumo promedio es de 124,08 g, valor

superior  a  la  recomendaci6n  (99,49  g),  lo  que  resulta  positivo  para  el  mantenimiento  y

desarrollo de la masa muscular, aunque presenta alta variahilidad (CV=38,44%) que sugiere

diferencias individuales marcadas. Los lipidos alcanzan  126,82 g, superando en gran medida

la  recomendaci6n  (82,22  g),  con  un  exceso  de  mds  de  +44  g,  ademds  de  un  CV  elevado

(54,07%), lo que refleja un claro exceso graso y desequilibrio diet6tico. Por ultimo, los gldcidos

muestran un promedio de 359,28 g, ligeramente por encima de lo recomendado (339,14 g),

pero dentro de un rango adeeuado para el aporte energetico principal, aunque tambich con alta

dispersion (CV=3 8,65%).

* Recomendaciones tomadas deL Documento lecnico de las Guias Alimentarias Basadas en Alimentos Ecuador

/GAE4s/ (pig.  i87)

Tabla 4.

Cantidad energla alimentaria y de gramos de glticidos, l[pidos y protelira.s

Parametros ELerEia-(k-c-ai-)---iL-I-a-t:in-as -------- Lipia~o-s (g)               d-iri-c-i-db-s

(8) (8)
Recomendacidn*        2132,5l  kcal              99,49                       82,22                      339,14

Media/DS                  2547,86±1590      124,08±47,          126,82±68,57         359,28±138
70                                                               ,86

26

C.V.

/   Micronutrientes

38,44 54,07 38,65
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En la categoria infantil, se observa un consumo excesivo de vitamina A (813,08 mcg vs

600 mcg) y un nivel adecundo de vitamina E y 81, aunque la riacina (9,18 mg) esti por debajo

del valor recomendado (12 mg). La riboflavina (I,58 mg) supera el minimo, mientras que el

acido folico ( 190,9 mcg vs 300 mcg) y especialmente la vitamina C (0 mg vs 45 mg) muestran

un deficit marcado, lo que indica riesgo de insuficiencia.

En   menores,   la  vitamina  A   (580,97   meg)   esfa   ligeramente   por   debajo   de   la

recomendaci6n  (600  mcg),  mientras  que  vitamina  E  y  81  cunplen  e  incluso  superan  lo

esperado. El niacjna (19,17 mg vs 12 mg) y riboflavina (I,64 mg vs 0,9 mg) se encuentran en

exceso, aunque el acido folico (221,88 mcg vs 300 mcg) y vitamina C (10,9 mg vs 45 mg)

permanecen muy bajos, lo que denota carencias importantes en estos micronutrientes.

En la categoriajuvenil, los valores muestran rna ingesta suficiente de 81 (I,43 mg vs 1,2 mg),

niacina (27,19 mg vs 16 mg) y riboflavina ( I,51 mg vs I,3 mg), pero se observa un deficit en

vitamina A (721,69 mcg vs 900 mcg), vitamina E (13,29 mg vs  15 mg), atido folico (176,41

mcg vs 400 meg) y vitamina C (38,12 mg vs 75 mg). Esto indica rna dicta rica en vitaminas

del complejo 8, pero deficiente en antioxjdantes y acido folico.

Finalmente, en superior, se aprecia un buen aporte de vitanina A (889,01 meg, muy cercano a

900), vitamina 81  (3,42 mg, may superior a 12), hiacina (19,04 mg vs  16 mg) y riboflavina

(1,69  mg vs  I,3).  Sin embargo, la vitamina E (13,80 mg vs  15  mg) queda ligeranente por

debajo, mientras que el acido folico ( 186,17 meg vs 400 meg) y la vitamina C (64,85 mg vs 90

mg) permanecen insuficientes, reflejando nuevamente carencias en micronutrientes clave para

la recuperaci6n y el sistema immune.

Tabla 5

Incorporaci6n de Vitaninas al organismo y su recomendaci6n
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Vitaminas        VitA         VitE        VitBI      Niacina      RIbofla      ACF6]ico       Vitc

(in cg)          (in g)          (in g)           ( mg)           vina

(mg)

(meg)            (mg)

recomenda         600               11               0,9

ci6n

infantil            813,08           11,74            1,14

menores          580,97          11,76           2,01

recomenda         900              15              12

ci6n

12                0'9

9,18                1,58

19,17              1,64

161£

300                45

190,9                  0

221,88               10,9

400                75

juvenil         721,69±1      13,29±4      1,43±0,       27,19±1       1,51±0,3      176,41±68      38,12±3

99                ,93                80                2,12                 9             ,91  (39,06)         0,56

(0,27)         (37,06)       (56,27)       (44,71)        (26,08)

recomenda         900              15              1£

ci6n

161£

(80,17)

400                90

superior       889,01±6     13,80±8      3,42±5,       19,04±1       I,69±0,6     186,17±10      64,85±7

19,92             ,05                21               0,99                 0                   9,43                8,67

(69,73)        (58,32)      (152,29)       (57,71)        (35,74)          (58,78)         (121,31)

Fueute eapecif icada no vdiida

En la categoria infantil, se observa un consumo e]evado de hierro (1531 mg vs 8 mg)

y niveles adecundos de calcio (1406,7 mg, dentro de lo recomendado) y fosforo ( 1817,48 mg,

superior a lo sugerido). Sin embargo, hay un exceso muy alto de sodio (4332£9 mg vs 1200

mg) y un aporte insuficiente de potasio (1965,82 mg vs 2500 mg). El cobl.e (I,82 mg vs 0,7
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mg) y el zinc ( 14,56 mg vs 8 mg) tambien estin en exceso, lo curl puede implicar un desbalance

mineral.

En los  menores, el hierro (21,27 mg vs 8 mg) y fosforo (1815,29 mg vs  1250 mg)

superan las recomendaciones, mientras que el calcio (904,94 mg vs 1300 mg) se encuentra por

debajo. El  sodio nuevamente esfa muy per encima (6158.74 mg vs 1200 mg), y el potasio

(2342,75 mg vs 2500 mg) ligeramente deficiente. Tanto cobre (1,75 mg vs 0,7 mg) como zinc

( 19,87 mg vs 8 mg) superan amplianiente lo recomendado.

En la categoria juvenil, los valores de hierro (17,61 mg vs 11 mg), fosforo (1791,67 mg

vs 1250 mg), cobre (2,42 mg vs 0,89 mg) y zinc (17,44 mg vs 11 mg) se encuentran en exceso.

En canbio, el calcio (813,31  mg vs  1300 mg) es insuficiente. El sodio se mantiene elevado

(4375,57 mg vs 1500 mg), mientras que el potasio (3459,7 mg vs 3000 mg) supera ligeramente

la recomendaci6n, lo que en este caso representa un aspecto positivo para la funci6n muscular.

Finalmente, en la categcha superior, el hierro (20,69 mg vs 8 mg), fosforo (2030,21

mg vs 700 mg), cobre (1,73 mg vs 0,9 mg) y zinc (16,59 mg vs 1 I mg) esfan muy per encima

de lo recomendado. El calcio ( 1541,06 mg vs 1000 mg) se encuentra en Tango adecundo, pero

el sodio (4716,47 mg vs 1500 mg) continha excesivamente alto. El potasio (2800,9 mg vs 3400

mg) queda algo por debajo del valor sugerido, lo que indica un pequefio deficit.

Tabla 6

Incorporaci6n de los minerales y oligoelemenlos al organismo.

Minerales      Hierro          Calcio          Fosforo         Sodio        Potasio     Cobre      Zinc

/o LigoeLem         (mg)               (mg)                (in g)             (mg)            (mg)          (in g)         (mg)

entos
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recom en d            8

aci6n

infantil             15,31

menores          21,27

recomend            11

aci6n

1300                1250             1200            2500            0,7              8

1406,7             1817,48         4332,39       1965,82          1,82           14,56

904,94            1815,29        6]58,74      2342,75         1,75          19,87

1300                1250             1500            3000           0,89            11

juvenil          17,61±5,       813,31±72       1791,67±       4375,57      3459,7±      2,42±0      17,44±

26                   9,74               700,36          ± 11669         1166,9           ,95            6,09

(29,86)           (89,72)            (39,09)          (54,82)        (33,73)      (39,16)     (34,95)

recom end             8                  1000                700              1500           3400           0,9             11

aci6n

superior       20,69±12       1541,06±6      2030,21±       4716,47      2800,9±      1,73±1      16,59±

83                 46,79              729,89         ±1972,6       1854,00         ,33            5,95

(62,04)           (41,97)            (35,95)        5(41,82)      (66,19)      (48,79)     (35,90)

Fuente eapeciif ecala r\o vtlida.

3. 2 Gasto Energetico

El gfafico muestra que en la categoria infantil el mayor gasto energctico corresponde a

las actividades sedentarias ( I 155 kcal), lo que evidencia un marcado predominio de inactividad

en la rutina diaria. En segundo lugar, destaca el deporte (455,4 kcal), reflejando la prictica de

actividad fisica organizada que, aunque importante, resulta jnsuficiente frente al alto tiempo

sedentario, Le siguen las actividades laborales con 0 kcal, lo cual es coherente con la edad,

mientras  que  la  lcoomcoi6n  (224,4  kcal),  las  actividades  recreativas  (193,05  kcal),  los

ejercicios de conservacidn de la salud (132 kcal), las actividades domesticas ( 116,82 kcal) y la
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higienepersonal(30,8kcal)aportancantidadesmenoresquecomplementanelgastoenerg6tico

diario.

Grafico 2. Gasto en6rgetico I)or activida{les Fisicas
rea]izadas en un periodo de 24 hot.as. Categoria lnfanti].

0

I  Higiene  rJersona!

-  Recreativas

Ejercicios de conservacion de la salud                           -Deporte

• Aljmentaci6n                                                                                .  Locomocion

I  Actividades  laborales

El gfafico muestra que en la categoria menores el mayor gasto energetico del jugador

se concentra en las actividades sedentarias (840,06 kcal), seguido por el deporte (693,59 kcal),

lo que refleja rna adecuada participacibn en la prdetica deportiva pero ate con predominio de

la inactividad. Tanbi6n destacan los ejercicios de conservacj6n de la salud (344,64 kcal), que

evidencian la inclusion de mtinas orientadas al cuidado fisico y prevenci6n de lesiones, aspecto

positivo en esta etapa. La locomocidn (292,94 kcal), las actividades recreativas (301,56 kcal),

la alimentacidn ( 198,16 kcal), la higiene personal (169,45 kcal) y las dom6sticas ( 198,16 kcal)

complementan el gasto diario, aportando variedad de movimientos y habitos cotidianos,  En

contraste, las actividades laborales registran 0 kcal, lo cual es coherente con la edad y etapa del

jugador.
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Grafico 2.1. Gasto en6rgetico I)or actividades Fisicas
realizadas en iln  pei.iodo de 24 horas. Categorfa Menores

0

Actlvidades Sedentarias

Domesticas

•  Higiene  Persoiic}l

I  Recreatlvas

Ejerclcio5 de conservacion de la salud             .  Deporte

I Alimentaci6n                                                                  . loc`omoci6n

I  Actividades  Laborales

El  analisis  de  la  distribuci6n  de  actividades  muestra  un  predominio  claro  de  las

actividades  sedentarias  (1231,67  Kcal),  lo  que  evidencia  un estilo  de  vida con bajo  gasto

energedco y escasa movilidad general. En segundo lugar, destaca el tiempo dedicado al deporte

(728,64 Kcal), lo que representa una parte importante de La jomada, aunque adn muy inferior

al tiempo sedentario. La locomoci6n (406,60 Kcal) y la higiene personal ( 156,72Kcal) tienen

rna   participaci6n   moderada,   mientras   que   las   actividades   domesticas   (12321   Kcal),

alimentaci6n (125,60 Kcal) y los ejeroicios de conservaci6n de la salud (109,68 minutos) son

relativamente bajas. Finalmente, las actividades recreativas (16,46 Kcal) y laborales (0 Kcal)

reflejan una casi nula dedicact6n a estas areas. En conjunto, los datos indican un desequilibrio

significativo en la disthbuci6n del tiempo diario, con predominio del sedentarismo y limitada

variedad  de  actividades  fisicas  y  recreativas,  lo  que  podria  afectar  la salud  y  el  bienestar

general.



Grafico 2. 2. Gasto en6rgetico por actividades Fisicas
realizadas en un periodo de 24 hol.as. Categoria Ju`'eniles

0

Ejercicios de conservacion de la salud           I  Deporte

Alimentaci6n                                                                  .  Locomoci6n

a.  Actividades  Laborales

El analisis del gasto energetico muestra una distribuci6n relativamente equilibrada entre

las actividades de mayor y menor demanda fisica. El mayor gasto energ6tico se concentra en

la prdetica deportiva (837,38 unidades), lo que refleja rna participaci6n activa y significativa

en actividades fisicas intensas. Le siguen la locomoci6n (725,26) y las actividades domesticas

(570,86), que tambien aportan de forma importante al consumo ca]6rico diario. En contraste,

las actividades sedentarias (801,49) mantienen un njvel elevado, lo curl indica que, pese a la

alta demanda energetica del deporte, todavia existe un componente considerable de inactividad

prolongada.  Las  actividades de higiene personal  (265,67),  ejercjcios de  conservaci6n de  la

salud (279) y alimentaci6n (189,08) tienen un gasto moderado, mjentras que las actividades

recreativas (27,3) y laborales (0) presentan un aporte minjmo o nulo. En conjunto, los datos

reflejan un perfil energetico activo, aunque con un margen de mejora en la reducci6n del tiempo

sedentario  y  en  la  diversificaci6n  de  actividades  que  promuevan  un  gasto  ca]6rico  mas

constante a lo largo del dia.



Grafico 2. 3. Gasto en6rgetico por actividades Fisicas realizadas
en un periodo de 24 horas. Categoria Mayores
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Tabla 7.
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Categon'a

Higien

Seden         e         Domes

farias     perso       ticas

nal

Ejereici

osde

conserv

acion de

h sa[ud

Aline

ntacio

n

Acti

vida
Locomo                 Reerea

des
cion tivas

Infantil        900          90            60              60              120            90            loo            0            20

Menores       650           75             60              120             140           100            145            0            150

Juvenile

s                910           68             32               60               174             88             108             0             60



102,5 187,50       117,5

Mayores      625          00           125        97,500           0               0             170            0            60

Los deportistas de la categoria jnfantil dedican la mayor parte de su tiempo diario a

actividades sedentarias (900 minutos), lo que evidencia un estilo de vida con baja movilidad y

escasa   variedad   de   actividades   fisicas.   El   deporte   (120   minutos)   y   los   ejercicios   de

conservaci6n de la salud (60 minutos) representan los principales espacios de actividad fisica,

aunque  su  tiempo  es  insuficiente  en  comparaci6n  con  el  sedentarismo.  Las  actividades

domesticas (60 minutos), de locomoci6n (100 minutos) y de hitlene personal (90 minutos) se

mantienen dentro de un Tango moderado, mientras que las recreativas (20 rfunutos) son escasas,

reflejando poca participaci6n en actividades lhdicas. En general, la distribuci6n del tiempo en

esta categoria muestra una fuerte tendencia sedentaria que podria limitar el desarrollo fisico y

motor de los nifios. (Tabla 7).

Los  deportistas de la categoria menores presentan un mejor equilibrio en el  uso del

tiempo, con 650 minutos en actividades sedentarias y un aumento significativo en el tiempo

dedicado a la actividad fisfca, especialmente en ejercicios de conservacidn de la salud ( 120

minutos) y  deporte (140 minutos).  Tambien destacan mayores tiempos en locomcoi6n (145

minutos) y recreacidn (150 minutos), lo que evidencia una rutina mas activa y variada.  Las

actividades domesticas (60 minutos) y de alimentaci6n (100 minutos) se mantienen estables.

Esta distribuci6n sugiere un perfil mds saludable y dinamico en comparaci6n con la categoria

infantil, con un adecundo balance entre descanso, movimiento y recreaci6n. (Tabla 7).

En los deportistas juveniles se observa nuevamente un predominio de las actividades

sedentarias (910 minutes), lo que indica un alto tiempo de inactividad. Sin embargo, el tiempo

destinado al deporte (174 minutos) es cousiderablemente superior al de las otras categorias, lo



que refleja un compromiso deportivo mds exigente. Las achvidades de conservacidn de la salud

(60 minutos) y locomoci6n ( 108 minutos) son adecuadas, pero la recreaci6n (60 minutos) y las

dom6sticas (32 minutos) son limitadas, sugiriendo que el entrenamiento deportivo ocupa gran

parte del tiempo activo. En conjunto, aunque los juveniles muestran alta dedicaci6n al deporte,

deberian reducir el sedentarismo para optimizar su rendimiento y bienestar fisico. (Tabla 7).

Los deportistas mayores presentan la distribuci6n mas equilibrada entre las categorias.

Dedicando  625  minutos  a  actividades  sedentarias,  logran  mantener  un  nivel  aceptable  de

descanso, complementado con altos tiempos en deporte (187,5 minutos) y locomoci6n (170

minutos),  lo  que  evidencia  rna mtina  fisicamente  activa.  Las  actividades  domesticas  (125

minutos), de higiene personal (102,5 minutos) y alimentaci6n (117,5 minutos) se mantienen

dentro de rangos saludables, mientras que las de conservaci6n de la salud (97,5 minutos) y

recreativas (60 minutos) contribuyen a su bienestar general. Esta categoria refleja un estilo de

vida mds balanceado y activo, con una mejor gesti6n del tiempo entre reposo y actividad fisica,

(Tabla 7).

3.3. Rendimiento Deportivo

Se llevaron a cabo cinco evaluaciones fisicas: EI Test de repeticiones maximas en 30

segundo enfocada en brazos, rna pmeba para medir la fuelza maxima en brazos mediante

flexion y extension de codo, otra para evaluar la fuerza abdominal tambien con el mal[imo de

repeticiones en 30 segundos, el test de flexjbilidad en banco de Kras Webber, el test de Sargent

que mide la potencia de piemas en un salto vertf cal con poco impulso y el test de Matsudo, que

mide la PAM (Potencia Anaerdbica Mdxina).

En  teminos  generates,  los  resultados  de  los test  fisicos muestran  una tendencia de

mejora progresiva con la edad y la categoria competitiva. Las categchas juvenil y mayores

presentan un rendimiento superior en casi todas las pruebas, mientras que infantil y menores

se  mantienen  por  debajo  de  las  recomendaciones  establecidas.  Los  deportistas  mayores



destacan por alcanzar los valores mds altos en fuerza, potencia anaerdbica y salto, demostrando

una mejor adaptaci6n  fisica y  madurez muscular.  En canbio,  los resultados mds bajos en

infantiles y menores, especialmente en el test de Kraus Weber y Matsudo, reflejan un desarrollo

fisico ann en formaci6n, con limitaciones en fuerza y potencja, aunque con potencial de mejora

a trav5s del entrenamiento sistematico.

Tabla 8.

Resultados de los test aplicados a los deportistas.

Rendimiento             Test de              Test de             Test de

Deportivo/            Fuena en        Fuerza en          Krauss

Categories                Brazo            Abdomen          Web her

Test de             Test de

Sargent           Matsudo

Infanti]

Menores

25

21

22

20

12                        0,33                     294,25

0,43                    376,95

19,00B,63         19,83±4,26         5,33±2,66          0,59±0,15        377,35±56,06

Juveniles                    ( 19,12)                 (21,49)                (49,84) (25,78)                  ( 14,86)

26,83±8,04         25,17±2,23         10,33±5,68        0,69cO,07       476,26±73,77

Mayores                   (29,95)                 (8,86)                (54,97)               (9,44)                 ( 15,49)

•     Testde fuerzaen brazos

La  interpretaci6n  de  los  resultados  se  realiz6  con  referencia  al  test  de   I   minute

reduciendo sus baremos a la mitad, puesto que se realiz6 el test en 30 segundos, en la (Tabla

9) se muestran los baremos para clasificaci6n de la poblaci6n de estudio,

Tabla 9.

Baremos del test de fuerza de brazos par ninero de repeticiones en 30 ' '

Valor cualitativo
Ek_;.I;rae

Homl)res



Bueno
Medio
Bajo

May bajo

23 - 27
18 -22

10 -17

0.9

Fuente especificada no valida.

Infantil:  supera  ligeramente  la  recomendaci6n  (25  repcticiones  frente  a  23),  lo  que

indica buena fuerza de miembros superiores para su edad.

Menores:  con 21  repeticiones,  se uhican apenas por debajo del  valor recomendado,

mostrando rna fuerza aceptable pero con margen de mejora.

Juveniles:  registran  un  promedio  de  19  ±  3,63  repeticiones,  con  un  coeficiente  de

variaci6n (CV) del  19,12%, reflejando rna dispersion moderada y un rendimiento por debajo

del estindar.

Mayores:   obtienen  26,83  ±  4,08   repeticiones  (CV=29,95%),   superando  el  valor

recomendado, aunque la alta variabilidad indica diferencias marcadas en la fuerza individual

entre los deportistas. (Tabla 8).

•    Test de fuerzaenabdomen

La  interpretaci6n  de  los  resultados  se  realiz6  con  referencia  al  test  de  1   minuto

reduciendo sus baremos a la mitad, puesto que se realiz6 el test en 30 segundos.

Tabla 10.

Baremos del test de fuerza de abdomen par ninero de repeticiones en 30' '.

Valor cualitativo                                               Hombres

Exelente

Bueno

Medio

Bajo

Muy bajo

=25
22 - 24

19 -21

17 -18

16

Fuente especiricada no vaLida.



Infanti]: igualan la recomendacidn (22 repeticiones), lo que sugiere un nivel bdsico adecuado

de fuelza abdominal.

Menores:  con  20  repeticiones,  estan  ligeramente  por  debajo  del  valor  esperado,  lo  que

evidencia menor resistencia abdominal.

Juveniles: promedian 19,83 ± 4,26 repeticiones (CV=21,49%), indicando bajo rendimiento

y una dispersion significativa entre participantes.

Mayores:   alcanzan  25.17  ±  223   repeticiones  (CV=8,86%),   superando  el   estindar  y

mostrando homogeneidad en el grupo, lo que refleja buena condicidn muscular central.

•    Testde Krauss webber

La interpretaci6n de los resultados del test fue analiznda con los siguientes baremos:

Tabla 11,

Baremos del test de Krouss Webber.

Valor cualitativo
Distancia alcan2nda (cm)

Exelente

Bueno

Medio

Bajo

Muy Bajo

>- 34 cm

28 - 33 cm

23 - 27 cm

16 -22 cm

<-15 cm

Fuente espeeirLcada no v6lida.

Infantil:  con  12 cm, presentan valores may bajos frente a la recomendaci6n (28 cm),

indicando escasa flexibilidad o control postural.

Menores: solo 2 cm, reflejando un deficit inportante en flexibilidad y tono muscular.

Juveniles:  con 5,33  ±  2,66 cm (CV=49,84%), muestran rna ligera mejora, pero ahn

insuficiente respecto al estindar, ademds de rna alta variatiljdad.



Mayores: con 10,33 ± 3,68 cm (CV=54,97%), aunque mejoran respecto a las categorias

anteriores, contintian por debajo de lo recomendado, evidencjando que este componente fisico

requiere mayor trabajo especifico.

•    Testdesargent

La interpretacidn de los resultados del test fue analfzada con los siguientes baremos:

Tabla 12.

Baremos del test de Sargerit, para personas entre 14 y 19 ahos

Hombres                                           Distancia alcanznda (in)

Excelente

Bueno

Medio

Bajo

Muy Bajo

- 0,65 in
0,50 - 0,64

0,40 - 0,49

0,30 - 0,39

=- 0'29 in

Fueute especiflcada no vbLiddr

Infantil:  registran 0,33 in, por debajo de los 0,50 in recomendados, lo que evidencia

baja potencia de tren inferior.

Menores:  con 0,43 in, se aproximan al valor esperado, reflejando un mejor nivel de

fuerza explosiva.

Juveniles: alcanzan 0,59 ± 0,15 in (CV=25,78%), superando la referencia y mostrando

una mejora notable con el desarrollo fisico y entrenamjento.

Mayores:  con  0,69  ±  0,07  in  (CV9,44%),  presentan  los  mejores  resultados,  alta

estabilidad en el grupo y excelente potencia muscular.

•    Testde Matsudo

La interpretaci6n de los resultados varia segin grupo ctario, nivel de entrenamiento,

disciplina  deportiva  y  sexo.  De  foma  general,  valores  por  encima  de  los  280-300m

(=350-450 kgm/s) se consideran de nivel alto o excelente en adolescentes.



Distancia

Infantiles:  reeorren 214 metros, ubicindose muy por debajo del rango recomendado

(280-300 in)+ Esto indica una limitada capacidad de desplazaniento y resistencia anaer6bica,

reflejando un desarrollo fisico inicial y escasa eficiencia en esfuerzos de alta intensidad.

Menores: con 210 in, tambien se sithan por debajo del estandar, mostrando un nivel

similar al infantil y una baja potencia en la fase de carrera, lo que evidencia poca adaptaci6n

muscular y cardiovascular a estinulos anaer6bicos.

Juveniles: alcanzan una media de 249,33 ±  12,83 in (CV = 5,15%), lo que representa

una mejora significativa frente a las categorias anteriores, aunque adn ligeramente por debajo

del mjnimo recomendado. Este grupo muestra progresi6n en capacidad de desplazamiento, con

buena homogeneidad entre participantes.

Mayores:  presentan 264,40 ±  10,81  in (CV = 4,09%),  siendo la categoria con mejor

desempefio,  aunque  todavia  inferior  al  rango  6ptimo.  Esto  sugiere  un  hivel  aceptable  de

rendjmiento anaer6bico, pero con posibilidad de optimizar la distancia recorrida mediante un

entrenamiento mas especifico en potencia y velocidad.

Potencia Anaer6bica Malima

Infantiles: con 294,25 kgm/s, estin por debajo deL valor recomendado (350450 kgm/s),

lo que refleja una baja producci6n de potencia anaer6bica.  Esto es coherente con su edad y

nivel de desarrollo fisiol6gjco, caracterizado por una menor nasa muscular y capacidad de

esfuerzo explosivo.

Menores:    alcanzan   376,95   kgm/s,   situindose   dentro   del   rango   recomendado,

evidenciando  un  mejor  aprovechaniento  energ6tico  y  rna  mejora  en  la  eficiencia  de  la

contracci6n muscular ante esfuerzos breves e intensos.



Juveniles:  registran 377,35 ± 56,06 kgm/s (CV =  14,86%), mantehi6ndose dentro del

rango ideal y  demostrando una buena capacidad de potencia anaer6bica, aunque con cierta

variabilidad individual que puede deberse a diferencias en la preparaci6n fisica o en la t6cnica

de ejecuci6n.

Mayores:  sobresalen con 476,26 ± 73,77 kgm/s (CV =  15,49%), superando el limite

superior de referencia y confirmando una excelente potencia anaer6bica ndxima, propia de

atletas con mayor desarrollo muscular, experiencia competitiva y entrenamiento enfocado en

la fuerza explosiva.

Tabla 13.

Resultados del lest de Matsudo.

Parfmetros/Categorias      Distancia Recorrida (M)      Potencia Anaer6bica Mfxima
(kgm/s)

Infantiles

Menores

Juveniles

Mayores

210

249,33±12,83

(5,15)

264,40±10,81

(4,09)

294,25

376,95

377,35±56,06

(14,86)

di6,2!6±]3,]7
(15,49)

Los resultados de los diferentes test fisicos aplicados reflejan un desarrollo progresivo

del  rendimiento  conforme  aunenta  la  edad  y  la  categoria  competitiva.  En  general,  los

deportistas de categoriasjuveriles y mayores alcanzan los valores mds altos en fuerza de brazo,

fuerza abdominal, potencia de salto y potencia anaer6bica maxima, evidenciando una mejor

condici6n fisica global y adaptaci6n al entrenamiento. En contraste, las categorias infantil y
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menores presentan rendimientos mds bajos en la mayoria de los test, especialmente en los de

potencia y flexibilidad, lo cual es coherente con su etapa de crecimiento y menor desarrollo

muscular. En conjunto, los resultados muestran una evoluci6n positiva del rendimiento fisico

a lo largo del proceso fomativo, aunque con diferencias notorias entre los componentes de la

condici6n fisica evaluados.

Las   mayores   debilidades   se   evidencian   en   las   categorias   infantil   y   menores,

principalmente  en  los  test  de  Kraus-Weber  (flexibilidad)  y  Matsudo  (potencia  anaer6bica

Maxima),  donde  los  valores  obtehidos  estin  muy  por  debajo  de  las  recomendaciones

establecidas.  Esto  indica una limitada capacidad de fuelza en el  tronco, baja flexibilidad y

escaso desarrollo de potencia explosiva, aspectos fundamentales para un rendimiento 6ptimo

en el  voleibol.  Ademds,  se  observa un alto tiempo sedentario y  un bajo hivel  de actividad

recreativa en estas categorias, lo que puede estar al:ectando directamente la capacidad funcional

y  la respuesta  fisica ante  la carga de  entrenamiento.  En  contraste,  los  deportistas  mayores

presentan un desempefio s6lido y equilibrndo, con valores por encima de las recomendaciones

en casi todos los test, demostrando un mejor nivel de preparacidn fisica y madurez atletica.

Se recomienda implementar un plan de entrenamiento integral y progresivo que priorice

la mejora de la fuerza del core, la flexibilidad y la potencja anaer6bica, especialmente en las

categorias   infantil   y   menores.   Es   importante  incluir  ejercicios   de  movilidad  articular,

pliometria,   cirouitos   de   fuelza-resistencia   y   actividades   recreativas   que   estimulen   la

coordinaci6n   y   el   control   postural.   Asimismo,   se   sugiere   mantener   un   seguimiento

individualizado  del  rendimiento  fisico  mediante  la  evalunci6n  peri6dica  de  los  test  para

identificar avances y ajustar la carga de trabajo. Finalmente, se recomienda fomentar habitos

saludables  fuera  del  entrenamiento,  como una nutrici6n  adecuada y  reducci6n  del  tiempo

sedentario, con el  fin de potenciar el  desarrollo integral y  el rendimiento deportivo a largo

plazo.
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ConcLusiones

1.  1. El analisis deL estado nutricional de los deportistas de voleibol masculino

evidencia que, de acuerdo con el IMC, la mayoria de los jugadores se ubican dentro del

rango  de  normo  peso.  Sin  embargo,  este  indicador no refleja de  manera completa  la

condici6n nutricional real ni su impacto sobre el rendimiento fisico. A pesar de presentar

valores de IMC adecundos, los resultados muestran una elevada acumulaci6n de tejido

adiposo  en todas  las categorias, lo  que  sugiere que el  estado nutricional,  evalundo  de

forma integral, presenta caracteristicas que pueden influir negativamente en el desempefio

fisico, especialmente en acciones determinantes del voleibol como el salto, la velocidad

y la potencia.

2.  La valoraci6n antropom6trica revela que,  en todas las categorias evaluadas,

existe un predominio sighificativo del tejido adiposo, con porcentajes de grasa corporal

superiores a los valores considerados adecuados para deportistas masculinos. Aunque el

peso corporal y la talla se encuentran acordes a la edad y categoria, la baja proporci6n de

masa  muscular  y  la  alta  variabilidad  observada  en  las  categorias juvenil  y  superior

evidencian rna composici6n corporal poco homogenea. Estos resultados  fndican  que  la

estructura corporal de los jugadores no siempre se corresponde con las exigencias fisicas

propias del voleibol competitivo.

3. La ingesta energetica total promedio de los deportistas se sitha por encima de

los  valores  de  referencia,  lo  que  indica  un  aporte  cal6rico  suficiente  en  t6minos

cuantitativos. No obstante, el analisis de la distribuci6n de macronutrientes evidencia un

desequilibrio, caracterizado por un consumo elevado de grasas y un aporte insuficiente

de carbohidratos en relaci6n con las recomendaciones. Ademds, la alta dispersion de los

datos  refleja  marcadas  diferencias  individuales  entre  categorias  y  jugadores,  lo  que
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condiciona  el  aprovechamiento  eficiente  de  la energia disponible para el  rendimiento

fisico.

4.  El  gasto  energ6tico  diario  se  caracteriza por  un  predominio  de  actividades

sedentarias  en  todas  las  categorias,  especialmente  en  infantiles  y juveniles,  lo  que  se

traduce  en un bajo  nivel  de  gasto cal6rico  fuera de  la prictica deportiva.  Aunque  el

deporte representa una fuente importante de consumo energetico, este no logra compensar

el  elevado tiempo destinado  a la inactividad.  En  la categoria superior se  observa rna

distribuci6n mas equilibrada del gasto energetico, asociada a rna mayor   participaci6n

en  actividades  fisicas  cotidianas,  lo  que  diferencia  su  perfll  energetico  del  de  las

categorias formativas.

5. La comparaci6n entre la energia incorporada a traves de la alimentaci6n y el

gasto energetico total muestra un desbalance en varias categorias, con un aporte cal6rico

superior  al  gasto  diario.  Esta  diferencia  energetica,  sumada  al  patron  de  actividad

predominantemente sedentario, se refleja en la elevada acumulaci6n de tejido adiposo

observada  en  la  composici6n  corporal.  Los  resultados  evidencian  que  la  cantidad  de

energia consumida no guarda una correspondencia directa con el gasto energetico real de

los deportistas,

6.  El analisis del  rendimiento flsico evidencia una mejora progresiva conforme

aumenta la edad y la categoria competitiva. Los jugadores juveniles y mayores presentan

los valores mas altos en fuerza muscular, potencia de salto y potencia anaer6bica malrima,

mientras  que  las  categorias  infantiles  y  menores  muestran  desempefios  inferiores,

especialmente en flexibjlidad, fuerza del core y capacidad  anaerdbica.  Estas  diferencias

reflejan el proceso de desarrollo fisico y maduraci6n depordva, asi como la influencia de

la composici6n corporal y del nivel de actividad diaria sobre el rendimiento fisico en el

voleibol masculino.



Recomendaciones

Se recomienda prestar un poco mas de atenci6n a las categorias inferiores debi6 a que se

presentaron deportistas en los cuales se presento un desbalance en su ingesta nutricional

y su rendimiento deportivo, se deberia de tener cuidado en la ingesta nutricional de cada

deportista teniendo en cuenta su fase de desarrollo y su actividad fisica.
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