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RES-U~RE-AI-

El rendimiento deportivo se encuentra condicionado por las capacidades fisicas coordinativas

y condicionales cuyo desarrollo encuentra su soporte en el estado nutricional siendo este un

elemento  fundamental  para  el  correcto  desempefio  en  conespondencia  se  asrme  como

problema  cientifico  6Qrfe  caracten'sticas  presentan  el  estado  nutricional  y  e]  rendimiento

deportivo de las atletas de lucha femenina de la Federacidn Depordva de Manabi?, por cuanto

el estado nutricional en ]as atletas de lucha femenina es de gran importancia en e] aporte de los

nutrientes necesarios para su desempefio planteindose como objedvo general:  Describir el

Estado Nutriof onal y el Rendimiento Deportivo en atletas de lucha femenina de la Federaci6n

Deportiva de Manabj. La presente investigaci6n es descriptiva, tomando como poblaci6n a

investigar  a  las  atletas  de  lucha  femenina  de  ]a  Federacidn  Depordva,  de  cada  sujeto

investigado  se  determin6  la  composici6n  corporal,  mediante medidas  antropom6tricas,  asi

como la aplicaci6n de test fisicos para determinar la potencia y resistencia fisica.

Pa]abras clave: estado nutriofonal, rendiniento depordvo, gasto energedco.
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-lntroducci6n

El estado nutricional es el resultado del balance entre las necesidades y el gasto

energctico alimentario y varios nutrientes esenciales ideutificados por factores gerfeticos,

fisicos, biol6gicos, culturales socioecon6micos y ambientales. ¢edraza D. F., 2004)

Un buen estado nutriof onal favorece el crecimiento y el desarrollo manteniendo

de foma general un buen estado de salud que favorece al desarrollo de las actividades

cotidianas protegiendo a cada persona de alguna anomalia, es por el]o que existen tres

bases sobre el  estado nutricional que influye en las personas como son:  alimentaci6n,

salud y los cuidados que se tengan en el diario vivir.  (OMS, 2018).

Evaluar el  estado nutricional  de una persona permite saber el grado en que la

alimentaof 6n cubre ]as necesidades del organismo, la realizacj6n de pruebas bioquinjcas,

antropom6tricos, la anamnesis nutricional y el historial clirico permiten identificar con

mas  eficaof a  las  deficiencias,  estados  de  malnutrici6n,  riesgo  de  enfemedades  y/o

factores que influyen en el estado de salud, incluso determinar los hatjtos alimentarios.

(Ravasco, Andersen, & Mardones, 2010).

Por otro lado, el rendimiento deporivo es e] resultado de rna actividad deportiva

especificamente de competiei6n, relacionada con los medios que utihzan para conseguir

los  objetivos  planteados  que  suponen  Oferta  exigencias  y  reglas  a  las  cuales  se  esfa

sometido  es  por  ello  que  e]  estado  nutricional  juega  un  pape]  fundamental  en  el

rendimiento deportivo dado que brinda ]as calorias acorde con el gasto energetico que se

tengaeneldeportequeseestepracticando,esporelloquesedebeestablecerunequilibrio

entre los nutrientes. (Urdampilleta, Martinez, & Cejucta, 2012).

El  rendimjento  deportivo  se determina por ]as herramientas  que e]  deportista

utiliceylafomaenquelasusas,esporelloqueelrendimjentodeportivodebesermedido

mediantelavariabilidaddelafrecuenciacardiacautili2andoparaestounpu]sdmetroesto
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jnvolucra  las   habilidades   fisicas   bdsicas   como   ]a  fuerza,   equilibrio,   flexibflidad,

velocidad,  agilidad,  resistencia y  coordinaci6n  que  son  estinuladas  con  rna  buena

nutrici6n. (Porras & Bemal, 2019).

La influencia  del  estado  nutricional  en  el  rendimiento  deportivo  es  aportar la

cantidad de energia apropiada, otorgando nutrientes para la mantenci6n y reparaci6n de

los  tejidos,  mantener y  regular  el  metabolismo  corporal,  por  medio  de  una  correcta

nutrici6n se va a mejorar el rendiniemo depordvo y a la vez la recuperaofdn desputs de

los entrenamientos y las competencias atleticas, un entrenamiento acompafiado de rna

alimentaci6n adecuada para alcanzar mayores intensidades  de trabajo y  duraci6n del

mismo, seg`in se alimente un deportista podri notar como su rendimiento mejora o por el

contrario  queda  ]initado  o  incluso  disminuye ya  que rna mala  alimentacidn  puede

favorecer a las ]esiones y la fatiga. (Ergodinamica , 2020).

Entre los macronutrientes mds relevantes para los depordstas esfan los hidratos de

carbono  cuyo  aporte  se  ajusta  de  acuerdo  al  entrenamiento,  aseg`mr rna  adeciiada

hidrataci6n es fundamental, ademas se debe adaptar planes segdn los requerimjentos de

cada deportista como parte de ]as sesiones de entrenariento, ]a nutrici6n es uno de los

factores  mas  relevantes  para  deteminar  un  6ptimo  rendimiento  depordvo.  (Olivos,

Cuevas , & Alvarez, 2012)

Este es el caso de ]as atletas de lucha femehina de ]a Federaci6n Deportiva de

Manabi,porserundeportedealtorendimientoqueseproponelaobtencidndeunobjetivo

implica un mayor gasto  energ6tico no  solo  en las competencias sino tanbien en los

entrenanientos por ende deben tener rna rutina adecuada, una buena alimentacidn, buen

descanso, suplementos alinenticos o vitaminicos e hidrataci6n.

Siendo asi que los entrenadores de la Federaci6n Depordva de Manabi  deben

evaluarperi6dicanenteelestadonutricionalyelrendimientodeportivodesusatletaspara
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el ajuste de planes de entrenamiento y recomendaciones nutricionales, sin embargo en el

Ecuador la mayoria de los equipos deportivos no cuentan con un rmtri6logo que realice

esta evaluaci6n, y tanpoco en la federaci6n cuentan con especialistas, es por ellos que

tomando como referencia lo planteado anteriormente mos encontramos ante el siguiente

problema   cientifico:   6Qu6   caracteristicas   presentan   el   estado   nutrictonal   y   el

rendimiento deportivo de las atletas de lucha femenina de la Federaci6n Deportiva de

Manabi?

Este problema se manifiesta en el siguiente objeto de estudio:  entrenamiento

deportivo.

Para dar so]ucidn al problema proponemos como ol)jedvo general: Valorar el

Estado  Nutricional  y  el  Rendiniento  Deportivo  en  atletas  de  lucha femenina  de  la

Federaci6n Deportiva de Manabi.

De este modo como parte fundamental del objeto se delimjta e] campo de acci6n:

preparaci6n fisica en atletas de ]ucha femenina.

En el presente trabajo se plantean los siguientes objetivos especirlcos para lograr

el objetivo genel.al:

•     Sistematizar  los  antecedentes  hist6ricos,  conceptuales  y  metodol6gicos  de  la

relaci6n  entre  el  Estado  Nutricional  y  el  Rendimiento  Deportivo  en  atletas

adolescentes.

•    Caracterizar el Estado Nutricional en atletas de lucha femenina de la Federacidn

Deportiva de Manal]i.

•    Deteminar e] Gasto energetico y estilo devidaen atletas de lucha femehina de la

Federaci6n Deportiva de Manabi.

•    Valorar el  Rendimiento  Ff sico  en  atletas  de  lucha femehina  de  la Federaof6n

Deportiva de Minahi.
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Variables:

Variable 1 : Rendimiento Deportivo

Variable 2: Estado Nutricional

Este estudio se llevara a cabo con un gmpo de atletas de lucha femenina de nivel

competitivo, seleccionadas de unas asociaciones deportivas de diferentes categorias. La

investigaci6n se centrara en evaluar su estado nutricional a trav6s de rna serie de pruebas

y  analisis que incluyen la evaluaci6n antropometrica y  encuestas dieteticas detalladas.

Ademas,  se  realjzaran  pruebas  fisicas y  de rendiniento  para correlacionar los  datos

nutricionales con el desempefio deportivo.

Con el propdsito de cump]ir los objetivos p]anteados en ]a presente investigaci6n

seutilizaroncomometodoste6ricos:Analitico-sintetico:utilizadoparaprocesaryvalorar

la informaci6n te6rica a trav6s de la consulta de fuentes  confiables. Hist6rico-16givo:

analizar las distintas etapas por fas que atraviesa un objeto de estudio, asi como las leyes

generales del funcionamiento y desano]Io del fen6meno. Inductivo-Deductivo: parte de

hechos  concretos y particulares para llegar a rna conc]usi6n general, y  dentro  de los

empiricos  se  utilizaron  encuestas  dieteticas  y  pruebas  flsicas  para  ct  analisis  de  los

resultados se emple6 el metodo matematico estadistico.

Caracterizaci6n del Centro

La Federacidn Deportiva de Manabi fie fundada el  6 de septiembre de  1928,

siendo el primer presidente de la institucidn el profesor Plutarco Carbo, entusiasta que

impulso la creaci6n de la Federaof6n Deportiva. Promoviendo el desam}llo social, fisico,

moral y  cultural  de ]os  deportistas con el fin  de incremencar el  ninero de deportista

manabitas seleccionados por las diferentes federacjones ecuatorianas insertados en varios

y  distintos deportes. Ademds, la Federaci6n Deportiva de Manabi  tiene dos  objetivos
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principales  el  primero  es ]a activaci6n  de la poblacidn para asegunr la salud de los

ciudadanos y facilitar la consecuct6n de logros depordvos.

Aporte.

El propdsito de esta investigaci6n es analizar la jnfluencia del estado nutricional

en el rendimiento deportivo, cenrfudose en las atletas de luchas femenina. A trav6s de la

presentaci6n de los hallazgos,  se pretende identificar las posibles implicaciones  de un

pafron alimentario adecuado y niveles de actividad fisica en la salud general.
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Capitulo i Marco Tedrico De -La lnvestigaci6n.

1.1 Antecedentes Hist6ricos Del Estado Nutricional y el Rendiniento Deportivo de

lag atletas de lucha femenina de la Federaci6n Deportiva de Manabi.

La alimentaci6n desde siempre ha terido vital importanofa desde ]a epoca del

Paleolitico,  donde  los  primeros  hombres  eran  cazadores  y  recolectores,  su  principal

alimentaci6n era a base de came, pescado, frutas silvestres, frutos secos, careciendo asi

de  pocas  enfermedades  cr6nicas  y  degenerativas  (Onzari,  Historia  de  ]a  Nuthci6n

Deportiva , 2020).

For otro  lado, Hip6crates  (460-377  antes  de  Cristo)  el  padre  de la medicina

preventivamencionabaensusobrasqueparamantenerunabuenasaludnobastasolocon

alimentarse se debe ademds realizar actividades fisicas.

Con la I)rimera aparici6n de los Juegos Olimpicos se muestras mayor inter6s en

seleccionar los alimentos ap]icando t6cnicas que mejoren el rendimiento deporivo. En la

6poca  de  1980  se marc6  Ia aparici6n  de ]a alinentaci6n deportiva para un adecundo

rendimiento deportivo, siendo asi que con el paso de los afros se especializo de forma mis

especifica (Fisioterapia Valencia , 2022).

Durante los antiguos Juegos O]impicos, los denominados "paldotribos" elan los

responsal)1es de guiar a los j6venes deportistas  en temas relacionados con el ejercicio

fisico y la alimentacidn. (Wo]insky, 1997).

Segtin Onzari, (2020) ]os escritos de ]a Andgua Grecia son la primera referencia

que  vincula  al  rendimiento  depordvo  con  la  alimentaof 6n,  en  el  cual  se  realiza  rna

descripci6n de como se pueden alinentar ]os atletas de formas diferentes.

En el afro  1909 el sueco Frid6of Nansen (1861-1930) demostro ]a relevancia de

los hidratos de carbono en la actividad fisica intensa. En el afro 191 I Nathan Zuntz ( 1847-

1920), determind que las grasas, proporcionaban energl'a durante la actividad fisica.
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Del mismo modo Galeno (131-201), se intereso por ]a salud y la nutrici6n de los

atletas  convirti6ndose  en  el  medico  de  los  gladiadores  educindolos  en  la  salud.

(Benyman, 1989).

La correlaci6n entre el estado nutricional y  el desempefio deportivo es crucial,

especialmente en deportes de combate de alto rendiniento como la lucha femenina. En

estadisciplina,tantolapreparaci6nfisicacomolamentalsondeteminantesparaalcanzar

el exito, destacindose la importancia crucial de ]a nutricidn en ]a mejora del rendimiento

de  las  deportistas  (Onzari, Edr.torial EI Ateneo,  2021).  La lucha femenina ha ganado

popularidad glchalmente, lo que ha despertado un creciente inteies por investigar los

factores  que impactan  en el  desempefio  de ]as  deportistas.  Este  estudio  se  enfoca en

explorar c6mo el estado nutricional influye en el rendiniento depordvo de ]as atletas de

lucha femenina, ofreciendo rna perspeedva integral que puede contribuir al desarrollo de

estrateedas alimentarias mds efectivas y adaptadas individualmente.

A nivel mundial, el estado nuulof onal es fundamental para el rendimiento de los

atletas de elite.  Una dicta equilibrada no solo mejora el  desempefio fisico y reduce el

riesgo  de  lesiones,  sjno  que  tambich facj]ita ]a recuperaci6n  post-entrenaniento.  En

deportes como la lucha femenina, Ia nutrici6n es ann mis vital dehido a sus exigentes

demandas fisicas y metabd]icas.

En America Latina, se ha observado un crecjente jnteies en e] estado nutricional

de los deportistas, especialmente en disciplinas de alta exigencia como la lucha femenina.

Esta regi6n presenta rna diversidad significativa, con marcadas disparidades entre paises

en acceso a recursos nutricionales, educacidn en nutrici6n deportiva y apoyo institucional ,

Estas  variaciones pueden  influir en  el  desempefio  de  las  atletas y  su  capacidad para

competir a niveles 6ptimos. 0`Togueira, 2021)
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Segin  (Motoche  Santos, 2013)  En Ecuador,  el  interes  creciente por ]a lucha

femenina ha destacado la necesjdad de evaluar y mejorar e]  estado nutricional de las

atletasparapotenciarsurendimjentodeportivo.Sinembargo,seenfrentanvariosdesafios

sighificativos, incluida la escasez de estudios locales que investiguen espedficamente la

relaci6n  entre  nutrici6n y  desempefio  en  este  deporte.  Las  luchadoras  ecuntorianas  a

menudo    experimentan    dificultades    para    acceder    a    asesoramiento    nutrictonal

espeof alizado  y  recursos  adecuados,  lo  cual  podria  inpactar  adversamente  en  su

rendimiento  y   competitividad.  Este  contexto  subraya  la  urgencia  de  inplementar

programas s6lidos y accesib]es de nutrici6n depordva para apoyar el desarrollo y exito de

las atletas en Ecuador

La lucha femehina, caracterizada por su intensidad fisica y demandas aer6bicas y

anaer6bicas simultineas, plantea desafios thicos en terminos de requisitos nutricionales.

A diferenofa de otros deportes, donde la nasa muscular y la resistencia aerdbica pueden

ser los focos principales, en la lucha femenina se requiere un equllibrio preciso entre la

fuerza  explosiva,  la  resistenof a muscular y  la  recuperactdn  fapida  entre  combates  o

entrenanientos  intensivos.  La capacidad de optimizar estos aspectos a traves  de rna

nutrici6n adecuada se convjerte en un componente esencial para la preparaci6n fisica y el

6xito compedtivo de las atletas

Elrendimientodeportivoesunfactordecisivoenlacaneradeunaatletade]ucha,

y  rna adecuada nutrici6n puede influenciar entre perder y ganar.  Las deportistas que

mantienen un estado nutricional adecuado tienen mayores posibilidades de mejorar su

rendimiento,  disminulr  el  riesgo  de  lesiones  y  acelerar la  recuperacidn  desputs  del

entrenamiento. Ademds,  Ia  lucha femehina,  al  igual  que  ohas  disofplinas  deportivas,

presenta desafios espectficos relactonados con el manejo del peso colporal,1a resistencia

y la fuerza, lo que hace que ]a nutici6n sea un componente esencial para el exito.
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En ]a prictica deportiva de la ]ucha femenina se debe adeouar ]as necesidades

nutricionales para coda depordsta de esta manera se obtendrfu varios veneficios para la

salud y prevenci6n de enfemedades, asi como de lesiones musculares. Una adecuada

alimentacidn es de vital importancia en ]as depordstas de lucha femenina puesto que la

actividad que ejecutan tiende a produofr agotamiento fisico y fatiga muscular siendo asi

que  la alimentaci6n contrarresta estos  efectos. Ademds,  el  estado nuthcional  depende

mucho de fas necesidades de cada deportista.

La prdctica de ]a lucha femenina y un inadecuado estado nutricional tiene como

consecuencia varios riesgos para la salud como las lesiones, deshidrataci6n entre otros,

dado que cada depordsta debe cumplir con ]os objetivos nutricionales de aouerdo a las

necesidades  de  proteinas,  hidratos  de  carbono minerales,  1ipidos, vitaminas,  grasas  y

minerales   individuales   esenciales  para  mantener  un   equilibrio   entre  lo   que   esta

consumiendo y lo que gasta a diario durante los entrenamf entos.

Una alimentaci6n adecuada antes,  durante y  despr6s  del  entrenaniento de  la

competencia es vital para la optinizaci6n del rendimiento deportivo dado que rna mala

alimentaci6n tiende a disminuir el rendhiento fisico.

Segin  Sinchez  en Espafia,  en un  estudio realjzado  en  deportistas  se enconfro

ingestas elevadas de micronutrientes, la dicta de ]os deportistas fue inadecuada; alta en

lipidos y proteinas y baja en hidratos de carbono.

Por otro lado, en un estudio realizado por Femin (2014) en Argentina, exjste un

consumo  adecuado  de  macronuulentes  y  la  cantidad  de  minerales  y  vitaminas  es

inadeouada.

Las personas  que praedcan  deportes  de alto rendimiento necesitan un  apcute

cal6rico  adecuado,  no  obstante,  varios  de  estos  deportistas  son  influenciados  en  su

alimentaci6n por las amistades, sus familjares o sus entrenadores, un adecuado estado
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nutricional es fundamental en el I.endimiento deportivo de cada deportista por ende se

debesaberelegirbienlosalimentosqueseconsumendiariamentepuestosqueestosdeben

contribuir de forma equilibrada en la salud de cada atleta.

Es  por  el]o  que  P5rez  afirma  que  el  rendimiento  deportivo  depende  de  la

alimentacidndeunafomamoderada:essuestudioseobserv6queel50%delapoblaci6n

consumen memos calon'as de las recomendadas y por ende no cubren sus requerimientos

de carbohidratos afectando negativamente en el rendimiento deportivo de los atletas.

1.2 Conceptualizaciones del Estado Nutricional y el Rendimiento Deportivo de ]as

at]etas de lucha femenina de la Federaci6n Deportiva de Manabi.

1.2.I    Estado Nutrlcioiral

Segdn la OMS (2022), el estado nutricional se define como la relaci6n

entre  las  necesidades  nutritivas  individunles  y  la  utilizaci6n de  los  nutrientes

contenidos en ]os alimentos.

Ademds, ]a Universidad Europea (2024), indica: El estado nutricional se

refiere a la condicidn fisica en la que se encuentra un individuo en relacidn con la

utilizaci6n e ingesta de nutrientes esenciales para el cuerpo.

Por  otro  lado,  Figueroa  Pedraza  (2004),  fimdamenta  que  el   estado

nutricional es el resultado del balance entre las necesidades y el gasto de energia

alimentaria   y    otros   nutrientes    esenciales   y   de   multiples   determinantes

representado por factores fisicos,  geneticos, hiol6gjcos,  culturales, psico-socio

econ6micos y ambientales.

Un  buen  estado  nutricional  es  dependiente  de  comer  ]as  cantidades

adecuadas y la variedad de alimentos seguros, variados y de buena calidad para

satisfacer ]as necesidades individuales de cada uno de los atletas para obtener el
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mayor rendimiento deportivo mejorando sus cualidades y habilidades fisicas. El

rendimiento deportivo de un atleta esth deteminado por ingesta alimentaria.

cF  Valoraci6n del estado nutricional

Segbn (Uriversidad de Navarra , 2019), indica que:  La valoraci6n del  estado

nutricional se realiza mediante la deteminaci6n de] bienestar y nive] de salud de rna

persona, examinando las demandas fisiol6gicas, bioquimicas y metab61icas, que a su vez

se ven influenciados por ]a edad, el sexo ]a situaof 6n pato]dgica y fisioldgica de cada ser

humano. La deficiencia de algdn nutriente inplica su ausencia en los tejidos y por ende

las alteraciones bioquimicas, de la misma forma el consumo excesivo de algdn nutriente

podria conducir a la obesidad.

La valoraci6n del estado nutricional tiene como objetivo ]a deteccidn temprana de

la malnutrici6n y ademas debe reunir los siguientes aspectos:

•     Composicj6n corporal: esfudio de ]as medidas antropometricas

•    Situaci6n del metaboljsmo: estudio de los parinetros analiticos

•     Srfuaci6n fisiopatol6gica: historia clhica y exploraci6n clihica

•    Infome psicosocial: educaci6n y hal]itos rmtritivos

•     Historia diet6tica

Segrin la  (Universidad Europea , 2024), son varias las formas de medir el estado

nutricionaldeunapersona,utilizandodesdeevaluacionesclinicashastaanalisisdesangre

o pruebas de composici6n corporal. Los indicadores clave para su medici6n son:

•     Peso corporal.

•    Estatura.

•    fndice de nasa corporal (IMC).

•    Niveles de vitaminas.

•    Minerales en sangre.
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•    Proporci6n de masa grasa y magra en el cuerpo.

La Valoraci6n Nutricional se basa en la interpretaci6n de los datos obtenidos a

traves de los estudios antropometricos, clinicos, bioquinicos y alimenticios, con esto se

detennina el estado nutricional de ]as personas.  Q7igueroa, 2015, pig. 5)

Segin (Ravasco, Anderson, & Mardones, 2010) plantea: que el estado nutricional

es el reflejo del estado de salud, y se presentan dos m6todos de evaluaci6n pala el estado

nutricional ]os cuales son: Evaluaci6n Objetiva: mediante la ap]jcacj6n de indicadores de

manejo sencillo y practico, cliricos, antropometricos, diefeticos y socioecon6micos. Y la

Evaluaci6n global subjetiva: identifica pacientes con riesgo y signos de desnutrici6n este

tipo de evaluaci6n presenta rna sensibilidad del 98% y una especificidad del 83%.

Por  otro  lado,  existen  muchos  m6todos  para valorar  e]  estado  nutricional,  al

utilizarlos y compararlos observamos rna colTelaci6n entre la valoraci6n global subjetiva

y la analitica nutricional. (Mendias, Alonso, & Barda, 2008).

Siguiendo  a Gonzalez  Gallego  (2006),  indica que los metodos uti]izados para

realizar la valoraci6n del estado nutricional del depordsta son de tipo bioqulmico. Las

muestras que se usan son de sangre y orina, ]a evaluacidn bioquimjca del deportista se

basa en conocer los siguientes aspectos: Metabolismo de hidratos de carbono, de lipidos,

proteico y Estatus vitamihico.

Para  saber  el  estado  nutricional  de  rna  pob]aci6n,  se  puede  recurir  a  los

indicadores directos mss comunes  que son los antropometricos, pruebas bioqulmicas,

datos cliricos. (Castillo Hemindez & Zenteno Cuevas, 2004, pig. 30)

•    Indicadores Antropometricos

La antropometria es rna de ]as mediciones cuantitativas mas simples del

estado nutricional; su utilidad radica en que son un indicador del estado de las

reservas  proteicas y  de tejido  graso  del  organjsmo,  permitiendo  evaluar a los
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individuosdirectamenteycompararsusmedicionesconunpatrchdereferenciay

asi jdentificar el  estado de nutricich.  (Castillo Hemindez & Zenteno  Cuevas,

2004, pag. 30).

Los indicadores antropometricos mds comunes que conocemos son: peso-

talla,mediof6ndecircunferenciadecinturaydecaderaenadultos,indicedemasa

corporal. (Castillo Hemindez & Zenteno Cuevas, 2004, pag. 30)

a)         Peso / talla

Estasdosmedidassjempreguardanestrecharelaof6n,elpesomidelamasa

coxporal  total  y  la  talla  refleja  el  creciniento  lineal  y  su  deficiencia  indica

alteraci6n de la nutrici6n  o  salud  durante un tiempo prolongado.  (Weisstaub,

2003)

b)        Medicidn de ctrcunferencia de cintura-cadera

La relaci6n entre la circunferencia de ]a cintura y  ]as caderas proporciona

un indice de la distribuci6n regional de la grasa y sirve para valorar los riesgos

para la salud, estableciendo unabase: para hombres de 0.78 a 0.93 y  para mujeres

de 0.71 a 0.84(Castillo Hemindez & Zenteno Cuevas, 2004, pis. 31 )

c)         Composici6n corporal

Sirve  para  identificar  si  existe  bajo  peso,  peso  nomal,  sobrepeso  u

obesidad, e] ]MC se obtiene al dividir el peso en kilogramos entre la estatura en

metros elevada al ouadrado. (Veldrquez Monroy, y otros, 2002, pig. 30)

1.2.2    Nuhici6n de|]ortiva

Segiin (Ergodinamica , 2020) indica que, ]a nutrici6n depordva es la Iama de la

nutrici6nespecializadaenlaspersonasquepracticandeportemediantee]cualseacouseja,

se guia y  educa al deportista a saber ingerir los alimentos segdn sus necesidades y  la

ocasidn.
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La nutrici6n deportiva tiene su base en una alimentaci6n balaceada que ayuda a

afrontar las cargas del entrenaniento y favorecer la rcouperacidn siendo el descanso y el

trabajo fisico es uno de los factores que mds influye en el rendimiento fisico. Gran parte

delosdeportesnecesitanunaintervencidndieteticanutricionaldestacandosuimportancia

en los deportes de alta intensidad. (Ergodinanica , 2020).

La nutricidn deportiva esta enfocada hacia los atletas que practican deporles de

alta mtensidad optimizando el rendimiento en los entrenamientos a la vez acelerando la

recuperaci6n una buena nutrici6n deportiva se basa en la ingesta adecuada de proteinas,

hidratos de carbono e hidrataci6n mas equilibrada. (Fisioterapia Valencia , 2022).

En  la  siguiente  figura  se  muestran  fas  recomendaciones  de  incorporacibn  de

energia segivn la raci6n diaria de alimentos segbn las edades.
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1. 2.3 Rendimiento daportti>o

Segin aiodriguez, 2022) indica que el rendimiento fisico describe los esfuerzos

por un deportista para lograr objetivos de rendimiento especificos durante un periodo de

tiempo.

Por  otro  ]ado,  (Uhiversidad  Isabel  I  ,  2024),  manifiesta  que  el  rendiniento

deportivo es la combinaci6n de un buen entrenamiento fisico, rna nutrici6n adecuada,

salud mental, descanso suficiente, factores genedcos y el uso de tecnologia avanzada que

ayudan a cualquier atleta a alcanzar su mdrfimo potencial, siendo e] resultado de rna

interaccidn compleja de multiples factores, ademds describe los esfuerzos realizados por

un  deportista para lograr objetivos  de rendimiento  especfficos  durante un periodo  de

tiempo.

Segdn el (Instituto Intemacional de Cienofas Depordvas , 2021), el entrenarniento

deportivo se utiliza para potenciar las capacidades de ]os depordstas en ]a prictica de la

actividad fisica, ayudando a ]os atletas a potenciar su rendimiento y alcanzar sue metas.

En funci6n de la disciplina deportiva el entrenamiento pemite al deportista estimular los

procesos  fisiol6gjcos,  mejorando  de  forma  progresiva  sus  capacjdades y  habilidades

fisicas.

Segdri Anibal Mateo Ortiz (2012); La capacidad fisica de los atletas depende de

rna  serie  de   capacidades  anatomicas,  fisiof 6gicas,  funcionales  y  perceptivas  que

determjnaran el rendimiento depordvo de rna manera deaf siva. Entre estas capacidades

encontranos:  Constituci6n  anat6mica,  capacidad  fisiol6edca,  motora,  psicosensorial,

destreza.

Los beneficios que se obtienen del entrenamiento depordvo se pueden enunciar

los siguientes: aumento del rendindento, incremento de ]a fuerza muscular, prevenci6n
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de lesiones, mayor resistencf a fisica, disminucidn del esties, incremento de la quema de

grasas, mejor salud fisica y emocional.

S   Los principios del entrenarniento depordvo

Seginel(institutointemacionaldeCienciasDepordvas,2021),e]entrenamiento

deportivo consta de 7 principios depordvos los cules son: Individualidad, Sobrecarga,

Progresi6n,Periodizaci6n,Reversibilidad,EspectficidadyReouperaci6n.

Del mismo modo existen varios tipos de entrenamiento depordvo de los cuales

tenemos:  Entrenamiento aerdbico  o  de resistencia,  de fuerza o  anaerdbico,  funcional,

entrenamiento Hjit y de potencia.

1. 2.4. Adolesceneia

Laorganizaci6nMundialdelasalud(OMS),definelaadolescenciacomolaetapa

que transcurre entre los 10 y 19 afros. Normalmente la dividen en dos fases; adolescencia

temprana de 12 a 14 afros y adolescencia tardia de 15 a 19 afros. (OMS , 2015)

Segin  la  Unicef es  rna  etapa  necesaria  e  importante  para  hacemos  adultos

esencialmente  es  rna  etapa  con  valor  y  riqueza  en  si  misma,  que  brinda  infinitas

posibilidades para el aprendizaje y el desaIToflo de fortalezas es una etapa de muchos

canbios e interrogantes para los adolescentes. (Unicef , 2020).

Por otro lado, la autora Ana Maria Rubio indica: que la adolescenofa es la edad

quesucedealanifiezyquetransculredesdelapubertadhastalaedadadulta,acompafiado

de carnbios fisicos, psicol6gjcos, emocionales y sociales, la mayon'a sienten buena salud,

sin embargo, suele haber ciertos riesgos. (Alvarez, 2021).

Etapas de la adof escencia

•    Adolescencia temprana

Entre los 10 y 13 afros, las hormonas sexuales comienzan a estar presentes y por

esto se dan cambios fisicos.
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•    Adolescencia media

Entre los 14 y 16 afros. Comienzan a evidenciarse canbios a nivel psicoldgico y

en la construcci6n de su identida¢ c6mo se ven y c6mo quieren que los vean.

•    Adolescencia tardia

Desde los  17 y puede extenderse hasta los 21  afros.  Comienzan a sentirse nds

c6modos  con  su  cueapo,  buscando  la  aceptaci6n  para  defirir  asi  su  identidad.  Se

preocupan cada vez mds por su futuro y sue decisiones estan en concordancia con ello.

Segrfui  la autora Maria G6mez indica  que  existen tres tipos  de  cambios  en  la

adolescencia entre ellos estan los fisicos, psicosociales y coghitivos, que son evidentes en

esta etapa. (Gomez, 2024).

1.2.5. I.ucl.a Femenina

La lucha femenina es la modalidad de la Lucha Libre Olimpica femenina, en el

cual cada participante intenta derrotar a su rival sin el uso de go]pes, el objedvo consiste

en ganar el combate haciendo caer a ]a adversaria o ganando por puntuaci6n mediante la

valoraci6n de las tdenicas y acciones conseguidas sobre la adversaria. (Hemindez,

2008).

La categoria femenil en ]a lucha olinpica es relativamente nueva, la primera vez

que las mujeres participaron en la lucha libre dentro de los Juegos Olimpicos fue en

Atenas 2004. (Femandez, 2021).

Historia de la lucha femenina

Los Juegos de Amsterdam en 1928 fueron un antes y un despu6s para lainclusi6n

de las mujeres en las Olimpiadas. En este evento intemacional se inscrihieron un total de

300 mujeres, representando poco mis del 10% del total de depordstas. La participaof6n

de las mujeres en los Juegos Olinpicos fue ampliando su porcentaje cada cuatro afros.

Finalmente,  se  acab6  normalizando  la presencia de mujeres  deportistas  en  todas  ]as
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disciplinas siendo ]as  Olimpiadas de At]anta en  1976 uno de los puntos clave para el

progreso de la igualdad. Orendo, 2021).

La reducci6n del ninero de categorias de  10 a 7 en LL y  en GR permiti6 la

introducci6n de la lucha femenina con cuatro categon'as de peso en los Juegos Olimpicos

de Atenas  en 2004,  aunque  en  los  campeonatos  del  mundo,  al  igual  que  las  demas

categorias, se disputan 7 pesos.

1.2.6 Relaci6n eutre el Estndo Nutrlcionnl y Rendindeuto Daportivo

Los  alimentos  incluidos  en  la  nutrici6n  del  depordsta  suelen  atender  a ties

objetivos  basicos:  Proporcionar  energla,  fortalecer  y  reparar  los  tejidos,  Inantener  y

regularelmetabolismo.ParaunacoITectaplahificaci6nde]anutricjdndeldeportista,hay

que tener en cuenta: las caracten'sticas individuales del depordsta, su estado nutricional,

y  el  tipo  de  deporte  que  realiza,  ]a  nutrici6n  para  deportistas  debe  ser  variada.

a]isioterapia Valencia , 2022).

Tener una buena alimentaci6n puede ayudar a brindar la energia que se necesita,

se  es  mas  propenso  a cansarse  y  a desempefiarse  de manera insuficiente  durante los

deportes  cuando  no  se  recibe  suficientes:   calon.as,  carbohidratos,  Iiquidos,  hierro,

vitaminas y otros minerales y proteina, rna buena nutrici6n puede ayudar a mejorar el

desempefio atletico (Medline Plus, 2023)

Mediante rna correcta alimentaci6n mej orari significativamente el rendiniento y

la recuperaci6n, alcanzando mayores inteusidades de trabajo y duraci6n del mismo, de la

misma manera que en periodos de descanso se debe adaptar la nutrici6n y asi favorecer

la supercompensaci6n y adaptaci6n al deporte. (Ergodinamica, 2022).

El estado nutricional juega un papel fundamental en e] rendimiento deportivo de

los  atletas,  dado  que rna  dicta  equilibrada y  adecunda mejora  significativanente  el

53



desempefio deportivo, mientras que una dieta deficiente puede ]initar el rendiniento y

aumentar el riesgo de lesiones.

Los carbohidratos son la fuente principal de energia para el organismo durante el

ejercicio intenso y pro]ongado, asi como rna hidrataci6n adecuada es fundamental para

el rendimjento deportivo, Ias proteinas ademds ayudan a la regeneraof6n y crecimiento

fundamental  es  por  ello  que  los  atletas  deben  consumir  una  variadas  de  fuentes

energ6ticas.  For otro  ]ado,  las  grasas tambi6n  son rna fuente  importante  de  energia

siempre y ouando sean grasas naturales y magras.

Es por ello que el estado nutricional va de la mano con el rendimiento deportivo

puesto   qpe   provee   los   nutrientes   esenciales   para   el   desempefio   deporivo,   esto

dependiendo  del  tipo  de  deporte  que  se  practique,  sin  un  atleta  no  posee  un  estado

nutricional en 6ptinas condiciones no lograra dar el maximo en sus entrenamientos y

competencias.
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Capitulo H. Disefio Metodof6gico

2.1. Caracterizaci6n de la lnvestigaci6n

La investigaci6n que se presenta se ajusta al paradigma positivista,  enfoque

cuantitativo  (Hemindez  Sampieri  y  Mendoza Torres, 2018),   el  tipo  de  disefio  es no

experimentaldebidoaquenosemahipulanlasvariablesydecutetransversalporquelos

datos se toman rna vez, por su alcance gnoseol6gico es explicativa ya que se valora la

influencia del Estado Nutricional en el Rendimiento Fisico Deportivo de los atletas de

lucha femerina.  Ademds, se considera de campo y ap]icada. Qlemindez Sampieri et al.,

Metodologia de la Investigaci6n. Sexta Edici6n, 2020)

2.2. Operacionalizaci6n de las Varinbles

c3F  Definici6n conceptual

Estado Nutricional: "Se cousidera como una condici6n del individuo que en su

conjunto indican la biodisponibilidad de nutrientes en el organismo y su relacidn a las

necesidades del mismo segivn sus caracteristicas morfofiol6

gicas". (Academia Espafiola de Nudici6n y Diefetica, s.f.)

Rendimiento Fisico Deportivo:

El rendimiento deportivo es ]a capacidad que tienen de poner en

marcha todos sus recursos bajo unas condiciones deteminadas, dejando

el factor "resultado" como criterio de mejora respecto a un momento

dado anterior al indcio del entrenamiento, Dentro de unos valores, el

rendimiento debe ser estable para considerarse mejora. (Pardo, 2010)

car  Defihicidn operacional qal)1a I )

55



Tablal,
Operacionalizaci6n de las variables
Variables          Djmensiones       Sub-                       Indicadores

Dimeusiones
I]stado               Antropometria   Talla
Nutricional      Nutricional         Peso

/Peso

Talla

/"C

Anamnesis
Nutricional

Incoxporaci6n
de macro y
micronutrientes
por la RDA en
un pen'odo de
24 horas

/Energia
alimentaria

/Proteius

/ Gldcidos

/Lipidos

/Vltaninas

/Minerales

Gasto
Energctico

Actividades
Fisica
realizadas en
un periodo de
24 horas.
Tiempo
dedicado a las
actividades.
Gasto
energetico en
actividades
sedentarias,
higiene
personal,
domesticas,
recreativas,
ejercicios de
couservaci6n
de la salud,
deporte,
alimentaof6n,
locomoof 6n y
actividades
laborales

Gasto
energdico
Total

Instrumentos

Tallimetro
Balanza

Encuesta de
ln8esta
alimentaria por
recordatorio de
24 Horas

Encuesta de
Actividades
Fjsicas por
recordatorio de
24 Horas.
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Peso, talla,            Tasa                       Tallinetro,
sexo                       Metab6lica           balanza

Basal
Rendimiento   Respuesta                                                                          Test de
Fisico                 fisiol6gica a ha   Mayorndmero     Fuerza de              resistencia
Deportivo         carga fisica de    de repeticiones     piema                    muscular en

trabajo                 x lminuto Plemas

Fuerza de              Test de
resistencia
muscular

2.3. Derinici6n de Pob]aci6n y Muestra

La poblaci6n de estudio esta constituida por un total de I 1 atletas adolescentes

(Asamblea Nacional del Ecuador, 2023; OMS, 2024) practicantes de lucha femenina del

sexo   femenino   instrfucionalizados   de   edades   comprendidas   entre   12   y   19   afros

institucionalizados en la Federaci6n Deportiva de Manabi, que se distribuyen desde la

categoria Juvenil, Infantil, Menor, Pre Juvenil. (Tabla 2)

Tabla 2.

Poblaci6n de estudio

Categoria

Juvenil

Infantil

Menor

Pre Juvenil

TOTAL

Edad

16

12

13-18

]5

Elaborado par el autor

57



2.4. M6todos, T6cnicas e Iustrumentos

2.4.I. Mdiodos del Nivel Tledrico

EL   M6todo hist6rico-i6gico

El metodo hist6rico-16gico, "La historia se desarrolla con frocuencia 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 importanof a, sino que hal)ria que romper muchas veces la

ilaci6n 16gica." a3ngels. 1975, p. 529). Este m6todo se emple6 en ]a elaboraci6n del marco

te6rico de la investigaci6n, especificamente en el achpite de los antecedentes de objeto de

estudio.

EL   Metodo de analisis y sintesis,

El analisis cousiste en la separaci6n de las partes de esas realidades hasta llegar

a  conocer  sue  elementos  fundamentales  y  las  relaciones  que  existen  entre  ellos.  La

sintesis, por otro lado, se refiere a la composici6n de un todo por reunion de sus partes o

elementos.  Esta  construcci6n  se  puede  realjzar  uniendo  las  partes,  fusionindolas  u

orgahizindolas de diversas maneras (Bajo, M.T., 2004). Este metodo  se emple6 en la

elaboraci6n de todo el informe de investigaci6n.

EL  Metodo axiomatico-deductivo

El m6todo axiomatico-deductivo es un m6todo de investigacidn que se basa en

el uso de razonamientos 16gicos para extraer proposiciones a partir de un conjunto de

premisas  (L6pez,  2019).  Este metodo  se  utiliz6  en  la  elal)oracidn  del  marco  techco

fundamentalmente en el establecimiento de ]os fundamentos te6ricos.

2.4.2. M6todos del Nivel Emplrico.

i   Medicj6n.   Lamedicibnpuede   ser  directa  o   indirecta  y   se  realiza  con

iustrunentos    especificos    y    aplicando    determinados    procedimientos,

posibilitando  la comparacidn  de  los resultados  obtehidos.  es  el  proceso  a
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traves del cual se compara la medida de un objeto o elemento con la medida

de otro.

2.4. 3. M6todos estadisticos liutemdlicas

Se utiliza la estadistica descriptiva para caracterizar las variab]es  en  estudio

segivn  medidas  de  tendencia  central  (media)  y  de  dispersi6n  (Desviaci6n  estindar y

coeficiente de variaci6n.

2.5. T6cnicas, Instrumentos y procedimientos

i  Estado Nutricional

>   Antropometria

Seg`in,  Marc Aug6  (1992),  qulen recoge  estas  consideraciones,  atribuye  a la

antropologja un papel en la invenci6n de ]os lugares (en realidad para poner de base rna

justificaci6n de desempefio de otro papel, el de la invenci6n de los no-lugares).

Las mediciones de las dimensiones antropometricas comprenden el peso, 1a talla,

diinetros biepicondi]eo del himero y bicondi]eo dct femur, pliegues cutineos (trictpital,

bicipital,   subescapular,   ileocrestal,   abdominal,   muslo   y   piema),   diinetros   dseos

a)iepicondileo del himero, bicondileo del femur y diinetro biestiloideo de ]a mufieca) y

perimetros musculares ®razo contraldo y pjema), de ]a cadera y cintura, siguiendo los

protocolos antropometricos  segrin  el  modelo ISAK  (Malfell-Jones,  O]ds,  Stewart,  &

Carter, 2006) .

Peso: es la acci6n de ]a glavedad sobre ]a nasa corporal.

El  individuo  debe  estar  con  la menor  cantidad de  ropas  posibles  y  de peso

conocido, ajustado al cero de la escala. El sujeto se coloca en posici6n de firmes en el

centro de ]a balanza de reloj y precision de o.1         Kg.

Instnmento: Balanza (marca Sohlenge) con una precision de 0.1 kg.

fndice de Masa Corporal.
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El  trabajo  con estas variables mos pemiti6 posteriomente determinar el  "C

como  via   de   calificaci6n   del   estado   nutricional,   segdn  ]a  fomula:   IMC=PESO

(Kg)ITALLA2 (in) (Porrata, C, 1997)30.

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

muscular.

Se realiza la caracterizaof6n del estado nutricional de la poblaci6n segtin el IMC

por las curvas establecidas por ]a OMS. (OMS, 2009) (Anexo I)

Ademas, se valord la composici6n corporal de ]a poblaci6n de estudio segrin el

metodo tretacompartimental.  Se valoraci6n se realiza segdn la edad de las  atletas del

equipo de lucha femehina. (Arencibia Moreno et al., 2018)

>Anamnesis Nutricional

La  anamnesis  nutrictonal   consists  en  recopilar  informaci6n  detallada  del

paciente, enfocindose prinofpalmente en su historial alimenticio. Este proceso permite

disefiar un plan o trataniento personaljzado que facilite alcanzar sus objetivos de manera

saludable G7ivestarsfitness, 2022).

Se  aplic6  encuesta de ingesta alimentaria por recordatorio  de  24  horas para

conocer la incorporaci6n de enel.gia por cada uno de ]os macronutrientes y ademds los

micronutrientes incorporados en la Raci6n Diaria de Alfmentos (RDA) (Anexo 11)

Para la determinaci6n de los componentes de macro, micronutrientes y energia

alimentaria aportada por la Raci6n Djaria de Alimentos,  segivn la declaraci6n  de  los

participantes  se  utiliza  encuesta individual  por recordatorio  de 24  horas  en  tres  dias

altemos,  dos  entre  semanas  y  uno  de  fin  de  semana  (Ferlari,  2013)  y  su  posterior

valoraci6n mediante el  sistema automatizado  Ceres+ a`odriguez  Suirez & Mustelier

Ochoa, 2013).
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> Gasto energdico

Se  refiere  a  la  cantidad  de  calorias  que  una  persona  necesita  ingerir  para

satisfacer las demandas energcticas necesarias para sus actividades fisiol6gicas y fisicas.

Si  la  energia  obtenida de  los  alimentos  equivale  al  gasto  calchco  diario,  ]a persona

conservard  su  peso  ideal.  Por  el  contrario,  si  el  consumo  cal6rico  supera  el  gasto

energetico, se produciri un aumento de peso. ( Lancheros y otros, 2010)

Se aplic6 rna encuesta de tiempo movimiento por recordatorio de 24 horas para

la determinaci6n del gasto energetico total (GET) mediante el metodo factorial (Carbajal

AzconaA. , 2003) (Anexo Ill)

El diario de actividades por recordatorio de 24 horas, con un orden de dos dias

entre semana y uno de fin de semana, para evaluar el regimen de vida y el modelo de

actividades del dia anterior, asi como el tiempo que se emple6, teriendo como duraci6n

total cuatro semanas seguidas.

±  Rendimiento Ffsico Deportivo

Para evaluar el estado fisico de los atletas se aplic6 el test de Matsudo que consiste

en recorrer la maxima distancia posible en una pista atldica demarcada metro a metro o

de10en10metrosen40segundosexactossetratademedir]apotenciaanaerohiaaldetica

y lactica.
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Capitulo in Resultados. Analisis de Resultados

3.2. Estado Nutricional

3.2.1. An:tropometria Nutriciounl

Para evaluar el estado nutricf onal se tomaron ]as medidas antropometricas de talla

(in) y peso corporal (Kg) y a partir de estos se calcul6 el IMC segbn la formula propuesta

por Quetelet como indicador del estado nutricional. Los valores se analizaron seghn rango

de edad, lo que ubica a los deportistas adof escentes en cuntro categon'as.

El  fndice de Masa Corporal  (IMC)  se  clasifico  segivn ]as  curvas para nifias y

adolescentes de la OMS (OMS, 2009) (Anexo 1), obtehiendo en todas las categorias la

condici6n de nomo peso, con valores de desviaci6n estindar y coeficiente de variaci6n

que indican que solo en la categoria de Menor existen diferencias sjgrificativas en cuanto

a esta variable antropometrica. (Tabla 3)

Tabla 3.

Valoraci6m antropom6trica de la poblacich de estiidio. Andlisis del prcinedio par

categor{as de la Ijttcha f emenina.

Categoria Edad Peso flKg) Talla (in) "C Clasiricaci6n
Infantil

12
45,4±2,12 I,57±0,06 18,29±0,69 Normo peso
CV (4.67) CIV (4,08) CV (3.78)

Menor
14,43

49,67±11,44 1,55±0,08 20,59±2,91 Normo peso
CV (22,99) CV (5,54`) CV(41,14`J

I,I.e
15

59,02±9,82 1,70±0,07 23,87±1,96 Nomo peso
Juvenil CV (6,24) CV '4,34) CV (4,37)
Juvenil 16 42.30 I.50 I 8.80 Normo Peso

Sin embargo, se debe dec]arar que en la categoria lhfantil rna atieta se encuentra

en condicidn de bajo peso y en la categoria Menor se encuentra rna atleta en la condici6n

debajopesoyunaencondici6ndesobrepeso,situaci6nquedebetenerseencuentadebido

a a la existencia de riesgos reales de un estado de malnutricidn por defecto o exceso en

los mismos, en el caso de hajo peso se debe considerar qLie son rna poblaci6n de riesgo
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nutricional  debido  a  su  condicidn  de  adolescentes  etapa  critiea  del  crecimiento  y

desarrollo y que son jndividuos sometidos a estr6s fisico dado el entrenamiento deportivo

y especificanente en deporte de combate donde el manteniniento del peso es esencial.

(HemindezGallardo,2013)

Al ser rna poblaci6n que practica activjdad fisica sistemitica se analjz6 ademds

la composici6n corporal segrin el m6todo tetra compartimental (Arencibia Moreno et al.,

2018)(Tabla4)

Tabla 4.

Valoraci6n antropom6trica. Composici6n Corporal de la poblaci6n de estudio. Andlisis

del promedio por categ;or[as de la Lucha femenina.

Categoria % de Grasa Kg Grasa ndsa Masa Peso
(Faulkner) Muscular 6sea Residual

Infantil 11,43±1,01 5,16±0,70 23,38±1.76 7,36±0.43 4,67
CN (8.SIT) CV(13,58`) CV 7,5 1 CV (5,18`)

Menor 12,35±1,97 6,44±,97 20,86±8,00 7£8±0.12 22,99
CV (15.46) CV (13,71) CV (38,38) CV (7.00)

Pre 15,73±0,00 15,37±0,00 30,18±0,00 7,59±0,00 12,46
Juvenil CV (0,00) CV (0,00) CV (0,00) CV (0,00)

Juvenil 10,50±0,00 9,37±0,00 23,02±1.21 6,00±0.1] 8,84
CV (0,00) CV (0,00) Ov 10,54 CV (2,02)

En cuanto al porciento de grasa se pudo constatar que en todos los casos se

encuentra muy por debajo de la recomendacj6n establecida para ]a edad prepuberal y

puberal (30% y 35%) respectivamente (Moreno Aznar et al., 1999; Cardozo et al., 2016),

de igual se encuentra deprirido el peso graso dptimo para adolescentes mujeres es de

entre 15,I Kg a 20,9Kg (Cardozo et al., 2016), esth condicj6n aunque puede decirse que

favorece el deporte de combate, por mayor agilidad y flexibilidad, puede verse afectada

la resistenofa del atleta.

En cuanto a ]a Mdsa Muscular, aLinque no existen un consenso en cuanto a ]a

recomendaci6n dptima en adolescentes se establece que debe representar el 40% del peso
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total (Carbajal, 2013) y en este caso todas las atletas se encuentran por encima de este

valor, en infantil representa el 51,33% del peso total, en menor el 41,99%, en prejuvenil

el  60,33%  y  en  el juvenil  el  50,42%,  lo  que  indica que  las  atletas  estin  en  mejores

condiciones para el desempefio de deportes de fuerza que de resistencia.

En cuanto a ]a Masa 6sea la misma debe representar el  14% del total, con lo

cumple nuestra poblaci6n de estudio, en infantil representa el  16,17% del peso total, en

menor el  14,91%, en prejuveliil el  13,73% y en el juveni]  el  14,19%, lo que indica el

desarrollo 6seo es el adeouado.

3.2. Ingesta Energaica Nutrimental

Paradeterminalavaloraci6ndelaingestadiariadenutrientesyenergiaquetienen

estas deportistas en sus vidas antes de la activjdad fisica y luego de ]a actividad fisica, se

aplic6 la encuesta de ingesta energ6tico nutrimental, Constatindose que el lugar de donde

obtienen los alfmentos es primordialmente en sue casas y en segundo ]ugar en la ca]le lo

cual  no  es  muy  convehiente  dado  que  no  se  obtienen  los  nutrientes  necesarios  que

requieren para obtener su optimo rendiriento, al ser fundamentalmente comida fapida.

Se obtuvo ademds rna incorporaci6n de energia alimentaria promedio de 1919,26

Kcal, con rna desviaci6n estindar y un coeficiente de variaci6n que indica una amplia

dispersion  en  los  datos  (Tabla  5),  esta  ingesta  energedca  segtin  la  incorporaci6n  de

macronutrientes  se encuentra deprimida segrin  las recomendaciones  estat]ecidas para

rifias en estas edades (11  a 18 afros 2200 Kcal/dia) avlndruga Acerete y Pedr6n Gjner;

Marugin de Miguelsanz et al., 2010), las recomendaciones para Ecuador en estas edades

varian con la edad `Cdesde 2446,08  de  10  a  13  afros hasta y 2466,49  de  14 a  18 afros"

quinisterio de Salud Prib]ica del Ecuador y Organizaci6n de ]as Nariones Unidas para la

Alimentacidn y la Agivcultura, 2018)
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Tabla 5.

Valoraci6n de incorporaci6n de energ[a y macronutrientes .segtin la Raci6n Diaria de Alimentos.

Andlisis del pronedio por categor{as y general de la Lachafemenina.

Categorfa Edad Energia Proteinas Grasa Gmcidos
(Kcal) (g) (=) (g)

Infantil
12

1578,22±412,59 38,17±17,35 62,78±6,74 55,24±3,5002
CV (26,14) CV (45,46) CV (10,74) CV (6,3369)

Menor
14,43

1245,08±124,54 33,7914±5,39 58,22±9,59 47,20±9,00
CV (10,00) CV (15>95) CV (16,48) CV (19,07)

Pre Juvenil
15

927.92±00,00 29.28±00,00 47.06±00,00 41.40±00,00
CV (00,00) CV (00,00) CV (00,00) CV (00,00)

Juvenil
16

1809,87±00,00 47,08±00,00 81.00±00,00 50.34±00,00
CV (00,00) CV (00,00) CV (00,00) CV (00,00)

Promedio
12-16

1916,26±138,23 81,12±7,57 40,02±7,15 301,68±38,28
CV (9,90) CV(9,9l) CV (17,96) CV (14,76)

Max2ii8,34 Mck 79,25 Mck 44,46 rm35i,98
Min 1830,56 M'n71,37 Min 30,86 Min 252,87

Seg`in los datos recaudados en ]a presente tab]a, desglosamos los requerimientos

de los macronutrientes segtin las categorias y edades como lo manifiesta la tabla 10 del

documento  GABAS  Guias  Alinentarias  del  Ecuador_2018,  pig.187;  En  la  categoria

infantil las proteinas basadas en el documento   son de  91,73, en ]a tabla 45,46 que mos

mahifiesta  que  no  esta en  el  rango  estal)lecido,  en  glasa  estableee  81,54  en  la tabla

marifiesta  10,74  que  mos  dice  que  esta muy  por  debajo  segdn  lo  establecido  en  el

documento, Gldeidos 336,34 en la tabla con 6,33 no cumple.

En la categoria menor, Ias proteinas 92,49 en ]a tab]a 15,95, en la grasa 82,22 en la tabla

con un 16,48, en gldcidos con un 339,14 en la tabla 19,07.

EnlacategoriaPreJuvenilporlaedadseasimilaconlosresultadosde]acategon'amenor,

en las proteinas 92,49 en la tabla 0,0, en la grasa 8222 en la tabla 00,00 y en los glbcidos

339,14 en la tabla 00,00; En la categoria Juveril con un resultado similar vine el siguiente

analisis, la Valiaci6n en la ingesta se observa rna variaci6n significativa en ]a ingesta de

energia y macronutrientes entre las diferentes categorias de edad. Por ejemplo, el grupo

juvenil  tiene  la  mayor  ingesta  energctica.  Las  desviaciones  estandar  (CV)  indican
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variabilidad en la jngesta de macronutrientes en ciertas  categon.as,  como en el  grupo

infantil y menor.  Seghn especialistas nutricionales c]aro que a medida que armenta la

edad, tambi6n lo hace la ingesta de energia y ciertos macronutrientes como las proteinas.

Vitaminas en el organismo

La  incorporacj6n  de  ]as vitaninas  mediante  la ingesta  diaria  de  alimentos  se

constat6 que cumplen con los requerimientos nutricionales estableof dos, se observa que

existen pequefios niveles por debajo de lo recomendado como en ct caso de la vitanina

A y el Acido F6lico.

Tabla 6.

Ineoi.poTacl6n de Vittamtrias al oTganlsmo y su Tecomendaci6rL

Vitaminas VitA VitE Vit Nincina Riboflavina Ac VitC
(meg) (mg) 81(Hunt (mg) (mg) F6lico(mcg) (mg)

Recomendada 800 10 1.3 19 1.6 250 60

Media 798,12 11,74 1.4 20. 12 1,86 192,20 77,67

DS 310,08 6,60 1,08 15,54 1,20 74,25 68,80

Coefvar 51,48 39,46 61,24 45,00 42,54 40,08 81,09

Minerales y Oligoelementos al organismo

Se determin6 que la incorporaci6n de los minerales y oligoelementos al orgahismo

tiene ciertas variaciones debido a las diferencias de ingesta de aljmentaci6n en los atletas,

la usencia de los minerales y oligoelementos en el organismo puede ocasionar deficiencia

en el desarrollo del rendimiento deportivo de ]os atletas, debido a las afectaciones a nivel

celular y en el sistema nervioso. Para los atletas adolescentes es esencial el consumo de

los minerales y oligoelementos, por el nivel de competencia en el que se desempefia, la

carencia de alguno de estos componentes en e] organismo podria desencadenar prob]emas

graves en el funcionamiento nomal de cada uno de los atletas.
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Tabla 7:

Incorporaci6n de los minerale.s y oligoelementos al organismo

Minerales/ Hierro Calcio Fosforo Sodio Potasio Cobre Zinc
Oligoelementos (m8) (mg) (mg) (m8) (mg) (mg) (mg)
Recomendada 16 1200 1200 500 2000 I,5± 15

Media 9,12 520,3 I 996,02 ]860,39 2636,]7 I,8 12,71

DS 3,08 84,37 894,25 190,14 494,19 0,89 3,94

Coefvar 47,18 55,63 38,84 19,49 46,14 35,68 44,03

Max 24,95 4500,19 3049,18 2700 2716,70 3,94 18,80

Min 15,07 192,56 176,83 2089,02 1120,12 0,98 4,92

3.3. Gasto Energ6tico I}iario

El gasto energetico total se determin6 segivn el diario de actividades aportando un

valor medio diario para toda de la poblaci6n de 2417±610,96 Kcal y un coeficiente de

variaci6n  (CV)  de  25,280/a  lo  que  indica  fa  existencia  de  una  dispersi6n

estadistica  significativa, constatindose que e] mayor gasto energetico lo tienen las

actividades sedentarias con un total de 1030,38 Kcal, seguidas de las dedicadas al deporte

con un total de 705,93 Kcal. (Graeco 1)
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Gfafico 1. Gasto energ6tico por actividades fi'sicas
realizadas en un peri'odo de 24 horas

0,00

12,25

73,41
70,89

a Actividades sedentarias    .  Higiene personal                      Dom6sticas

• Recreativas                              ,\  Ejercicios conserv. Salud. Deporte

I Alimentaci6n                          . Locomoci6n                             . Actividades Laborales

Al deteminarse el Gasto energetico total diario en cada una de las categorias se

constato  que  las  de  mayor gasto  energetico  son  las  atletas  de  la categoria  prejuvenil,

aunque no se realizan comparacjones estadisticas al manifestar diferencias cronoldgicas

y por tanto fisiol6gicas, seguidas de fas de la categcha memos. mientras que las de menor

gasto son las de la categoriajuvehil. (Tabla 8)

Debe  destacarse  que  se  manifiestan  diferencias  estadisticamente  sighificativas

entre el gasto energ6tico dedicado a las actividades sedentanas y el gasto energetico del

resto de las actividades segdn el estadigrafo chi cuadrado.

De igual  forma se constatd que el mayor gasto energedco es en las actividades

sedentarias para todos los casos, estas actividades incluyen tanto las horas de suefio como

las de estudio en la instituci6n educativa y en casa, ademas de estar sentados revisando

redes sociales, 1eyendo, conversando, entre otras, seguidas estas en todos los casos de las
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depordvas, que, aunque no se les dedica tanto tiempo como a ]as sedentarias si el costo

energ6tico es mucho mayor (Tablas 8 y 9).

Tabla 8.

GastoEnerg6ticoTotalDiarioypciractividadesenlasdiferentescategoriasdelahachaFeirlenii'iadelaFederacibnDaportiva

de Marrabi.

Categories Aedvida Higie I'omed Recrcativ Ejercicios Deport Alimentac Loco Activida GET
des ne Cas as Conserv. e i6n moci6 des D

sedentarias Personal Salud n LaboraleS

Infantil 999,60 174,02 139,11 13,97 0.00 612,13 119,22 125,75 0,00 2120,93

Menor 1047,00 216,60 21,06 31,70 2,22 741,97 123,92 267,72 0,00 2453,07

Pre-juvenil 1373,18 182,37 121,58 0,00 119,20 657,98 70,33 225,29 0.00 2749,94

Juvenil 689,68 204,73 172,58 225,04 0'00 554,55 24,96 17J,72 0,00 2044,57

En cuanto al tiempo dedicado a las actividades fisicas se evidenci6 que el mayor

tiempo se  dedica a las  actividades  de tipo  sedentarias con  909,36 minutos  diarios,  le

siguen las actividades dedicadas al entrenamiento fisico deportivo con un total de 202, 09

minutos,  a  ]as  que  menor tiempo  se  les  dedica  en  un  periodo  de  24  horas  es  a  las

actividades ]aborales con 0,00 minutos, lo que explica dehido a que son estudiantes air

y no realizan estas actividades, las actividades dom6sticas con un promedio de 30 minutos

y las de ejercicios de conservacidn de la salud con un promedio de 35,83 minutos. (Tabla

9)

Al   igual   que   en   el   caso   del   gasto   energ6tico   se  manifiestan   diferencias

estadisticamente significativas entre e] tiempo dedicado a fas actividades sedentarias y el

tiempo dedicado al resto de las actividades segin el estadigrafo chi cuadrado.
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Tabla 9.

Tiempo dedicado a las diversas actividadesfiisicas en un I)eriodo de 24 horas en las diiferentes categorias de la hacha

Femelina de la Federacibn Deportiva de Mcndi.

Categori Activida Hlgie Domesti Recreat(v Ejercicios Deport A]imenta Loco Activida GET
as des ne Cas as Conserv. e ci6n moci des D

sedentarias Personat Salud 6n Lchorales

Infantil 969,00 87,50 42,50 20,00 0,00 185,00 112,00 34'00 0,00 1440,00

Menor 903.57 90,00 30,00 0.00 ]0,00 220,00 106,43 8],00 0,00 1440,00

Pre-'uvenil 980 70.00 121,58 0,00 50.00 160,00 50,00 60,00 0,00 1440'00

Juveril 689,68 204,73 172,58 225,04 0,00 554,55 24,96 173,72 0,00 2044,57

3.3. Rendimieltto Daportivo

Test de Matsudo

Potencia Anaer6bica-lacfacida (Test de Matsudo,  1988).  Permite estimar la Potencia

Anaer6bica Maxima CAM), el sujeto debe correr durante 40 segundos a un esfuerzo mckimo,

1uego se registra la distancia en metros. Este test brinda informaci6n acerca del area funcional

en ]os que se deben realjzar trabajos de intensidad. Jvfientras mayor es la distancia recorrida

mayor hivel de la potencja anaerobia total y de la resistenofa a ]a veloofdad.

•    PAM = S (recorrida) x P (corporal) / 40" = kgm/s.

•    Adaptaci6n  y  recuperacidn  cardiovascular  al  esfueEo  (Test  de  indice  De

Ruffier) (VIlmore & Costill, 2004)

En cuanto al rendimiento deporivo se detemin6 mediante pruebas fisicas como fueron

las pruebas de Matsudo, e] cual determina ]a fuerza.



Evaluaci6n de la Fuelra en Brazos aljemplo de Flexiones de Brazos)

Aqui se presentan rangos sugeridos de repeticiones para una prueha de flexiones de

brazos (push-ups) en funci6n de diferentes grupos de edad. Estos valores son aproximados y

pueden variar segdn las condiciones individunles:

Sexo

`,     12-

il4

12-
14

15-
17

I      Repeticiones en                Nivel
30 seg                        Bajo

Masculino          6-15

I    Femenino         4-12

I    Masculino         8-20

i

Femenino         5-15

I

Nivel             .       Nive[
Promedio               Alto

I

Menos
de6

Menos
de4

Menos
de8

6-10

'5-8

8-12

Menos         ,   5-10
;de5

Masde     i

.10

Masde     `
8

i

Mss de
'12

`.

Masde     `
10

J

Evaluar la fuerza maxima del abdomen:

En forma de repeticiones en un ejercicio especlfico durante un tiempo determinado,

como     30     segundos,     rna     de     fas     pruebas     mds     comunes     es     el     ninero

de abdominales o crunclies que rna persona puede realizar. Esta prueba mide la resistencia

muscular del core, especialmente de los mdsculos abdominales.

Sexo
!      Repeticionesen                Nivel                      Nivel            ,      Nivel      ,

`    Femenino     I    6-18

30 see Bajo          i      Promedio       I       Alto
A

Menos de
6

7-12
'   Masde
tl2



'

Edad     ,        Sexo

!

fl3-

15

Repeticionesen               Nivel         :

I

-r,i

Femenino    `    8-20

I

)16-
`18}

i

30 seg

Femenino         10-25

Bajo

Menos de
8

Menos de
10

9-15

11-18

Test de Kras Webber distancja "cm".

El objetivo de este test es medir la flexjbilidad global del tronco, miembro superior e

inferior. Para realizar el test coITectanente debes ponerte de pie y con las piemas separadas a

la distancia marcada (malino 76 cm.) y semiflexionadas.

Resultados de la prueba

A continuaci6n, recogemos los parimetros en funof 6n del sexo. Ten en cuenta que el

resultado se mide en cm.

En mujeres:

•     < 18 cm: Faltaseverade flexibilidad

•     <22 cm:  Necesitas mejorar.

•     >23 cm: Nivel dptimo iEnhorabuena!

•     >42 cm: Deportistaentrenado.



Categoria Edad
Test de

Fuer2a Fuerza Test deKrasWebberdistanciaCccm».

Maxima Maxima
Matzudo Brazos 30" Abdomen

repeticiones 30„ Rept.

Infantil 12
200±0 CV ]6,5±2,12

28,5±4,94CV(17,36) 15,5±0,70CV(4,56)

(0) CV (12,85)

Menor
14- 205±14,14 18,5±9,50

24±4,69CV(19,54) 10,83±6,21CV(57,32)

43 CV (6,89) CV(51,36)

Pre-Juvenil
15 200 7 25 9

Jnveflil 16 210 32 20 10

Despu6s de analizar ]os valores del Test de Matzndo parecen indicar un progreso y un

desarrollo general positivo en ]a condici6n fisica de los participantes a medida que avanzan a

trav6s de las categorias de edad. Las variaciones en los puntajes pueden reflejar diferencias

en el entrenamiento o en las capacjdades individuales. En general, los resultados de fuerza

mckima en brazos en la mayoria de las categorias oumplen con las expectativas, excepto en el

caso del pre-juvehil. La evalunci6n de fuerzas en e] abdomen es favorable y se ajusta a los

rangos de referencia establecidos. Para comprender mejor el bajo rendimiento en la categoria

Pre-Juveiiil, seria recomendable revisar las condiciones de la prueba o cousiderar la

implementaci6n de estrategias de entrenamiento mds efectivas para ese grupo.

Ya enfocados en el ultimo test la disminuci6n en los resultados de Kras Webber en las

categorfas de Menor, Pre-Juvenil y Juvenil es notable y merece atenci6n. Esto puede ser

indicativo de varios factores consultados y analizados por personas capacitadas:



•     Cambio en el Enfoque de Entrenamiento: Podria ser que el tipo de entrenamiento

no est6 centrado en el desaITollo de ]a explosividad en las piemas en estas categorias.

•    Falta de Estrategias Especificas: Puede ser ffil inplementar ejerciofos espectficos

para mejorar la potencia y la tecniea de salto.

•     Factores Motivacionales: La motivacich de los j6venes atletas puede variar, lo que

podria influir en su rendiniento en pruebas fisjcas.

En resumen, los resultados ofrecen rna base s6Iida para estab]ecer un enfoque de

entrenamiento mas integral que ayude a maxinjzar el potencial de ]as luchadoras y a

prepararlas para compet].r con exito en su discip]ina. La clave estari en ajustar y optimizar su

preparaci6n fisica para afrontar los desafros inicos que presenta la lucha.

Conclusiones

•     Segdn  las  fuentes  de  investigaci6n  mos  indica  que  un  buen  estado  nutricional  es

fundamental en la vida de los deportistas del alto rendimiento deportivo siendo asf que

debe poseer un balance adecuado  entre la ingesta enengetica nutrimental  y  el  gasto

energedco  para el  correcto funcionamiento  de ]os factores fisicos y bjol6gicos y  el

sostenimiento de la actividad fisica exigida por el entrenamiento depordvo.

•     Con la presente investigacidn se obmvo datos actualizados sobre e] estado nutricional

y la composiof 6n corporal de ]os atletas, dado a ]a escasa infomaci6n y estudio acerca

de  los  deportistas  del  alto  rendimiento  de  la  Federaci6n  Deportiva  de  Manabi,

permitiendo asi sentar bases para implementar estrategias que contribuyan al soporte

delasalud,ubicandoalasatletasenNormopesosegivn]asmedicionesantropom6tricas.



•    Por otro ]aso el gasto energ6tico de las atletas va en funci6n de los diferentes estilos de

vida que tienen, ya que exf stem diferencias significativas debido al tipo de consumo de

alimentos, su frecuencia de consumo y como este es asimilado por el organismo, asi se

evidencia que el gasto energetico mds evidente es en funcidn del deporte que practican,

aun cuando su fuente de consumo proviene de sus hogares y la calle.

•     Del  mismo  modo  se  valord  el  rendimiento  fisico  deportivo  de  los  atletas  que

permitieron establecer estrategf as de individualizaof 6n con ]a finalidad de establecer

objetivos de competencias claros y alcanzables por los depordstas



Bibliografia

Alvarez,  A.   M.   (24   de  agosto   de  2021).   Zcr  ercrpcz  de   Ja  atJo/e,gce#c;cL   Obtenido   de

htrys://sepeap.org/la-etapa-de-la-adolescencia/

Bc:rryrrmn> I. (19&9). Exercise and medicnefrom Hipocrates Through

B{godirmmicaL  .  (18  de  fieforero  de  2020).  Nutrici6n  depordva..  Mejora  tu  rendimiento  y

rec2tpGracj6#.  Obtenido  de  https://www. ergodinamica. com/blog/nutricion-deportiva-

mejora-rendimiento-recuperacion/

Ergodiria:rr[ica. (17  de fed[ero de 2;02:2.). La importancia de la nutrici6n aplicada al deporte.

Obtenido      de     https://www.ergodinamica.com/blog/1a-inportancia-de-]a-nutricion-

aplicada-al-deporte/

Federaci6n  Andaluza   de  Lucha.   (2010).   J77.sforj.a  /ztc/ar  /jbre  /gFTc#incr  .   Obterido   de

https://www.Iuchaandalucia.es/v2thistoria-lucha-libre-femenina/

Femandez,    M.    (01    de    agosto    de    2021).    £#cha   47.bre    FGmc#j#o.    Obtenido    de

https://as.com/juegos_olimpicos/202l/08/01/noticias/1627775810_372788.html

Fisioterapia Valencia  .  (25  de julio  de 2022).  d.gz{e' es /a 7zzitrz.ci.6# cfoporfjva.?  Obtenido  de

https://www.adfisioterapiavalencia.com/blog/que-es-la-nutricjon-depordva

Ga.Ihego, a. (2006). Estado nutricional.. compclnentes, m6todos, aparatas e interpretaci6n de

resztJ/c!dos.  Obtenido de https://edea.juntadeandaluofa. esfoancorecursos/file/4014bafo-

4dbf-440a-abd2-582aboafefl6/1/es-

an_2 021061712  9094210. zip/4_estado_nutricional_componentes_mtodos_aparatos_e

_interpretacin_de_resultados.html?temp.hnrfuie&temp.hbrfule

48



Gomez,     M.      (20      de     noviembre     de     2024).     ,4do/esceHcj`a     .      Obtehido      de

httys://concepto.de/adolescencia-2/

Hemindez, M. A. (diciembre de 2008).  C'czrczcfer7'.qfjccrs prjcapcc7tzgdgjcas Jc /er ej7s'ejia7zzcz c7e

la      lueha     femenina      en      edades      de      11      y      12      ahos.      CJit}ferl:ido     de

https://www.efdeportes.com/efdl27/ensenanza-de-]a-lucha-femenina.htm

Instituto  lntemacional   de  Ciencias  Depordvas  .   (I   de  marzo  de  2021).  Prj.j7cjpjasr  c7eJ

E7!fre7zarmz.er!fo Dcporfivo . Obtenido de https://ciencjasdepordvas. com/entrenamiento-

deportivo-puntos-

principales/#:~:text=En%20funci%C3%83n%20de%20]a%20disciplina,Aumento%2

0del%20rendimiento.

Medline           Plus.           (27           de           abril           de           2023 ).           Obtehido           de

httys://medlineplus.gov/spanish/eney/ndc]e/002458.htm#:~:textifonsumir%20una%

20buena%20dieta%20puede,Calor%C3%ADas

Mendlas,   C.,  Alonso,  L.,   &  Barcia,  J.   (septiembre  de  2008).  BZoj77!pcc7a72cjcz  a/Gctrjccr.

Diferentes m6todos de evaluaci6n del estado rmtricional en un centro periferico de

/7e7#od7-c!/is/.£.            Obtenido           de           https ://scielo.isciii. es/sofelo.php?pid=S 113 9-

13752008000300003&script=sci_arttext

M:errdo, G. (24  de 5wio  de 2:I)2L).  ha historia de  las muiferes  en los Juegos  Oltmpicos y  la

evoluci6n         de         la         igualdad        en        e I         deporte.         Ohienddo         de

https://as.com/juegos_olinpicos/202l/07re3/noticias/1627021935_075678.hthl

Motoche Santos, M. E. (2013). Relaci6n entre el estado nutricional y rendimiento deportivo en

deportistas de alto rendimiento de la Federaci6n Depordva de Morona Santiago, Macas

2012.      Escuela      Superior      Polit6anica      de      Chimborazo.      Ohienjido      de

http://dspace.espoch.eduecthandie/123456789/7473



Nogueira, A.  S. (2021). Evaluaci6n del uso de m6todos de recuperaci6n entre ]os corredores

populares espafioles. Obtenjdo de https://doi.org/10.47] 97/retos.v4lio.86035

Orivas, C., Cuevas , A.. & A;ivarez. V. (prayo de 2:012.). Nutrici6n Para el Entrenamiento y la

Co7#pe/jc/.c;in  Obtenido  de  https://www.e]sevier. es/es-revjsta-revista-medica-clinica-

las-condes-202-aTticulo-nutricionpara-el-entrenandento-competicion-

S0716864012703085#:~:text=I,a%20nutrjci%C3%83n%20es%20un%20factor,y%20

regular%20el%20metabolismo%20corporal.

OMS       .       (20       de      agosto       de      2015).       £cz      .4c7o/esce7zcjcr      .       Obterido       de

https://www.gob.mx/saludfarticulos/que-es-]a-

adolescencia#:~:texF%C2%BFQu%C3%A9%20es%20la%20adolescencia%3F,-

Centro%20Naciona%20para&texELa%200rganizaci%C3%83n%20Mundial%2Ode

%20Ia,de%2015%20a%2019%20a°/oC3%Blos.

OMS.   (18   de   agosto   de   2018).   Obtehido   de   https://www.who.int/es/news-room/fact-

sheets/detallthealthy-diet

OMS.  (07  de  NOVIEMBRE  de  2022).  Es/tzc7o  72z{trz.cz.orcz/ y  cs'/r./a  c7e  vi.dcz  .  Obtenido  de

https://dspace.un].edu.ec/jspuifoitstrean/123456789/25615/i/AnaGine]Ia_Rojas%20

Delgado.pdf

Onzari, M.  (2020). f7js'forjc! c7e /cz jvIttrjcjc5# Dcporfu/cr .  Obtehido de Facultad de Medicina

UBA :                                                          https://www.freed.ubaL al/sites/default/files/2020-

03Alistoria%20de%20la%20nutricion%20depordva°/o20%282%29.doc

Onzari,     M.     (2021).     Edz`forz`a/    E/    j4/e#eo.     Obtenido     de    Editorial     EI    Ateneo:

https://editorialelateneo.com.ar/descargasffuND.%20NUTRIC1%C3%93N%20EN%

20EL°/o20DEPORTE%20%281er%20cap%29.pdf



Pedraz:a. D. F. (4  de jirio de 2004). Estado  Nutrieional  como  Factor y  Resultado  de  la

Seguridad Alimentaria y Nutricional y sus Representaciones en Brasil . Oit}tomido de

http://www.scielo.org.co/pdflrsap/v6n2/v6n2a02.pdf

PedraEa>F. (8 de i+ino de 2fJ04). Estado Nutricional como Factor y Resultado de la Seguridad

j4 /jz#e#/crr/-cz. Obtenido de http://www. scielo.org. co/pdfyrsap/v6n2/v6n2a02. pdf

Perez.         H.          Q019).          ha          lucha         f;emenina Obtenido           de

Lucha_(deporte)#:~:texFComo%20deporte%2C%20la%20]ucha%20es,o%20ganand

o°/o20a%20los%20puntos.

Pomas,  I.,  a Be;[nal, a.  (Poly).  VIariabilidad  de  la frecuencia  cardiaca:  evaluclci6n  del

entrenaniento                             deportivo.                             Obrfemido

https://www.redalyc.org/jormal/5121/512164564009thtml/

F\avasco,  P.,  Andelson,  H.>  a  Mardones>  F.  (2010`).  M6todos  de  valoraci6n  del  estado

7zztfr;cjo77c7/. Obtenido de https://sofelo.jsciii. es/pdflhh/v25s3/09_ardou]o_09.pdf

Rodriguez, M. (10 de mayo de 2022). jie7zdj"z.e7zfojJs'jco.. gzfc7' e6'y c6"o pzejorz7./a . Obtenido

de https://triatlon.org/blog/rendiniento-fisico-que-es-como-mejorarlo/

Unicef          .           (2020).           6. gz/G           a?S           /cr           cc7o/esce7?cj.a?           Obtehido           de

https://www.unicef.orgivuruguay/crianza/adolescencia/que-es-la-ado]escencia

Uriversidad   de   Navarra   .    (2019).    HZ/oraci.6j2   c7e/   esfcLc7o   7!rfui.cj.owcr/.    Obtenido   de

https://www.cur.es/chequeos-salud/vida-sana/nutricion/valoracion-estado-nuthcional

Universidad       Europea       .        (28        de       febrero       de       2024).        Obtehido       de

https://ulriversidadeuropea.com/blog/estado-nutriofonal/

Universidad Europea . (28 de febrero de 2024).  d.8z{e. es' e/ cst/crc7o 7i"frjcjojzcI/.? Obtenido de

https://ulversidadeuropea.com/blog/estado-



nutricional/#:~:text=Ere620estado%20nutriciona%20de%20una%20persona%20hace

%20referencia%20a%20la,nutrientes%20esenciales%20para,0/uoel%20cuelpo.

Universldad Isabel  I  .  C21  de  iL8osto  de 2024).  £Qu6 factores  inflnyen en el Rendimiento

I)cpowh;a.7    0btenido    de    https://www.uil.esfo]og-ui I/que-factores-influyen-en-el-

rendimiento-

deportivo#:~:texFE]%20rendimiento%20depordvo%20es%20el,a%20alcanzar%20su

%20m%C3%Alximo%20potencial.

Urdampilleta, A., Martinez, M., & Cejuela, R. (octubre de 2012). J;ndjcac7ores c7e/ re7zc7jmje7z/o

deportivo:    aspectos   psicol6gicos,   fisiol6gicos,   bioqulmlcos   y   antropom6tricos.

Obtehido        de        https://www.efdeportes.com/efdl 73/indicadores-del-rendimiento-

depordvo.htm

Woliusky,       I.        (1997).       IVz/trJ./J.o#       jzz       Exercise       cmcz      Spo7'f.        Obtenido       de

https://www.fined.uba.ar/sites/default/files/2020-

03Alistoria%20de%20la%20nutricton%20depordva%20%282%29.doc

https://bulevip.com/blog/test~como-medir-Ia-
flexibilidad/#:~:text=En%20mujeres%20*%20%3C%2018%20cm:%20Falta,%C2%AIEnhorabuena%2
0*9/o20%3E%2042%20cm:%20Deportista9/o20entrenado.



Anexos
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Anexo H. Recordatorio de 24 horas. Ingesta de Alimentos

Recordatorio de 24 lioras. Encuesta Acerca de la Ingests dg Alirrientc}s.

j`.oml)res>rApelli(los: Solo: ItlascuHno ( )
Felnenlno ( )

RIza=,,,,-,,+,+,~,,,-

E{|ad=PesoOrg)iTal]a(in)i_I Dia {1e ]a Scmana Octxpacz6n ^ntel.tor:L iv,I ItlI J \r S I)

rcupacl6n Actual:                                 ,

Pars ser llcnado par elehtre`istador

|IornAproaE Allmenlos Consum!das }. fucntc (1€ hlc(tl(|a Pol.ciolles C6d!go Cant
FUL.I){c> t[c Prt.[Ianilci6q OrigL'JB  * L'irsct~d - to

(a) Log c6dr-gos ft introducir soil: (1) casa. (2) vei]ta cal]ejera
(**) Esta columna sera lleii.|da uti]izando has porciones qite aparccen eii e] instnlc(ivo(.



Anexo Ill. Diario de Actividades por recordatorio de 24 huns

Diario de Actividades. E]iouesta sabre actividades di.sarrolladas eu fas riltiirms 24 horns

H¢rdAproxlmada I   TlempoeBminutes IActlvithadesdesarrolhdas

h-ombre .Iel entrc`Ttstador:

Firma Feclla



Anexo IV. Procedjmientos

I. .-ha
.top-ha h-whciond

I±s ndc!€ antrquetncas del peso }. h tal!a pemtLerou k deoemEmci6= eel
iDdice de }la;a Corped }. la Coapsia6a Corporal: pen h clasificaci6a de log iad]udro5

seg`in " nfc  5e t`nieDon eB cumta hi cttr`as de adolexezmEs establecrdas per h O}r5

(O>fi.  :OcO). h conpricich caponl se eulin segin lo. domnior, de sexo edrd. 1o que
pr, pemiti6 clasificay el esade zBialc!onal de lor, atleB;.

Taua

Leobtenachdehe:set`me5rebtr`:aBeznemiEl]oz]risficilqueL3delpesoco:poml

pol h saplx!drd ?' ba)a cos:a del iapteneno q`r se "liza. Sin eBtoapgo. Ia erahaci6a
uBdependrme de in e5tanm Ilo piidr en a De"tereo del estado "mcioaal de `n nd`]dro.

puss esca nedic i6zL p`rde estar afect=ds per sm=ciones ziuncio"ks ea edBde 5 tem];=ianas.

En  cone5poadeDaa  `aloreT,  halos  de  estitun  z]o predEa sex  ccrmdezades  come

represemrmi:es  de prob}eBi3s zrmacmales en el zBmenlo en qua se reali2a La e`.ahac26n.

Cm des`€rmj3 de h esaam ccmo indrcadr Gel estBdo mriciimal es que ao refleja en

ninguan zaedida los desequiiibnes cTeadr po: excesos de actmilaciea de tejido adiposo.

CIIontezTey. Crutienez }. Pomtr }fau?.. :001)

14  t3113  del  g=qu  5e rind  teneado ezi  cuem  lea  `elores tnedies per estTa:es

edsdser.a.
- Est@tqra (a)

REereqLcu.

\'chex(..1).-Eselptn:omisele`ndoenkline&medrosa?talcoakcabe2aor.ezi:adr

ea el phoo de F.raDrm.
t iozL

IA esanm es le dsaacia d]Tecta ezne e) `.ertex y el  phpo de apoap del zndi\iduo,

Inrmmento. e5tadidrtro

EI Lndmchp de plc.  sdbe tin plazio honzaonl en pes!c]ch apqxpoD6tn`ca cozi h

c&beza. 1& expalda` los ?riece y lee gemeles pegados a La ban `.ezccal del in5tn]aie=ro.  i4
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"mcicaal usando los i.alonya 10 }. :5 percez)al pan dragDocacar bq)a peso }. defcit: }. los

`3iores del sO }. 95 pertem pan sob.tpeso ?' dbes!drd. fepectr`"ezi!e

Le -`aloraa6zi del iud:ce de }'Lase Co:po:al se realiz6 segtin ho cunts de la O}!S

(O}£S` :009). (.ineso I)

f  Coqucl.6n cqu
Pan la \ulor3cich de h misma se detezm6 a `alor dr los pliegties c`riziees.

c.    Phegue aiccip!ul QyrI). Pl:egue `:`emcal genende a h altue de h lin±a acromal-mdsl

en h m'ca que h cam en la cam pesrmor del haze  Se eona a u`d dr h znalca mrda

del bmao` a indrrdlo debe pelml]ece] erecto. CCD lea hazes rdajades. ®a2 SchezL

}1£.. lee)
c,    Phegize BicQpi®10BD. } cm di5tal del pbegue chliaio genendo a La alnm de b lines

3crenial-ndrl eD h niam que le c]ua. ea h cL.a aa:e!io: del bnzo. e) iadr`idrio se

debe eDconmr electo }' rehj3de. con h pahaa de h rmao onezigdr hacLa el mislo  Qriaz

sdrzL it.I . i999)

c.    Schescapular (PSE):  I  cm dLstal del phe.ale obl!cuo geBerado a la alnm  del in?ilo

infener de k esdpDh. en dizttcich de ahajo hana amtxi !. de adEZBo hacia afiiErs ezi tin

ingulo de +>ro con el plaaD hchzcat&L  Papar el iBLgDo de h esc6pula  con el p`il.ar

Lzquerdo.reexplLazndoporelindice.bajarelpul.s=r}.geaezarelpbegueiz]znedreaz]aezL.e

po: &hajo. e! indmdro planaz]ece erec8o. peTo con lee hazos relajados. Qaz Sinchez,

}LE`.  1999)

c<    Phegue xpraihaco Oil). (ez) h acnialidsd»armdo oes® ilrac&) i [m anlenor al pbe=nie

iamedstanane :uperior a la c"ta ihica. a h alnm de h lines a±=lar z]ied=a  El pla±gLIE

cone de aBas-3dEhate }. coz) :ez]den[ia de allha-ahajo. El troz¥o del suje:o debe estar en

pouc]6B reon. a ]z)dnrdio dete pemal]ecer ereco  Qhaz Siachez. }1 E.. 199.a)

Pinetror, de er,:az]drnzaci6a

El  ez[oT  de  nedcich  de  e5tes  pheEue5  a`mem  con  k  edrd  El  error  fecDco

uiteznddor\Es `.arm de 0 8 31.89  mzn  y  el elroT tdeDco izit]arddores caBzbLa eaac 0 i

a O.S rmi givaz Siacbez. .\(I..1999)

.i part]r de la nedicrdn de !o5 pbe.=us crieos se deterz"6 el ° a de Gmsa seg`in h

eaiac]chprop`)E§aporJ\.GADimn}'}D£Rchanan{196T)}.explcachenelhsBtutode

}(ed]azia del Daporte 3ulefo. plra edrdes coxpmadrdas eBne 13 ?.17 afos.
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saho que esta `E j fie cads `m de la5 dfe?ene5 acrmchdes espedficas hallads par:a cach

acoudrdgel}enl.eltonlfuehsizma:omdelcexpodedicado3h€ctTespcodiere=avichd

gene:rd pars Codes lor> iqdr.rd]os de) lunge eB cuesd6aL

Valor eDerg6tico de actividad®8 fiaicae.

I                                            caeto eD.rg6tico POT &ctividrde8
AC.InlD]sors Fis]C.rs .cat/'tpm .`CThro,roE£rislcAS kcal,.'zrm

Actividades eed.nt&riae Activid&d®S                    recr.atiTas
Eenerales v hidicas tiuego8|

I:star quieto .ir. dom=ir adescansiArenc.an.` .0155 Tocar el p~ 0'039

Dor- .019 Estar        sent.edojugalocanes,dozrm6.qu.edre=.dazB/J£. 0.028

Estar  :entrdo   lle!tendo,escritiiendo.conversando`esperandoI .028 Bdr 0.OTO

I:star de pie leaper.`ndo. .029 a.qjLar 0`101
ch=arlalo. etc.) tngoro5anente
P.ecostarse.tranrda-te .01S5 P`qLsear 0.039

Estar tumbado despierto .023 Actividades  daporti`.as  pare  la
consel`.aci6n de LaL oalud

Bsj.ve5calerse .097 Ejerdcio       facongero!f`ifes) 0.0+03

Subirecrder.ng .254 Ejerdcros    §sicostnoderador.l.`c..os' 0.069

Desc.enso sentado .023e Hercldo5   £sicosdues 0. 1071

Hid.Be personal Hercicioss-ente dues 0.1429

Asco      |lAL..quse.      ttstsrse. O-OsO Daportes
ducharse. peinarse. etc. I
Vestrs,e y des`.es,turse a.028 Jugar al tem5 0.log

Actividades  dom68ticas  y  d®  la Jugar al futtol 0.137'
cLonservaci6n d.I bogar
T¢er 0.02T Jug.ap    al    Pug-Pong 0.OS6



a_aver 0.050 Jugar al golf 0.080

P`qsar el .qspir.edor a.06€ Ju8ar                altdencesto a.IJO

Trope.qr a suelo 0.065 Jugar al frontbn }.squash O-ls2

Liznpi`qr        `'entansE        de 0.061 Ju-Fur                  cql 0.leo
crE€ales b.denvole``

H.qicerl.`ciml 0.05T Jugar       a       lapetanca 0.OS2

haTar ha ropa 0.OTO Hacerznont€-a 0.14T

LAi.ar los pl.`tos 0.03T P`etLU 0.090

Lmpi`qrzap.i,tos 0-036 :{dr de espELa 0.OT8

Cocmar 0.045 N.qd+arat)rtri 0.loo
n+anch€ar 0'064 N.rdar .a cratFl 0-173

Coser .` zZLfwha a.OJS Esqutar 0.152

Cuidarelj.qrdin 0.0§6 Correr            19-10ha/'h) a-lsl

I  Actividad.a LaboTale8 Es8r- 0.1333

I  Tr.`benio en l``toratorio
a,025 M-wh-&!i10ELsog/zELm1 0.069

C.apinterfu a,05T Actividndes de alinentaci6D

Meaanografi& rapids 0.033 I)es€rtyuno!cxpt&ci6n          deahantossemtado! 0.0236

iiserrar !eri`` 0.lit .thuer=o(captaci6n        de--z}tossent.tdo) 0,0236

Actividade8 de locomoci6n Comer 0.030

Conducir un cache .a+3

Conducir uns mo:a .052

C+airm.qr    lentazz:ente    {4,3 .047
ha''h)
C&min`qr znoderad.anente i 5 .063
ha/'hi
Camin.qr   a   velesldad    (6 .071
ha/hi

h4ontar sL cab.`l]o 0.10r
h4ontar en bicicleta .leo
\'iate en 6z-tus .026

TotBado de FAO,.'OMS;'L.|iu.  I l9SS.I.


