
Uleam
iJ'`i.\j'Er<si3+.+i_AtA

ELOY ALFARO DE MANABi

UNIVERSIDAD LAICA ELOY ALFARO DE MANABi

FACULTAD EDUCAC16N, TURISMO, ARTES Y HUMANIDADES

CARRERA PEDAGOGiA DE LA ACTIVIDAD FislcA Y DEPORTE

TRABAJO DE TITULAcldN DE GRADO PREVIA OBTENcldN DEL TiTULO DH
LICENCIADO/A EN PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FisICA Y DHPORTE

PROYECTO DE INVHSTIGACION

TERA:
"ESTADO NUTRIcloNAL y RENDIMIENTO DEroRTlvo EN LAs

ATLETAS DE NATAcldN FEMENINO DE LA FEDERAC16N DEPORTIVA
DE MANABi"

AUTORES

BENAVIDES PINARGOTE LUIS GERARDO

MACIAS NAIIA BRYAN LEODAN

TUTOR/A

phD. vlcTOR DAvlD MOREnRA

AGOSTO/2025

MANTA - MANABf - ECUADOR



ul2m
NOMBRE DEL DOCUIVIENTO:

C6DIGO: PATu4fJ}04
CERTIFICADO DE CORRECCIONES A TRABAJO

PROCEDIMIENTO: TITULACION DE ESTUDIANTES DE GRADO REVISION:    1
BAjo LA uNiDAD DE iNTEGRAc[6N cuimicuLAR Pagina 2 de 64

CERTIFICACION

tn calidad de docente tutor(a) de la Faoultad de Educaci6n, Turismo] Artes y Humanidades de
Pedagogia  de  la Actividad  Fisica y  Deporte  de la  Universidad  Laica "Eloy Alfaro" de  Manabi,
CERTIFICO:

Haber dirigido, revisado y aprobado preliminamente el Trabajo de lntegraci6n Curricular bajo la
auton'a  de  los  estudiantes:  BENAVIDES  PINARGOTE  LUIS  GERARD0  y  MACIAS  NAPA
BRYAN LEODAN, Iegalmente matriculados en la carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica y
Deporte, pen'odo academico 2025-2026 (1 ), cumpliendo con el total de hora§ de 384 horas, ouyo
tema  del  proyecto  o  nt]cleo  problematico  es  "ESTADO  NUTRICIONAL  Y  RENDIMIENTO
DEPORTIVO    EN    LAS   ATLETAS    DE    NATAC16N    FEMENINO   DE    LA   FEDERAC16N
DEPORTIVA DE  MANABf".

La  presente  investigaci6n  ha  sido  desarrollada  en  apego  al  oumplimiento  de  los  requisitos
acad6micos  exigjdos  por el  Reglamento  de  Regimen  Academjco y  en  concordancia  con  los
lineamientos  intemos de  la  opci6n  de  titulaci6n  en  menci6n,  reuniendo y cumpliendo  con  [os
men.tos acad6micos, cientificos y formales, y la originalidad del mismo, requisitos suficientes para
ser sometida a la evaluaci6n del tribunal que designe la autoridad competente.

Particular que certifico para los fines consiguientes, salvo disposici6n de Ley en contrario.

Manta, 14 de agosto del 2025



CERTIFICAD0 DE DERECH0 DE AUTOR

PROPIEDAI) INTELECTUAL

Trfulo del Trabajo de Investigaci6n: "Estado nutricional y rendimiento deportivo en las atletas de nataci6n

femenino de la Federaci6n Deportiva de Manabi"

Autor/es: BENAVIDES PINARGOTE LUIS CERARDO y MACIAS NAVA BRYAN LEODAN

Fecha de Finalizaci6n:  14 de agosto del 2025

Descripci6n de] Trabajo:

Este esfudio tiene como objetivo e>raminar el estado nuulcional y e] rendimiento daportivo de las atlctas de nataci6n

femenino que forman parte de la Federaci6n Deportiva de Manabi. I.a invedgaci6n sunge de la neesidad de entender

c6mo  los  habitos alimentieios y el  equilibrio energdico influyen  en  e]  desenpefio fisico de adolescentes que se

encuentran en rna etapa crucial de crecimiento y alta demanda metab6lica.

Dedaraci6n de Auton'a:

Nosotros, BENAVIDES PINARGorE LUIS GERARDO, con ninero de identiflcaci6n 1313226290 y MACIAS
NAPA BRYAN LEODAN, con ndmero de identificaci6n 1351297252, dedaramos que somes los autores originales
y   DR VICTOR DAVID MOREmRA, PhD., con ninero de identificaci6n 1308765468, deelaro que soy el coautor,
en  calidad  de  tutor  del  trabajo  de  investigaci6n  titulado:  "STAD0  NUTRICI0NAL  Y  RENDIMIENT0
DEPORTIVO EN I.AS ATLETAS DE NATActoN FEh4ENINO DE IA FEDRAcfoN DEPORTIVA DE
MJINAJgiv.

Este trabajo es resultado del esfuerzo intelectual y no ha sido copiado ni plagiado en ninguna de sus partes.

Derechos de Propiedad Intelectual :

El presente trabajo de investigacidn esta reoonocido y protegido por ha nomativa vigentg art.  8,  10, de la hey de
Propiedad Intelectual del Ecuador.  Todos los derechos sobre este trabajo, inc]uidos los derechos de reproducci6n,
distribuci6n, comunicaci6n pdblica y transformaci6n. pertenecen a los autores y a la lnstituci6n a la que represento,
Universidad 1.aica Eloy Alfaro de hthnabi.

;:ii:£.:i:`i
BENAVIDES PINARGOTE LUIS CE

C.I.  1313226290

F.ire
MACIAS NAPA BRYAN IJ30DAN

C.I.135]297252

MOEEIRA, PhD.

Manta, agosto de 2025



Resumen

Este estudio tiene como objetivo exaniinar el estado nutricional y el rendiniento deportivo

de las atletas de nataci6n femenino que foman pane de la Federaci6n Deportiva de Manahi. La

investigaci6n  surge  de la necesidad de  entender c6mo los habitos alinenticios y  el  equilibrio

energetico influyen en el desempefio flsico de adolescentes que se encuentran en una etapa crucial

de crecimiento y alta demanda metab6lica. Se emple6 una metodologia cuantitativa, de cafacter

descriptivo y no experimental, utilizando herrarnientas como el calculo del indice de nasa corporal

(IMC), encuestas de recordatorio de 24 horas para analizar la ingesta alimentaria, y cuestionarios

de  tiempo-movimiento  pare  estimar  el  gasto  cal6rico.  Tambien  se  aplicaron  pruebas  fisicas

dirigidas a evaluar la fuelza muscular y la capacidad cardiorrespiratoria.

Los hallazgos indican que la mayoria de los deportistas presentan un consumo energetico

por  debajo  de  lo  requerido  y  un  desequilibrio  en  el  aporte  de  macronutrientes,  en  especial

carbohidratos  y  proteinas,  lo  cual   afecta  negativamente  su  preparaci6n  y  desempefio.  En

conclusion, se resalta la importancia de incolporar estratectas de nutrict6n deportiva dentro del

plandeentrenanientoparamejorarelrendimiento,prevenirlesionesyapoyareldesarrollointegral

de los nadadores.

Palabras    clove:    estado    nutr.Icional,    rend.Imiento   deportivo,    nataci6n,    gasto    energ€tico,

adolescentes, Federaci6n Deportiva de Manabi.
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Introducci6n

El estado nutricional y el rendiniento fisico deportivo son componentes esenciales en el

desarrollo  integral   de  los  atletas  adolescentes,  especialmente  en  deportes  de  alta  demanda

fisiol6gica  como  es  la  nataci6n.  Durante  la  etapa  de  la  adolescencia,  los jdvenes  atraviesan

procesos  de  crecimiento muy acelerado, maduraci6n  sexual  y varios camhios metab6licos que

requieren un acompafiamiento nutricional personalizado y especializado, ya que la presencia de

cualquier  desequilibrio  puede  comprometer  no  solo  la  salud,  sino  tanbich  su  rendimiento

deportivo a colto y largo plazo (Ferens & Przeliorz-Pyszczek, 2019).

La nataci6n, por su naturaleza, exige una elevada capacidad aer6bica y anaer6bica, rna

tecnica eficiente, y una condici6n fisica equilibrada. Para sostener esta exigencia, es necesario que

las atletas mantengan una ingesta adecuada de energia, macronutrientes y micronutrientes, que les

pemita cubrir el  gasto  cal6rico  generado por los entrenamientos intensos y  las competencias

(Samanipour, M., et al., 2024).  A pesar de ello, diversos estudios ham identificado deficiencias

nutricionales  en  nadadoras  adolescentes,  asociadas  con  un  menor rendimiento,  mayor  fatiga,

alteraciones  hormonales  y  riesgo  de  lesiones,  alteraciones  homonales  y  riesgo  de  lesiones

Ovewbury, J, W., et al., 2023).

En la Federaci6n Deportiva de Manabi, 1as atletas femeninas de nataci6n representan un

grupo competitivo en creeiniento, cuyas necesidades nutricionales y fisicas no siempre ham sido

documentadas  con  precision  cientifica.  En  el  contexto  ecuatoriano,  atn  persiste rna  limitada

disponibilidad de investigaciones locales que exploren la relaci6n directa entre la nutrici6n y el

rendimiento deportivo en deportistas adolescentes, 1o cual dificulta la implementaci6n de politicas

y programas especificos de intervenci6n. Evaluar esta relaci6n pemite no solo identificar areas



criticas para la mejora del desempefio fisico, sino tanbich estal)1ecer bases para rna infomaci6n

deportiva mds integral y saludable (Thomas, D., et al., 2016; Gongalves, S., et al., 2025);

Ademas,  el  analisis  del  estado  nutricional  desde  una  perspectiva  multidimensional,

considerando indicadores antropom6tricos, ingesta alimentaria, gasto energ6tico y pruebas fisicas

resulta clave para comprender de foma holistica c6mo se configularl los factores que inciden en

el rendimiento competitivo de las nadadoras adolescentes. Tal enfoque no solo busca resultados

cuantitativos,  sino  tanbien  generar  una base  cientifica  que  oriente  a entrenadores,  docentes,

nutricionistas y profesionales del deporte en la foma de decisiones basadas en evidencia (Miguel,

Calleja-Gonzalez, & Mielgo-Ayuso, 2024).

Por ello 1a presente investigaci6n tiene como objetivo analizar el estado nutricional de las

atletas femeninas de la Federaci6n Deportiva de Manabi y su relaci6n con el rendimiento fisico-

deportivo.  Con  ello  se  espera  aportar  conocimientos  titiles  para  fortalecer  los  procesos  de

formaci6n  y  preparaci6n  fisica,  y  al  misino  tiempo  contribuir  a  la  promoci6n  de  pfacticas

deportivas mds saludables y sostenibles en el contexto lcoal.

Deestaperspectiva,seplanteacomoproblemacientifico:4Qu6caracteristicaspresentanel

estado  nutricional  y  el  rendimiento  deportivo  de  las  atletas  de  nataci6n  categoria  prejuvenil

femenino de la Federaci6n Deportiva de Manabi?

Con  base  en  ello,  este  problema  se  manifiesta  en  el  siguiente  objeto  de  estudio:

Entrenaniento Deportivo.

Para solucionar el problema cientifico se plantea como objetivo general: Valorar el estado

nutricional y el rendimiento deportivo en atletas de nataci6n categoria prejuvenil femenino de la

Federaci6n Deportiva de Minabi



Y  como  campo  de  acci6n:  Preparaci6n  fisica  en  atletas  de  nataci6n  femenino  de  la

Federaci6n Deportiva de Manabi.

Para alcanzar el objetivo general se proponen los siguientes objetivos espectficos:

1.          Determinar los antecedentes hist6ricos y fundamentos tedricos de la relaci6n entre

el estado nutricional y el rendimiento deportivo en atletas adolescentes.

2.          Valorar el estado nutricional en atletas de nataci6n categoria prejuvenil femenino

de la Federaci6n Deportiva de hfroabi

3.         Deterininar el gasto energetico en atletas de nataci6n categoria prejuvenil femenino

de la Federaci6n Deportiva de hfanabi

4.         Caracterizar el rendiniento deportivo en atletas de nataci6n categoria prejuvenil

femenino de la Federaci6n Deportiva de Manabi

En funci6n de los objetivos propuestos, se fomulan las siguientes preguntas cientiflcas:

1.          tcuales son los antecedentes hist6ricos y fimdamentos te6ricos de la relaci6n entre

el estado nutricional y el rendimiento deportivo en atletas adolescentes?

2.          6Cual  es  el  estado  nutricional  de  las  atletas  de  nataci6n  categoria  prejuvenil

femenino de la Federaci6n Deportiva de Manabi?

3.          6Cual es el gasto energetico de las atletas de nataci6n categoria prejuvenil femenino

de la Federaci6n Deportiva de Minabi?

4.          4Qu6 caracteristicas presenta el rendimiento deportivo en las atletas de nataci6n

categoria prejuvenil femenino de la Federaci6n Deportiva de Manab{?

Variables

Las variables en estudio son: el estado nutricional y el rendimiento fisico deportivo.

Aporte



Este estudio aporta al desarrollo deportivo regional al evidenciar la relaci6n entre nutrici6n

y rendimiento fisico, lo que permite disefiar intervenciones nutricionales especificas para mejorar

el  desempefio  y  prevenir  lesiones  en j6venes  atletas.  Sus  resultados  ofrecen  rna  base  para

programas y  politicas  deportivas  integrales,  especialmente  en  disciplinas  como  el boxeo  y  la

nataci6n en Manabi, promoviendo un enfoque multidisciplinario que involuore a entrenadores,

profesionales de la salud y familias

Descripci6n de los caprfu]os

El presente inforlne de investigaci6n se encuentra estructurado por la introduccich y tres

capitulos, conclusiones, recomendaciones y referencias bibliograficas.

En el Capfulo  I dedicado al marco de la investigaci6n se desarrollan los fundanentos

te6ricos que sustentan el estudio a par[ir de las variables deteminadas. Se incorporan antecedentes

sigivficativos,tantoanivelnacionalcomointemacional,quepemitencomprenderelcontextodel

problema investigado. Asimismo, se ahordan aspectos esenciales como la evalunci6n del estado

nutricional,  la  alimentaci6n  en  el  inbito  deportivo  y  las  capacidades  fisicas  condicionales,

destacando su influencia en el rendimiento de adolescentes que practican nataci6n. Este capitulo

cumple un funci6n clave al ofrecer el sustento conceptual que orienta y valida la investigaci6n.

EI Capitulo 11 expone el disefio metodol6gico empleado en la investigaci6n, detallando el

enfoque, disefio y alcance del estudio. Se exponen las caracteristicas de la poblaci6n y muestra,

asi como los m6todos tanto del nivel te6rico como empiricos empleados, se describen ademds las

tecnicas,  instrunentos  y  procedimientos  aplicados  para  valorar  el  estado  nuulcional  y  el

rendimiento fisico de los deportistas participantes.

EI   Capitulo  Ill  dedicado  a  la  exposici6n  de  los  resultados  presenta  el   analisis  e

inteipretaci6n de los resultados obtenidos tras la aplicaci6n de los instrumentos por cada una de



1as variables desde el uso de la estadistica descriptiva e inferencial. Los datos son examinados de

manera critica y vinculados con los objetivos del estudio.
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Capjtulo I: Marco Te6rico

1.I.  Antecedentes Hist6ricos de]  Esfado  Nutriciona)  y  e]  Rendiniento  Deportivo  de ]as

Atletas de Nataci6n.

La relaci6n entre alimentaci6n y desempefio fisico se remonta a las civilizaciones antiguas,

donde ya se reconocia que rna dicta adecuada podia potenciar las capacidades fisicas y preservar

la salud del atleta. Con el paso del tiempo, y especialmente desde los afros ochenta, 1a nutrici6n

deportiva se consolid6 como una disciplina cientifica, estal>leciendo protocolos eapecificos que

buscan optimizar el rendimiento y acelerar la recuperaci6n tras sesiones de entrenamiento de alta

intensidad @aron, 2025).

En el caso de las nadadoras adolescentes, el monitoreo de biomarcadores sanguineos se ha

convertido en rna herramienta valiosa para identificar carencias nutricionales y su efecto en el

rendimiento fisico. Oetrov, L., et al., 2024) demostraron que niveles bajos de ferritina s6rica en

nadadoras  de  elite  estin  directamente  relacionados  con  rna  recuperaci6n  lenta y  una  mayor

vulnerabilidad  a  la  fatiga  y  las  lesiones.  Asimismo,  (Jakse,  8.,  et  al.,  2022)  identificaron

variaciones  significativas en  los indicadores nutricionales y cardiovasculares de una nadadora

olinpica  a  lo  largo  de  un  ciclo  competitivo,  lo  que  evidencia  la  importancia  de  ajustar  la

alimentaci6n segin las fases de carga fisica.

La  etapa  adolescente  representa  un  periodo  critico  para  el  desarrollo  y  desempefio

deportivo,yaquelosrequerimientosenergeticosydemicronutrientessonespecialmenteelevados.

Ferens & Przeliorz-Pyszczek (2019)  establecieron principios nutricionales adaptados a las

nadadoras j6venes  que  favorecen  un  crecimiento  equilibrado  y  previenen  desequilibrios  que

podrian comprometer tanto la salud como la competitividad.
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Iinante la adolescencia, el cuerpo experimenta canbios acelerados que incrementan la

demanda energetica, especialmente en mujeres deportistas. Segdn (Ferens & Przeliorz-Pyszczek,

2019)  una  planificaci6n  nutricional  eapecifica  para  nadadoras  j6venes  es  clave  para  evitar

deficiencias que puedan afectar tanto su crecimiento como su rendimiento competitivo. Ademas,

(Jak§e, 8., et al., 2022) encontraron que una dicta equilibrada, rica en carbohidratos complejos,

proteinas de alta calidad y grasas insaturadas, se asocia con mejores perffles lipidicos, presi6n

arterial estable y una mayor capacidad aer6bica (V02mfx).

Mss alla de la alimentaci6n convencional, las estrateSas complementarias como el use de

suplementos o alimentos funcionales han mostrado efectos positivos en el rendiniento. (Huang, y

otros, 2024), a traves de rna revisi6n sistematica, confimaron que ciertos suplementos aumentan

la resistencia y aceleran la recuperaci6n muscular. De foma aplicada, (Chaudhary & Chauhan,

2024)validaronelimpactodebarrasproteicasdisefiadasparanadadorasadolescentes,observando

un aumento en la energia disponible y en la capacidad de trabajo durante los entrenamientos.

Ademas, (Foo, W., et al., 2021) resaltan que la educaci6n nutricional es tan importante

como  la  dicta misma.  Las  atletas que participaron en un programa educativo  sobre nutrici6n

mostraron un mayor conocimiento y mejor adherencia a habitos saludal)1es durante la temporada

competitiva. Este enfoque integral de monitoreo, intervencidn y educaci6n es fundamental para

potenciar el rendimiento deportivo y salvaguardar la salud de las nadadoras adolescentes.

Finalmente,enelcontextoecuntoriano,el(MnisteriodeSaludPdblicadelEcundoryFAO,

2018) establece parametro de evalunci6n eapecificos pata minos y adolescentes, los cuales son

utilizados como referencia para valorar el estado nutricional de deportistas j6venes. Sin embargo,

son  escasos  los  estudios  que  analizan  c6mo  estas  condiciones nutricionales  se  reflejan  en  el

rendimiento  fisico  de  atletas  en  fomaci6n,  especialmente  en  provincias  como  Manabi.  Esta

12



carencia    de    investigaciones   locales   evidencia   la   necesidad    de    generar   conocimiento

contextualizado que permita disefiar estrategias de intervenci6n efectivas en el deporte femenino

rectonal.

Por su parte, La historia de la nataci6n femenina ha estado profundamente influenciada por

las  transformaciones  sociales,  culturales y politicas relacionadas  con  el rot  de la mujer  en  la

sociedad. En sus inicios, 1a participaci6n femenina en este deporte enfrent6 fuertes resistencias,

debido a estereotipos que asociaban la actividad fisica con la masculinidad y la supuesta fragilidad

del cuerpo femenino (Parker, 2010). Sin embargo, con el paso del tiempo,1a nataci6n se convirti6

en una de las disciplinas pioneras en abrir espacios para las mujeres en el inbito competitivo.

Durante el  siglo XIX, en contextos como el britinico, la nataci6n fue promovida entre

mujeres de clase media y alta como una actividad aceptable dentro de los malgenes de la moral

victoriana,  al  percibirse  como  saludable,  no  agresiva  y  compatible  con  los  c6digos  sociales

femeninos Oarker, 2010). Esta vision favoreci6 su prattica en entomos cerrados o controlados,

contribuyendo a rna lenta pero progresiva integraci6n de las mujeres en la oultura deportiva.

En el siglo XX, la inclusion de pruebas felneninas en los Juegos Olimpicos marc6 un hito

en la historia del deporte. En el caso espafiol, la actuaci6n de Maria Paz Corominas en los Juegos

Olinpicos  de  Mexico  1968  fue un momento  emblematico, ya que  se  convirti6  en  la primera

nadadora eapafiola en  alcanzar una final  olimpica.  Este logro no  solo posicion6 a la nataci6n

femenina en el mapa deportivo intemacional,  sino  que tambich abri6 1as puertas para futuras

generaciones de atletas (Pelaez & Gorrofio, 2016).

El  desarrollo  de la nataci6n femenina en palses  como Espafia  se vio inpulsado por el

trabajo  de  figuras clave como  Emesto Masses Forges,  quien promovi6  1a creaci6n de  clubes,

competencias y estrLicturas de formaci6n para mujeres en ciudades como Madrid y Barcelona. Su

13



gesti6n  fue  determinante  para  institucionalizar  la  prdetica  acualca  femenina  en  un  contexto

hist6ricamente dominado por los varones (Tarrag6, 2020).

En las ultimas decadas, 1a producci6n cientifica en tomo a la nataci6n ha crecido de manera

sostenida,conespecialatenci6natemascomoelrendimiento,lafisiologia,1asaludylaperspectiva

de gchero. Un analisis bibliom6trico realizado por (Cruz, 2022) evidencia qLie mds del 80% de los

estudios sobre nataci6n estin vinculados a areas biomedicas, y que existe un interes creciente por

analizar la experiencia femenina en este deporte desde distintas dimensiones.

La evoluci6n hist6rica de la nataci6n femenina demuestra que su cousolidaci6n no ha sido

iinicamente producto de la mejora teonica o fisica, sino tanbien del canbio de mentalidades y de

la lucha por la igualdad de oportunidades en el deporte. Comprender este proceso pelmite valorar

el contexto actual de las nadadoras adolescentes, quienes hey pueden acceder a espacios de alto

rendimiento gracias al camino recorrido por las generaciones anteriores.

I.2. Conceptualizaciones de] Estado Nutriciona] y el Rendimiento Deportivo de las atletas de

nataci6n femenina de la Federaci6n Deportiva de Manabi

1.2.1. Estado Nutricional

El  estado nutricional  es el resultado del equilibrio entre el consumo, 1a absorci6n y  el

aprovechamiento  de  los  nutrientes  por  parte  del  organismo.  En  el  contexto  deportivo,  esta

condici6n  se  traduce  en una composici6n corporal  saludable, un metabolismo  eficiente y rna

adecuada respuesta fisiol6gica  ante  el  esfuelzo  fisico  (Chaudhary  &  Chauhan,  2024).  En  las

nadadoras adolescentes, mantener este equilibrio es especialmente complejo, debido a las elevadas

demandas cal6ricas del entrenamiento, los procesos homonales propios de la pubertad y la presi6n

competitiva que acompafia al deporte federado.

(Jak§e, 8., et al.,  2022) sefialan que el estado nutricional puede observarse  a traves de

parinetros como la nasa magra, el porcentaje de grasa corporal, 1a densidad 6sea y los niveles de
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micronutrientes, todos ellos sensibles a la calidad de la alinentaci6n. En este sentido, rna ingesta

adecuada de nutrientes no solo favorece el rendimiento fisico, sino que tanbi6n actha como un

factor protector frente a lesiones, alteraciones inmunol6gicas y trastomos metab61icos.

Ademas, (Alkasasbeh & Akroush, 2024) enfatizan que el conocimiento nutricional de las

deportistas  influye  directamente  en  su  estado  nutricional,  ya  que  las  elecciones  alimentarias

informadrs pemiten cubrir los requerimientos diarios sin recurrir a pfacticas  de  restricci6n  o

suplementaci6n inapropiada. Este concoimiento, en el caso de las nadadoras j6venes, puede ser

determinante para establecer habitos saludables a largo plazo.

Lanutrici6ndeportiva,entendidacomolaaplicaci6ndeprincipiosnutricionalesalcontexto

competitivo,seconvierteenunaherramientaesencialparaoptimizarelrendimientofisico,acelerar

larecuperaci6nymantenerlasaludgeneraldelatleta.Enlasnadadorasadolescentes,esteenfoque

debeconsiderarvariablescomolacargadeentrenamiento,elciclomenstrual,1aetapadedesarrollo

fisico y la disciplina alimentaria (Sananipour, M, et al., 2024).

(Miguel,  Calleja-Gonzalez,  &  MielgorAyuso,  2024)  explican  que  rna  planificaci6n

nutricional  eficiente  debe  garandzar  la  disponibilidad  energetica  suficiente  para  sostener  el

volunen de entrenamiento diario. Esto implica no solo ajustar las calorias totales, sino tambien

distribuir  de manera  estrategica los macronutrientes:  proteinas para la regeneraci6n  muscular,

carbohidratos para el rendimiento y grasas saludal)les para el balance hormonal.

(Newbury, J, W., et al., 2023) reportan que mds del 65% de las nadadoras de elite en el

Reino Unido no cubren sue requerimientos cal6ricos, lo cual desencadena un sindrome de bajo

consuno energ6tico conocido como RED-S Qelative Energy Deficiency in Sport). Esta condici6n

puede afectar la menstrunci6n, el metabolismo, la deusidad 6sea y el rendimiento.  Por ello, la
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intervenci6n profesional en nutrici6n deportiva no debe centrarse thicarnente en la dieta, sino en

la educaci6n y el acompafiamiento constante a las deportistas.

Figura 1.

Recomendaciones de energla y macronutrierites para nadadoras

Varia bLe                            Recomendaci6n diaria

Energia total

Proteinas

Carbohidratos

45ndo kcalckg de peso corporal

1 .6-2 .2 gckg/cia

6-10 grtydia

Grasas saludables                 20-30% del total cal6rico

Hidrataci6n (entrenos)        400-800 mlthora de actividad fisica

Fuente.. (Samanipour, M., et al., 2024)

(Newbury, J, W., et al., 2023) encontraron que, en el Reino Uhido, mas del 65% de las

nadadoras de alto rendimiento no cumplen con las recomendaciones cal6ricas y nutricionales para

deportistas, presentando riesgo de deficit energ6tico relativo, lo cual afecta directamente su fuerza,

menstruaci6n y metabohsmo basal.

(Samanipour, M., et al., 2024)sefialan que nadadoras elite requieren rna ingesta de entre

45 y 60 kcalckg de peso corporal al dia en periodos de entrenamiento intenso, con al memos 1.6-

2.2 gk.

1.2.2. Rendimiemo Daportivo

El rendimiento deportivo es un constructo multifactorial que representa la capacidad del

atleta para ejecutar tareas fisicas eapecificas con eficacia, precision y resistencia. (Ortega, R., et

al.,  2024)  lo  definen  como  la  habilidad para  sostener  altos  niveles  de  intensidad  durante  la
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competencia, lo  que  depende tanto del  estado fisico como  de la recuperaci6n entre  estimulos

intensos.

En el caso particular de la nataci6n femenina, factores como el equilibrio energ6tico, 1a

composici6n  corporal,  la  eficiencia  tecnica  y  el  apoyo  emocional  deteminan  el  nivel  de

rendimiento alcanzado por las atletas (Larrosa, M., et al., 2024).  Estos autores destacan que la

dimension psicosocial, frecuentemente subestimada, influye significativamente en la adherencia

al entrenamiento, 1a confianza en la competencia y la percepci6n del propio cuerpo, especialmente

en mujeres adolescentes.

(Gongalves, S., et al., 2025) coinciden en que un rendimiento sostenido requiere mantener

un  entomo fisiol6gico  estable,  con reservas energ6ticas  suficientes y  equilibrio homonal.  En

nadadoras adolescentes, incluso deficiencias nutricionales leves pueden alterar el ritmo de nado,

1a coordinaci6n neuromuscular y la recuperaci6n post-entrenaniento, afectando negativamente su

desempefio en competencias.

1.2.3. Nataci6n Femevina y Rendindenlo Daporfuio

La nataci6n femenina es una disciplina que ha evolucionado significativamente tanto en el

inbito deportivo como en el social. NIs alla de ser rna actividad fisica de alto rendimiento,

representa un espacio de creciniento personal, expresi6n corporal y empoderaniento para muchas

adolescentes. A lo largo de los ultimos afros, la participaci6n femenina en este deporte ha crecido

a nivel mundial, visibilizando el talento de mujeresjdvenes que destacan en pruebas de resistencia,

velocidad y techica bajo el agua (Brown, G., et al, 2024).

Desde el punto de vista fisiol6dco, las nadadoras presentan particularidades que deben ser

comprendidas para optimizar su preparaci6n y desempefio. En comparaci6n con los varones, 1as

mujeres suelen tener mayor porcentaje de grasa corporal, 1o que puede aportar flotabilidad, pero

tambien  requieren  estrategias  especiflcas  para  el  desarrollo  de  fuerza  y  potencia  muscular
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(Sinchez, M., et al., 2020). Ademds, durante la adolescencia,1a varial]ilidad homonal asociada al

ciclomenstrualpuedeinfluirenlaenergiadisponible,larecuperaci6nylapercepci6ndelesfuerzo,

aspectos que  deben ser considerados dentro del proceso de entrenamiento qarrosa, M.,  et al.,

2024).

La dimension social de la nataci6n femenina tambich ha sido objeto de estudio. (Tarrag6,

2020) destaca que, hist6ricamente, las mujeres enfrentaron multiples barreras para acceder a este

deporte, debido a estereotipos de genero y nomas culturales restrictivas.  Sin embargo, figuras

ic6nicas como Maria Paz Corominas en Espafia, o nadadoras olinpicas en otros parses, rompieron

esquemas  y  marcaron un  antes  y  un  despu6s  en  la participaci6n  femenina en  competiciones

intemacionales (Peldez & Gorrofio, 2016).

En  el  contexto  actual,  la  nataci6n  no  solo  pemite  mejorar  la  condici6n  fisica  y  el

rendimiento deportivo, sino que tambien actha como un medio para fomentar la autoestima, la

disciplina y la igualdad de  oportunidades.  (Kaczan &  A.,  2021)  sefialan que la prictica de la

nataci6n por parte de mujeres j6venes constituye un acto de reafimaci6n identitaria, donde se

negocian roles sociales, se desafian estereotipos y se construyen nuevas fomas de participaci6n

femehina en el deporte competitivo.

Comprender las particularidades de la nataci6n femenina en adolescentes no solo permite

ajustar mejor los planes de entrenaniento y nutrici6n, sino que tambi6n invita a reflexionar sobre

lainportanciadecrearentomosdeportivosinclusivos,sensiblesalgcheroyorientadosalbienestar

integral de las atletas.

Las  capacidades  fisicas  condicionales  son  componentes  esenciales  del  rendiniento

deportivo, ya que deteminan el nivel de eficiencia con el  que un atleta ejecuta tareas fisicas

especificas.Estascapacidadesinclnyenlaresistencia,lafuelza,lavelcoidadylaflexibilidad,ysu

18



desarrollo adecundo es fundamental para alcanzar un rendimiento 6ptimo en cualquier disciplina

deportiva, incluida la nataci6n a3ompa & Haff, 2016).

En  el  contexto  de  la nataci6n  competitiva,  estas  capacidades  se  manifiestan  de  foma

integrada. A diferencia de deportes terrestres, en la nataci6n el medio acuatco impone un entomo

de baja gravedad y alta resistencia, lo que exige adaptaciones musculares, respiratorias y tecnicas

muy especificas. Por ello, el entrenamiento debe enfocarse no solo en el volunen de trabajo, sino

tambien en la calidad de ejecuci6n, 1a eficiencia biomecinica y el control del ritmo (Rodriguez, J. ,

& L6pez, C., 2021).

Cada una de estas capacidades influye de manera particular en el rendimiento del nadador.

Laresistenciapermitemantenerunritmoconstanteduranteeventosprolongados;1afuerzaimpulsa

los movimientos de brarada y patada con mayor potencia; la velocidad es decisiva en pruebas

cortas y relevos, mientras que la coordinaci6n garantiza la coITecta secuencia de movimientos y

eficiencia en el desplazaniento ¢1atanov, 2020).

En  nadadores  adolescentes,  el  desarrollo  de  estas  capacidades  debe  ser  progresivo,

controlado y  acorde al hivel de maduraci6n biol6chca. La planificaci6n adecuada de  cargas, 1a

evaluaci6n  peri6dica  y  el  acompafianiento  multidisciplinario  son  fimdanentales  para  evitar

desequilibrios  que puedan afectar la tecnica, aunentar el riesgo de  lesiones o provocar  sobre

entrenamiento (Gonzalez, J. M., 2022).

Estudios   recientes   ban   confimado   que   un   entrenamiento   orientado   al   desarrollo

equilibrado de las capacidades condicionales, acompafiado de rna nutrici6n adecunda, contribuye

significativanente a la mejora del rendimiento competitivo en nataci6n juvenil (Sanchez-Mufioz,

C., et al. , 2021). Esta integraci6n de factores fisicos y nutricionales es clave para garantizar rna

evoluci6n sostenida del deportista a lo largo del tiempo.
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q>   Resistencia aer6bica y anaerdbica

Laresistenciaesunadelascapacidadesfisicascondicionalesfundamentalesenlanataci6n,

ya que pemite al  deportista mantener el esfuerzo fisico durante periodos prolongados sin una

disminuci6n   significativa  del  rendiniento.   Esta  capacidad  se  divide  en  dos  componentes

principales:  1a resistencia aer6bica, relacionada con  la producci6n  de  energia en presencia de

oxigeno, y la resistencia anaer6bica, que se activa en esfuerzos intensos y de corta duraci6n donde

predomina la ausencia de oxigeno como via metab6lica (Zintl, 2018).

La resistencia aer6bica es esencial en pruebas de media y larga distancia, donde el nadador

debe  sostener un ritmo  constante, eficiente y  con bajo desgaste fisiol6gico.  Su desarrollo  esta

directamente asociado con rna mayor capacidad cardiorrespiratoria, una mejor utilizaci6n del

oxigenoporlosmdsculosyunarecuperaci6nmdsripidaentrerepeticionesosesiones(Rodriguez,

J.,  & L6pez, C.,  2021).  En adolescentes, el estimulo progresivo de esta capacidad favorece la

fomaci6n de rna base fisiol6gica s61ida para enfrentar mayores cargas en etapas posteriores.

Por su parte, la resistencia anaerdbica es deteminante en pruebas de velocidad como los

50 o 100 metros. Esta capacidad permite al atleta mantener una alta intensidad durante eL esfuerzo

breve,  tolerando  la  aciiimulaci6n  de  acido  lactico  y  retrasando  la  aparici6n  de  la  fatiga.  El

entrenamiento anaer6bico en nadadores adolescentes debe ser ouidadosamente planificado, ya que

un  exceso  de  estimulo  en  esta via energ6tica  sin  una base  aerdbica  adecunda puede  generar

sobrecarga y afectar la adaptaci6n muscular @ompa & Haff, 2016).

Lacombinaci6nadecundadetrabajosaer6bicosyanaer6bicosesclaveparaelrendimiento

competitivo.  Segth (Platanov, 2020), un nadador eficiente es aquel que no solo posee un buen

hivel  de resistencia,  sino que  sabe  dosificar el  esfuelzo y aplicar la t6cnica con eficacia bajo
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condiciones de fatiga. En adolescentes, esto se logra mediante un entrenamiento Of clico, variado y

adaptado a su etapa de desarrollo biol6gico.

Ademds,  estudios recientes  sefialan  que  el  consumo  energetico y  el  estado  nutricional

influyen directamente en la capacidad de sostener esfuerzos prolongados. Una dicta con deficit

cal6rico  o  pobre  en  carbohidratos  puede  comprometer  la  resistencia,  tanto  aer6bica  como

anaer6bica, al limitar la disponibilidad de sustratos energ6ticos (Gonzales-Gross, Gutierrez, Mesa,

Gonzales, & Marcos, 2022).

b  Fuerza muscular

El entrenamiento de fuerza en edades tempranas debe enfocarse en la t6cnica correcta y el

control del cuerpo, mas que en la carga absoluta. En la nataci6n, se tral]ajan predominantemente

los mdsculos del tren superior, el core y las piemas, pero se requiere un desarrollo arm6nico para

garantizar equilibrio y estabilidad (Bompa, T. 0., & Buzzichelli, C., 2019).

En la nataci6n, 1a fuerza es deteminante en cada fase de la brazada, en el impulso desde la

pared y en el viraje. A diferencia de deportes de contacto o de impacto, la fuera aplicada en el

agua requiere un alto nivel  de control neuromuscular y una coordinaci6n precisa, dado que la

resistenciadelmedioescontinuayuniforme.Porello,eldesarrollodelafuerzaennadadoresdebe

enfocarse no solo en el incremento de nasa muscular, sino tanbich en la mejora de la mecinica

del movimiento (Platanov, 2020).

En  atletas  adolescentes,  el  entrenanieuto  de  la fuelza  debe  ser planificado  de  forma

progresiva,  atendiendo  a  su  nivel  de  madunaci6n  biol6gica  y  evitando  cargas  excesivas  que

comprometaneldesarrollo6seooarticular.Durantelaetapaprejuvenil,esrecomendablecentrarse

en  ejercicios  con  el  propio  peso  corporal,  bandas  de  resistencia  y  t6cnicas  de  bajo  impacto,
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integrando el trabajo en seco con la transferencia t6onica en el agua (L6pez, M., & Garcta, N.  ,

2021).

Diversosestudioshandemostradoqueunaadecundafuelzamuscularesfaasociadaconuna

mejor salida, mayor velocidad media y una mayor capacidad para sostener la tecnica durante las

fases finales de la prueba.  Ademas, contribnye  a rna mejor economia de  esfuerzo,  lo cual  se

traduce en menor gasto energedco para una misma distancia (Sinchez-Mufioz, C., et al. , 2021).

Asimismo,  el estado nutricional  influye directamente  en el  desarrollo  de la fuerza,  Un

consunio adecuado de proteinas, junto con una ingesta cal6rica suficiente y un balance correcto de

micronutrientes,   permite   la   reparaci6n   del   tejido   muscular   y   favorece   las   adaptaciones

estnicturales al entrenamiento de fuena (Thomas, D., et al., 2016).

Los ejercicios de fuerza pueden realizarse tanto dentro corno fuera del agua, empleando

materiales  como  bandas  eldsticas,  mancuemas  ligeras,  balones  medicinales  o  el  propio  peso

corporal.  Es  fundamental  combinar  ejercicios  generales  con  especificos  que  simulen  gestos

t6cnicos del estilo que el nadador practique.

S   Velocidad y coordinaci6n

La velocidad y la coordinaci6n son capacidades fisicas condicionales y coordinativas que

influyen significativamente en el rendimiento deportivo, eapecialmente en disciplinas donde la

ejecuci6n t6cnica y el tiempo de respuesta son deteminantes,  como ocurre en la nataci6n.  La

velocidad se refiere a la capacidad del organismo para realizar acciones motoras en el menor

tiempoposible,mientrasquelacoordinaci6ninplicaelcontroleficienteypreeisodelmovimiento,

integrando los diferentes segmentos corporales de foma am6nica (Zatsiorsky, V. M., & Kraemer,

W. J., 2020).
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En la nataci6n,1a velocidad se manifiesta en pruebas de corta distancia como los 50 y 100

metros, pero tambi6n es cnicial en fases especificas como la salida, los virajes y el remate final.

Un nadador veloz no solo es aquel que posee rna alta capacidad de impulso, sino tambien quien

logra mantener la frecuencia y lontltud de la brazada sin perder eficiencia tchica (Rodriguez, J. ,

& L6pez, C., 2021).

La coordinaci6n, por su parte, cumple un rot esencial en el mantenimiento de la tecnica

bajo condiciones de fatiga. Pemite la sincronizaci6n entre brazos, piemas y respiraci6n, as{ como

la ejecuci6n fluida de las fases del estilo ®razada, tracci6n, recobro y patada). Esta capacidad se

entrena desde etapas tempranas, ya que su desarrollo 6ptimo durante la adolescencia facilita la

adquisici6n y estabili2nci6n de patrones motores eficientes Q'1atanov, 2020).

El entrerminiento de velocidad y coordinaci6n en atletas adolescentes debe adaptarse al

proceso de maduraci6n neuromuscular. En esta etapa, se recomienda trabajar mediante metodos

mdicos,  ejercicios  de  reacci6n,  trabajo  en  seco  con  resistencias  bajas,  t6cnica  de  salidas  y

repeticiones cortas con 6nfasis en la calidad del movimiento (L6pez, M., & Garcia, N. , 2021).

Estudios    recientes    confiman    que    el   rendimiento    en   nataci6n   juvenil    mejora

significativamente  cuando  se  integran  ejercicios  especificos  para  desarrollar  la  coordinaci6n

tecnica con la velocidad de ejecuci6n, ya que esta combinaci6n potencia la eficiencia del nado y

reduce el tiempo por ciclo (Sinchez-Mufioz, C., et al. , 2021).

Ademas,factorescomoeldescanso,elestadonutricionalylasaludneuromuscularinfluyen

directamente en la capacidad del atleta para sostener la velocidad sin deteriorar la t6onica. La falta

de  energia, producto de rna dicta deflciente, puede afectar los reflejos, la sincronizaci6n y la

calidaddelmovimiento,comprometiendoasielrendinientocompetitivo(Thomas,D.,etal.,2016)
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1.3. Re)aci6n entre Estado Nutricional y Rendimiento Deportivo

El  estado nutricional  influye  directamente en el  rendiniento deportivo,  al  jncidir sobre

aspectos clave como la fuerza, la resistencia, la recuperaci6n y la adaptaci6n al entrenaniento. En

deportistas adolescentes, especialmente en mujeres, esta relaci6n cobra mayor relevancia debido a

los cambios flsioL6givos y hormonales que caractCirizan esta etapa del desaITollo. Una alimentaci6n

equilibrada y adecuada no solo pemite cubrir las demandas energeticas del ejercicio fisico, sino

que tanbi6n actha como factor protector ante lesiones y deterioro del desenpefio (Sualez, D., et

al., 2020).

Desde  una perspectiva fisiol6dca,  un organismo  bien nutrido presenta respuestas mas

eficientes ante el esfuerzo, mayor capacidad de recuperacich y rna mejor adaptaci6n a la carga de

trabajo. Esto se traduce en un mejor desempefio durante entrenanientos y competencias, tal como

lo  afinnan  (L6pez-Dominguez &  Sanchez-Oliver,  2018),  quienes  destacan  que  una nutrici6n

planificada  junto   con   la   suplementaci6n   cuando   es   necesaria   optimiza   el   rendiniento,

especialmente en disciplinas de resistencia como la natacidn.

Asimismo, 1a alimentaci6n previa a una competencia tiene un inpacto directo en variables

como la disponibilidad energetica, 1a concentraci6n, 1a falga percibida y la capacidad tecnica del

atleta.(SanzLorca,C.,etal.,2020)queunaingestacorrectadenutrientesantesdelesfuerzomejora

el  rendimiento  inmediato,  al  favorecer  la  utilizaci6n  eficiente  de  los  sustratos  energeticos  y

mantener estables los niveles de glucosa en sangre.

La  relaci6n  entre   el   estado  nutricional  y   el  rendimiento   deportivo  es,  por  tanto,

bidireccional: un buen estado nutricional pemite entrenar mejor y competir con mss eficacia; y al

mismo  tiempo,  las  exigencias  propias  del  deports  condicionan  la  necesidad  de  monitorear
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constantemente el estado nutricional, con el fin de sostener el rendimiento y prevenir el sobre

entrenamiento o el agotamiento fisico (Thomas, D., et al., 2016).

En   el   caso  de  las  nadadoras   adolescentes,   esta  interacci6n  requiere  rna  atenci6n

especializada,  ya  que  incluso  pequefias  deficiencias nutricionales pueden  alterar  el  equilibrio

hormonal, la recuperaci6n muscular o la ejecuci6n tdenica en eL agua. Por ello, comprender esta

relaci6n desde un enfoque cientifico pemite no solo optimizar el rendimiento deportivo,  sino

tanbi6n proteger la salud integral de las atletas en fomaci6n.
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Capitu]o 11. Disefio Metodol6gico

2.I. Caracterizaci6n de la lnvestigaci6n

La investigaci6n presentada se enmarca dentro del paradigma posidvista, con un enfoque

cuantitativo (IIernindez Sampieri & Mendoza Torres, 2018). El disefio es no experimental, ya que

no se manipulan las variables, y transversal, porque los datos se recolectan en un solo momento.

Ademas, es de tipo explicativo, dado que busca anali2ar la influencia del Estado Nutricional en el

Rendimiento Fisico Deportivo de Las atletas nataci6n femenina.  Esta investigaci6n tanbien  se

considera  de  canpo  y  aplicada.  (IIemindez  Sampieri,  Femindez Collado,  &  Baptista Lucio,

Metodologia de la Investigaci6n. Sexta Edici6n, 2020)

2.2. Operacionalizaci6n de ]as variab]es

cF  Definici6n Conceptual.

Estado Nutricional: "se refiere a la condici6n fisica que presenta un individuo en funci6n

de la ingesta y el aprovechaniento de los nutrientes esenciales para su organismo. Este concepto

abarca tanto la calidad y variedad de los alimentos consunidos como la cantidad de los mismos y

laeficienciadelcuerpoparaabsorberyutilizaresosnutrientesdemaneraadecuada".(Universidad

Europea, 2024).

Rendimiento Fisico: es el resultado de rna interacci6n compleja de multiples factores. La

combinaci6n de un buen entrenamiento fisico, rna nutrici6n adecunda, salud mental, descanso

suficiente, factores gen6ticos y el uso de tecnologia avanzada puede ayudar a cualquier atleta a

alcanzar su mckimo potencial. (Universidad Isabel, 2024)

Tabla I

I:abla de operacionalizaci6n de las variables del estudto
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Va riab]e         Dimensiones
Estado                Peso,
nutrici onal          talla,

Pliegues
cutineos

Indicadores
Tallaffidad
PesoAldad
IMCAldad

Porcentaje  de  grasa
corporal
Porcentaje  de  Masa
Muscular
Poreentaje  de  Masa
Osea
Porcentaje  de  nasa
residual.

Consumo      de    lncorporaci6n         de
alimentos              in acronuthente (g) de

ghicidos,        1ipidos,
proteinas.
Incorporaci6n        de
mi cronutrientes (in g)
Aporte       energedco
nutrimental            de
energia     alimentaria
Kcal

Gasto                   Tiempo
energ6tico           dedi cado          a

cada  actividad

Gasto  energetico  en
actividades
sedentarias,    higiene

fisica    en    un    personal,domesticas,

periodo  de  24
horas

(sedentarias,
hiedene

personal,
domesticas,
recreativas,
ejercicios      de

recreativas,
ej ercici os                 de
couservaci6n   de   la
salud,             deporte,
alimentaci6n,
1ocomoci6n               y
actjvidades laborales

EscaLa
Escalas      segch     las
recomendaciones  para
la                   poblaci6n
ecuatoriana.

Oviinisterio   de   Salud
Pdblica del Ecuador y
FAO, 2018)
Escalas  segbn  edad  y
sexo             (Arencibia
Moreno,     Hemaldez
Gallardo,   &   Linares
Manriquez, 201 8)

Recomendaciones    de
Consunos     para     la
poblaci6n  ecuatoriana
qunisterio  de   Salud
Pdblica del Ecuador y
FAO,   2018)   y   para
deportistas    (Thomas,
D., et al., 2016)

Instrumentos
Balanza
digital,
Tammetro

Cinta  metrica,
Plic6metro.

Encuesta
frecuencia
consuno.
Recordatorio
de 24 hous.

Encuesta      de
Actividades
Fisicas        por
recordatorio
de 24 Horas.
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Rendimiento
fisico
deportivo

conservaci6n
de     la    salud,
deporte'
alimentaci6n,
locomoci6n    y
actividades
laborales)

Distancia
recorrida en un
minuto

Nhmero        de
fl exi ones       de
brazos   en    30
segundos

Potencia   anaer6bica
mckima,           fuerza
explosiva
Potencia   amer6bica
lacfacida   atgm/seg.)
= Distancia recorrida

(in)  x  peso  (kgy  40
Seg

Fuerza de brazos

Ntimero        de    Fuerza al]dominal
flexiones       de
abdominales en
30 segundos

Distancia     del    Fuerza  de  miembros
salto                      inferiores

Valor     de     la   Flexibilidad
flexion         del
tronco

Tabla de baremos.
Rodriguez Matsudo
(corrida de 40
segundos)

Tabla de baremos:
Bajo: 0 - 3
Medio: 9 -16
Bueno:  17 -24
Excelente >=25
Tabla de baremos:
May bajo:  14
Bajo:  15 -16
Medio:  17 -19
Bueno: 20 -21
Excelente: >=22
Excelente >58 cm,
Pot       encima

Te st              de
Matsudo,
cron6metro

Cron6metro

Cron6metro

Te st               de
del    Sargent  (salto

promedio 47  -  57  cm,    vertical) Cinta
Ptomedio 36 - 46 cm,    metrica.
Por        debajo        del    (Mackemzie,

promedio 26  -  35  cm,    2007)
Pobre       a 5        cm
avlackemzie, 2007)
Tabla de baremos:
Mla: Q2 cm
Regular: 29 - 32 cm
Bueno: 36 -39 cm
Muy Bueno: >37

Test de Kraus-
Weber.    Cinta
m6trica
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2.3. Poblaci6n y muestra

La muestra del  estudio estuvo compuesta por atletas de la disciplina de nataci6n, en la

categoria masculina, pertenecientes a la Federaci6n Deportiva de Manabi. En total, se incluy6 a

12 nadadoras, cuyas edades oscilaban entre los 11 y 14 afros, todas inscritas de foma activa en el

prograna regular de entrenanientos de dicha entidad, siendo considerados en su totalidad para la

investigaci6n.

Como criterio de inclusion, se contempl6 a los deportistas que contal]an con la autorizaci6n

formal de los directivos de la Federaci6n Deportiva de Manabi, quienes previaniente informaron

a los padres o representantes legales sobre el prop6sito de la investigaci6n. La participaci6n fue

completamentevoluntariayrespaldadamediantelafllmadelconsentinientoinfomado.

No se establecieron criterios de exclusion eapecificos, salvo la ausencia natural de aquellos

atletas  que no pudieron participar por encontrarse  involucrados en compromisos  competitivos

intemacionales durante el desamollo del estudio.

2.4. M6todos empLeados en la investigaci6n

Para lograr los objetivos planteados en el presente estudio, se recurri6 a rna combinaci6n

de m6todos te6ricos, empiricos y estadisticos que pemitieron estructurar, recoger y analizar la

informaci6n de manera rigurosa y objetiva.

Metodos del nivel te6rico

g   Hist6rico-L6gico: Este mctodo fue empleado para analizar la evoluci6n del estudio del

estado nutricional y el rendimiento fisico en adolescentes, considerando antecedentes

relevantes a nivel intemacional, nacional y local. Ademds, facilit6 1a comprensi6n de

la 16tica intema del fen6meno investigado, a partir de rna revision bibliograrica y

te6rica rigurosa.
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q>   Analisis   y   sintesis:   Se   utilizd   este   mctodo   para   descomponer   los   elementos

fundamentales    del    estado    nutricional    y    del    rendimiento    fisico    deportivo.

Posteriormente, los datos obtenidos fueron integrados en rna vision global que permiti6

rna interpretaci6n coherente y comprensiva del fen6meno en estudio.

S   Axiomatico  o  Deductivo:   Este  enfoque  pemiti6  partir  de  principios  generates

relacionados con la nutrici6n y  el rendiniento fisico en deportistas adolescentes,  y

deducir conclusiones espectficas aplicables a la poblaci6n analizada, en este caso, las

nadadoras pertenecientes a la Federaci6n Deportiva de Manabi.

Metodos del nivel empirico

q>   Medici6n:  A  trav6s  de  este  mctodo  se  obtuvieron  los  datos  primarios  mediante

instrunentos  validados  y  pruebas  de  campo.  En  el  caso  de  estado  nutricional  se

realizaron mediciones antropometricas ®eso, talla, IMC, pliegues cutaneos), mientras

que  el  rendimiento  flsico  fue  evalundo mediante  test  funcionales  (como  el  test  de

Matsudo, abdominales, fuelza de brazos y piemas).

Metodos matematicos - estadisticos

q>   Estadistica  descriptiva:  Se  emple6  para organizar,  resumir  y  representar  los  datos

obtenidos  a  traves  de  frecuencias,  medias,  desviaci6n  estindar  y  coeficiente  de

variaci6n. Esta informaci6n fue presentada mediante tablas y grfficos para facilita su

interpretaci6n.

q>   Estadistica inferencial: Aunque la muestra fue pequefia y no se busc6 generalizar los

resultados a toda la poblaci6n, se realizaron inferencias basicas sobre las relaciones

entre  las  variables  estudiadas  (estado  nutricional  y  rendimiento  fisico  deportivo),
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ayudando a identificar tendencias o patrones que podrian ser explorados en futuras

investigaciones con poblaciones mds anplias.

2.5. Tecnicas e instrumentos de rceo]eeci6n de datos

Para la obtencidn de los datos neeesarios en esta investigaci6n, se utilizaron tecnicas e

instrunentos  cuantitativos  que  permitieron  medir  de  manera  precisa  y  objetiva  las  variables

establecidas: estado nutricional y rendimiento deportivo.

Mediciones antropom6tricas (talla, peso, pliegues cutineos, circunferencias y diametros

6seos, asi como calculos de indices e indicadores como el IMC, %G, 9{"M, MO y MR.

Encuesta  de  recordatorio  de  24  horas  y  frecuencia  de  consumo  semanal,  que  fueron

aplicadas de foma guiada a los atletas para estimar la calidad y cantidad de su ingesta cal6rica

diaria.   Los  resultados   fueron  comparados  con  los   estindares   establecidos  por  las   Guias

Alimentarias Basadas en Alimentos del Ecuador (GABAS), los cual pemiti6 valorar el equilibrio

entre la ingesta y el gasto energetico individual. (Anexo H)

Encuesta de Gasto Energ6tico segth las actividades realizadas en un periodo de 24 horas,

para determinar GETD, por actividades y regimen de vida a partir de la aplicaci6n del m6todo

factorial. (Anexo Ill)

En cuanto al rendimiento fisico deportivo, se aplic6 una bateria de pruebas funcionales

generales adaptadas a nadadores adolescentes, con el objetivo de evaluar diferentes capacidades

fisicasrelevantesparaladisciplina.Estaspruebaspemitieronanalizardefolmaobjetivaelestado

fisico de los participantes, considerando tanto la especificidad del deporte como las caracteristicas

de la poblaci6n evaluada.

Los test que se aplicaron:

•    Test de Matsudo (40 segundos): para valorar la potencia anaer6bica mckima.
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•    Test de fuerza de miembros superiores (30 segundos) mediante fledones de brazos.

•    Test de fuerza abdominal (30 segundos) mediante repeticiones de abdominales.

•     Test de sargente (Salto vertical) como indicador de potencia y estabilidad del core.

•    Test de Kraus-Weber para valorar la fuerza general, estabilidad del core y flexion del tronco

en posici6n de pie: para evaluar la flexibilidad posterior (isquiotibiales y region lumbar).

Estas pruebas fueron seleccionadas por su validez, facilidad de aplicaci6n en contexto

escolar y deportivo, y su utilidad para establecer ulia relaci6n directa con los resultados de la

evaluaci6n del estado nutricional.

2.6. Procedimientos (Anexo I)
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Capitu]o Ill. Resu]tados

3.1. Estado nutriciona].

El estado nutricional es el resultado del equilibrio entre las necesidades y el gasto de energia

alimentaria y otros nutrientes esenciales, y secundarianente, el resultado de una gran cantided de

determinantes  en  un  espacio  dado  representado  por  factores  fisicos,  geheticos,  biol6gicos,

culturales, psico-socio-econ6micos y ambientales. Estos factores pueden dar lugar a rna ingestion

insuficiente o excesiva de nutrientes, o impedir la utilizaci6n optima de los alimentos ingeridos

Q'edraza, 2004), en este capitulo describiremos cada uno de ellos.

3.1.1. Antropometria nutricionaL

El estado nutricional fue evaluado mediante la toma de medidas antropometricas de peso y

estatura. Con estos datos se detemin6 el indice de Masa Corporal (IMC), aplicando la formula de

Quetelet, utilizado como parinetro para identificar el estado nutricional. Los resultados fueron

interpretados segth la edad de los sujetos, dentro de una categoria thica de ahalisis.

El indice de h4asa Corporal (IMC) se clasifico segivn las curvas pan nifias y adolescentes

de la OMS (OMS, 2009). Los valores promedio indican que las atletas tienen un peso y estatura

coherentes con su edad.

Los datos revelan que las deportistas de la categoria "menores" (12 afros) presentan un

estado nutricional adecuado en promedio, evidenciado por un IMC dentro del rango de normopeso.

La variabilidad moderada en peso y IMC sugiere que algunos participantes podrian encontrarse

cerca de los limites de otras categorias nutricionales (bajo peso o sobrepeso), pero no representan

la tendencia predominante. (Tabla 1 )
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Tabla I

VIaloraci6n antropom6trica de la poblaci6n de estndto.

Categorfu    Edad         Peso (Kg)       Tana (in)          IMC                   Clasificaci6n

Menores 12,00           46,87S ,83 1 , 55ro,07              1 9,68±2,48

(12,44)                 (5,02)                      (12,60)

No-Opeso

* Tomado del Docunemto t6chico de las Guias Alinentarias Basadas en Alimerttos Ecuador (GABASS (irdg.  187)

Con respecto al IMC se constat6 que las atletas de 11 y 14 afros,1a media las ubica en una condici6n

de nomo-peso (OMS, 2009).

La composici6n corporal de las menores evaluadas muestra valores esperables en cuanto a

masa  6sea (7,08kg)  y  peso  residual  (9,80kg),  con una variabilidad moderada,  lo  que  indica

consistencia en estas mediciones.  Sin  embargo,  se  observan inconsistencias inportantes  en  el

porcentaje de grasa (94,76%) y en los kilogramos de grasa estimados (44,19 kg), ya que estos

valores son fisiol6gicamente incompatibles con la edad y el peso promedio del grupo. La nasa

muscular promedio fue de 14,20 kg, pero con rna alta variabilidad (CV 72,17%), lo curl podria

reflejar diferencias en el desarrollo fisico o nivel de entrenamiento entre los sujetos. (Tabla 2)

Tabla 2

Composicl6n Corporal de la poblaci6n de estudto
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Categon'a    %De Grasa

has-hale-s 94,7621,53

Kg

(Faul knot)             Muscular

Masa6sea     Peso

Residual

44,19±10,79           14,20±10,24           7,08cO,66     -9,80±1,21

(22,73)                      (24,41 )                      (72,17)                      (9,40)                  (12,44)
___in.-__   ------- ` ------------  r -----------.-- ` ..----- I   ---------.--.. `` --..---------- I ---------- 1 --.-.-- ` ---..---  ` ----------- _.     __

(Arencibia Moreno, Herndndez Gallardo, & Linares Manriquez, 2018)



3.1.2.  Ingesta energetica nutrimenta]

La incorporaci6n de energia alimentaria promedio de la poblaci6n de estudio es de 2053,36

Kcal, de ella 31428 Kcal son incorporadas por las proteinas, 678,38 Kcal por los lipidos y un total

de 1111,2 Kcal por los ghicidos (Grffico 1).

Grafico 1.  Incorporaci6n de Eiiergia Alimentaria Total y por cada uno
de los Macronu{rientes.

2500

2000

1500

1000

500

0

jT    +i      TT

ingesta                   kgal por (g) de           kgal par (g) de
energetica                     proteinas                         lipidos

segdn RDA en
24 horas

kgal  por (g) de

glucidos

£RE} Seriesl               2053,36                            314,28                             678,38                             1111,2

Laingestaenergeticapromedioobservadaenlapoblaci6ndeestudiopordiaresultainferior

al rango recomendado para adolescentes fisicamente activos, que  se sitha entre 2.200 y 3.000

kcal/dia, dependiendo de la edad, el peso colporal, la estatura y la intensidad del entrenamiento,

estos valores  son respaldadas por las (Guias Alimentarias Basadas en Alinentos  del  Ecuador

(Ministerio de Salud Ptiblica del Ecuador [MSP], 2022).

En la poblaci6n de deportistas se recomienda una ingesta de entre 45 y 50 kcal/kg de peso

corporal (Gonzales-Gross, Gutidrez, Mesa, Gonzales, & Marcos, 2022; GonzalezGross, y otros,

2003). Sin embargo, en la poblaci6n de estudio se obtuvo un promedio de 34,51 kcal/ kg de peso

corporal lo que indica una elevada depresich energ6tica en este grupo poblacional que ha demas
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de  estar en rna etapa critica de desarollo ontogen6tico presentan una elevada actividad fisica

debido a las exigencias del porte que practican.

Este  deficit  energ6tico  puede  inpactar  de  forma  negativa  en  multiples  aspectos  del

desarrollo y rendimiento deportivo del adolescente, como la reouperaci6n postejercicio,1a sintesis

muscular,1a ganancia de nasa magra,1a concentraci6n y el mantenimiento de la salud general.

Ademas,  puede  generar fatiga precoz, menor tolerancia al esfuelzo  y mayor  susceptibilidad a

lesiones.

AI analizar el porciento de energia incorporado por cada uno de los macronutrientes (Tabla

3) talnbien diverge del recomendado, en el caso de las proteinas y los gldcidos por deficit y en el

caso de los lipidos por superavit. (Ministerio de Salud Pdblica del Ecuador y Organizaci6n de las

Naciones Unidas para la Alimentaci6n y la Agricultura, 2018)

Tabla 3

Por ciento de energla incoxporado por cada uno de lo.s inacron:utrierites y sat recomendaci6n

Parametros

I;fain_e_di_6__

a/.i,_ri;_t.6_in;_; 6/1G_ids

14,88 %                                         32,13%

Recomendaci6n                 15 -20%

o/i.G^riiid'6_;_

52,98%

25-30%                      55rfe5%

La cantidad de gramos de cada uno de los macronutrientes de igual foma distan de la

recomendaci6n establecida para la poblaci6n ecuatoriana en estas edades y sexo (Mnisterio de

Salud Pbblica del Ecuador y  Organizaci6n de  las Naciones Unidas para la Alimentaci6n y  la

Agricultura, 2018) (Tabla 2). El analisis de los parametros nutricionales muestra que la ingesta

energedca promedio  (2053,16 kcal)  se  encuentra ligeranente por debajo de la recomendaci6n

establecida(2132,51kcal),aunquedentrodeunmargenaceptable,conunavariabilidadmoderada

(CV: 23,92%). En cuanto a las proteinas, el consumo medio (76,65 g) es notablemente inferior al
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valor recomendado (99,49 g), presentando ademis una alta variabflidad (CV:  31,90%), lo cual

indica rna distribuci6n desigual entre los individuos. El aporte de lipidos (72,94 g) tanbich esfa

por debajo del ideal (82,22 g), aunque con menor diferencia y una variabilidad moderada (CV:

25 ,85%). Finalmente, la ingesta de ghicidos o carbohidratos (271,03 g) es cousiderablemente mss

baja que la recomendaci6n (339,14 g), con una alta dispersion entre los datos (CV: 31,71%).

Los   resultados   sugieren   una   tendencia   general   hacia   rna   ingesta   insuficiente   de

macronutrientes, especialmente de proteinas y carbohidratos, ademas de rna falta de unifomidad

en los habitos alimentarios del grupo evaluado.

Tabla 4

Cantidad de  energia alimenticia incorporada por la RDA y de  gramas  de  glticidos,  ltpidos y

proteinas.

Parametros
•Ene-ri-ri-(-K-cat)

p-io-t-6-rid-s-(-E}------ LLi-bid-O-5 i:}----    ~  -'-di-ri-6i-dos tg>

Recomendaci6n*     2132,5 I kcal              99,49                        82,22                          339,14

Media/DS                  2053,16±491,30       76,65fi4,45          72,94±18,85            271,03±85,96

C.  V.                                23,92                               31,90                          25,85                             31,71

-i-i;;rii::-i;rD6riir:;;i:"-;i:;:;;,:;:::i;-ieL:-Giriin-iri~ire-irlir-in;;-iron;;t6;-inLin;-t6inisj-iirg.-;87j

El consumo promedio de vitaminas muestra desajustes respecto a las recomendaciones. Se

observa un exceso en la ingesta de vitamina A (804,07 mcg vs. 700 mcg) y vitanina C (134,94 mg

vs.  65 mg), aunque con alta variabilidad, especialmente en vitamina C (CV:  100,04%), 1o que

indica diferencias marcadas entre los individuos. Por otro lado, el consumo de vitanina E, 81,

hiacina,  acido  folico  y  riboflavina  esfa por  debajo  de  los  valores recomendados,  destacando

especialmente el bajo aporte de acido folico (191,68 meg vs. 400 meg). Los altos coeficientes de

variaci6n (mayores al 30% en casi todos los casos) reflejan rna distribuci6n poco homog6nea del
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consunovitaninico,1oquesusteredesequilibriosenladietadelgrupoevaluadoyposiblesriesgos

de deficit en micronutrientes esenciales.

Tabla 5

Incorporaci6n de Viitaminas al onganismo y su recoimendaci6n.

Vitaminas            VitA      VitE    VitBI   Niacina    Riboflavina     Ac
(meg)      (mg)     (mg)       (mg)          (mg)

Recomendada      700           15           I,0           14                I,0

Media                       804,07     9,71        0,97          11,35           I,25

DS                             357,96     2,24       0,31         5,09             0,46

C.V                           44,51        23,15     3220      44,84          37,28

..     -wit.  __a_

F6lico         (mg)

(meg)
400               65

191,68           134,94

79,31               135

41,37            loo,04

(Academia Nacional de Cierlcias (EE.UU), 2019)

En   la   siguiente   tabla   se   puede   evidenciar  el   consumo   promedio   de   minerales   y

oligoelementos  presenta  desajustes  reapecto  a  las  recomendaciones  diarias.  Se  observa  una

deficiencia en la ingesta de hierro (10,97 mg vs.  15 mg) y calcio (873,89 mg vs.  1300 mg), con

una alta variabilidad, especialmente en el calcio (CV:  49,54%), lo que indica rna distribuci6n

desigual en su consuno. El fosforo y el zinc se encuentran cercanos a los valores recomendados,

mientras  que  el  cobre  (1,35  mg  vs.  0,89  mg)  y  el  sodio  (2336,13  mg  vs.   1500  mg)  estin

notablemente  por  encima,  lo  que  puede  representar  un  riesgo  si  se  mantiene  en  el  tiempo,

especialmente en el caso del sodio. El potasio supera levemente el valor de referencia, aunque con

rna alta dispersion (CV: 32,15%).

En general, estos resultados reflejan una ingesta mineral desequilibrada, con excesos en

algunos nutrientes y deficiencias en otros, 1o que podria comprometer el estado nutricional si no

se corrige mediante una dicta mds equilibrada.
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TabLa 6

Incorporaci6n de los minerales y oligaelementos al organismo

Minerales/            Hierro    Calcio      Fosforo    Sodio       Potasio    Cobre    Zinc
OligoeLementos    (mg)        (mg)         (mg)         (mg)         (mg)         (mg)       (mg)

Re-6-6rienda-in

Media

DS

C.V.

15               1300           1250           1500           2300           0,89          9

10,97        873,89       1207,3       2336,13     2428,77     1,35          9,28

2,82          432,95       355,89       635,63       780,97       0,74         3,28

25,73        49,54         29,47          27,20         32,15          54,90       35,36

( National Academies Press (US), 2019)

3.3 Gasto energetico

El gasto energ6tico total se detemin6 segdn el diario de actividades aportando un valor

mediodiarioparatodalapoblaci6nde1907,95E72,77kcalyuncoeficientedevariaci6n(CV)de

14,30%  1o  que  indica  la  existencia  de  rna  dispersion  estadistica moderada.  Como  se  puede

evidenciar el mayor gasto energ6tico lo tienen las actividades sedentarias con un total de 583,11

kcal, seguidas de las dedicadas al deporte con un total de 456,29 kcal. (grafico 2).

Grafico 2. Gasto Energetico por Actividades Fisicas
Rea]izadas en un Periodo de 24 horas

5,88
57,15  0,00

T2ry#,ffh
jl actividades sedentarias                               B higiene personal

„, actividades domesticas                               . ejercicios de conservacion de la salud

giv deporte                                                                I alimentacjon

I locomocion                                                    . actividades laborales
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Elanalisisdelgastoenergeticodiarioenlasatletas,revelaquelamayorpartedelascalorfas

se consume en actividades sedentarias (583,11 kcal) y en prictica deportiva (456,29 kcal), lo cual

muestra una combinaci6n de comportamientos opuestos: por un lado, un nivel alto de inactividad,

y por otro, una participaci6n importante en actividades fisicas estructuradas. Las actividades de

higiene personal (84,85 kcal) y alinentaci6n (57,15 kcal) representan un gasto moderado, acorde

con su naturaleza bdsica. En contraste, el gasto energetico en ejercicios de conservaci6n de la salud

(20,62 kcal) y tareas dom6sticas (32,09 kcal) es bajo, al igual que en locomoci6n (5,88 kcal), lo

que sugiere un nivel reducido de actividad fisica funcional o cotidiana. Ademds, no se registra

gasto en actividades laborales (0,00 kcal), lo cual es coherente con la edad del gnipo evaluado.

3.4.  Rendimiento Deportivo.

El rendimiento deportivo de las atletas de nataci6n femenino fue evaluado mediante cinco

test fisicos: fuerza de brazos, fuelza abdominal, test de Matsudo (resistencia cardiorrespiratoria),

test de Sargent (potencia de tren inferior) y test de Kraus-Weber (fuelza y flexibilidad del tronco).

En conjunto, 1os resultados obtenidos se evidencian en la siguiente tabla, la cual pemiten valorar

de foma integral 1as capacidades flsicas clave en la nataci6n.

Tabla 7

Resultados de los test aplicados a los deportistas.

Parametros fes-tiit[ ---- ii;-i-15~6 -~' ----- Te-sj D~e ----- i_ds-t he Test De
Fuerza      Fuerza En        Krauss         Sargent       Matsudo

En          Abdomen        Webber
Brazo

12,08              17,25                  5,75

4,12               3,44                   3,52

34,14              19,95                  61,21

0,23                 261,33

0,05                 36,55

21,1                    13,99
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Test De Fuerza En Brazos.

Se tomaron como referencia los resultadus del test de 1 minuto, ajustando sus valores a la

mitad, ya que la prueba se aplic6 en un tiempo de 30 segundos.

Tabla 8

Rangos sugeridos de repeticiones para uno prueba de foextones de brazos.

Valor CuaLitativo

Excelente

Bueno

Medio

Bajo

Muy bajo

En el siguiente cundro se puede evidenciar que el desempefio promedio en el niinero de

repeticionesfuedel2,02±4,12,ubicindosepordebajodelvalorreconendado(>16repeticiones),

lo que se traduce en rna valoraci6n cualitativa de rivel medio. Ademds, el coeficiente de variaci6n

(34,11 %) indica una alta dispersion en los resultados,1o que sugiere diferencias significativas en

la capacidad fisica entre las atletas evaluadas.

Losdatosreflejanunrendimientogeneralmoderado,conlanecesidaddemejorarlafuerza

o resistencia especifica evaluada, asi como de trabajar hacia una mayor homogeneidad del grupo.
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Tabla 9

Resultados y comparaci6n del test de foexiones de brazos.

Parimetros

Recomendaci6n

Mediao.E.

C.V.

N.° De Repeticiones                 Valor cuaLitativo

=16

12,02±4,12

34,11

Bueno

Test de fuerza en Abdomen.

AI igual que el test anterior se tomaron como referencia los resultados del test de 1 minuto,

ajustando sus valores a la mitad, ya que la pnieba se aplic6 en un tielnpo de 30 segundos.

Tabla 10

Rangos sngeridos de repcticiones para una p"eba de fuerza en abdonen.

Valor Cualitativo Mujeres

Excelente

Bueno

Medio

Bajo

Muy bajo

>-22

20-21

17-19

15-16

14

------  ~--i-ri-16-due respecta al promedio de repeticiones obtenidas fue de  1725 ± 3,44, lo cual se

ubica por debajo del valor recomendado (>20 repeticiones) y se clasifica con un valor cualitativo

medio.   El   coeficiente   de   variaci6n   (19,95%)   indica  una  variahilidad  moderada  entre   los

participantes, 1o que sugiere cierta unifomidad en el rendimiento dentro del grupo. Aunque los

resultados no alcanzan el nivel  "bueno" establecido como referencia, el desempefio general  es
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aceptable y muestra potencial de mejora con un trabajo especifico orientado al desalTollo de la

capacidad fisica evalunda.

Tt.HIEi \1 Resultados y comparaci6n del test de fiuerza en abdomen

Parimetros

Recomendaci6n

Mediao.E.

C.V.

N.0 De Rep€ticiones

>20

17,258,44

19,95

I-e-st-d€^-ki-;-u;iiv'6b-bdi-{riin-A-iiid-a-d}=

Va)o r Cua)itativo

Bueno

Se tomaron como referencia los baremos del test Test sit and reach. para el analisis de los

resultados recopilados en el test. El test de flexibilidad de Kraus-Weber evalha la elasticidad y

fuerza del tronco y los mhsculos posteriores, especialmente en la zom lumbar y los isquiotibiales.

Un resultado favorable indica una buena movilidad y control muscular, esenciales para prevenir

lesiones y mantener una postura adecunda. Si se obtiene un resultado bajo, puede sefialar riddez

o  debilidad  muscular,  lo  que  podria  afectar  el  rendimiento  deportivo  y  la  eficiencia  del

movimiento.

Tabla 12

Baremos.

viL-6F--a-ira-iin-ti-+6 Mujeres

Excelente

Bueno

Medio

Bajo

Muy Bajo

=37 cm

36-39 cm

29-32 cm

28-23 cm

Q2cm
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Los resultados del Test de Kraus-Weber muestran un promedio de 5,75 centimetros ± 3,52,

muy por debajo de la recomendaci6n establecida (>=36 centimetros), lo que refleja un nivel de

fuerza y flexibilidad del tronco considerablemente bajo, a pesar de su clasificaci6n cualitativa

como `inedio". El coeficiente de variaci6n del 61,21% indica una alta dispersion en el rendimiento

entre las participantes, lo que sugiere  diferencias marcadas en la condici6n fisica postural  del

grupo. Estos resultados evidencian la necesidad de fortalecer la musculatura del tronco y mejorar

la flexibilidad, tanto para optinizar el rendimiento como para prevenir lesiones relacionadas con

debilidad o rigidez en esta zona clave.

Tabla 13

Resultados y conparaci6m del test de Krau.s Weber.

Parametros

Recomendaci6n

MediaD.E.

C.V.

Disfancia (cm)

>-36

5,75rf,52

61,21

Vinbit-riaTit;-ti-+b

Bueno

Test de `Sargent.

El  test  de  Sargent  es  una  prueba  que  mide  la  potencia  explosiva  del  tren  inferior,

especificanente la capacidad del deportista para generar fuelza ldyidanente al realizar un salto

vertical.

Tabla 14

Baremos

Valor Cualitativo

Excelente

Bueno

>-58 cm

5747 on
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Medio

Bajo

Muy Bajo

46-36 cm

35-26 cm

<-25 cm
--~~----i-6-sl~as-ri-I-i;-d-o;~o-a-t6L-id-o-;-a-e-ii;ri-de-Sir-§arit-t-i=-ab-I-a-r3`j-in=a-inina--in-6di-a`-ae-6-,2-3~ri-6-ab~s~``-``

(23 cm) ± 0,05, lo cual se encuentra por debajo de la recomendaci6n de 236 cm, clasificindose en

un hivel cualitativo medio. Este valor indica una potencia explosiva del tren inferior limitada en el

grupo evaluado. Aunque el coeficiente de variaci6n (21,1%) sugiere una varial)ilidad moderada

entre  las  atletas,  el  bajo  promedio  general  pone  en  evidencia una necesidad  de  fortalecer  la

musculatura de las piemas, especialmente si se busca mejorar aspectos clave como la salida desde

el bloque o los virajes en la natacich.  Estos resultados sugieren la conveniencia de incorporar

rutinas de entrenamiento en seco orientadas al desarrollo de la fuelza explosiva del tren inferior.

Tabla 15

Resultados y conparaci6n del test de Sargent.

Parfmetros

Recomendaci6n

Mediao.E.

C.V.

Distancia (cm)

>-36

0,23±0,05

21,I

Valor Cualitativo

Bueno

Test de Matsudo.

EI Test de Matsudo evalda la resistencia cardiorrespiratoria, eapecificanente la capacidad

aer6bica de un individuo. Se basa en la medici6n de la frecuencia cardiaca en reposo, durante el

esfuerzo y en la recuperaci6n, permitiendo estimar c6mo responde el sistema cardiovascular ante

una carga fisica.
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Tabla 16

Resultados y Comparaci6n del test de Matsudo

Potencia    Anaer6bica    Maxima
Param etros                            Distancia Reco rrida (in)         (kgm/s)
Recomendaci6n

Mediao.E.

C.V.

280 (in)

222,92±12,52

5,61

350 kgm/s

261,33±36,55

13,99

El  analisis de los resultados varia segdn el  grupo, el  deporte que  se practica, nivel  de

entrenarniento y el sexo del deportista. De manera global, los resultados por encima de los 280-

300 in de distancia recorrida y 350 -450 kgm/s de potencia anaer6bica maxima se considera un

hivel bueno o excelente en los adolescentes.

Los resultados del test de Matsudo muestran un desempefio inferior al recomendado en

anbas variables evalundas: 1a distancia recorrida promedio fue de 222,92 metros frente a los 280

metros sugeridos, y la potencia anaer6bica minma alcanz6 261,33 kgm/s, por debajo del valor

ideal  de  350  kgm/s.  Aunque  el  rendimiento  en  distancia present6  una baja variabilidad (CV:

5,61 %), lo que indica cierta homogeneidad en el grupo,1a potencia anaerdbica mostr6 rna mayor

dispersi6n  (CV:   13,99%),  lo  oual  refleja diferencias  individuales  en  la  capacidad  de  realizar

esfuerzos intensos. En conjunto, los datos evidencian rna limitaci6n en la resistencia y la potencia

anaer6bica, 1o que sugiere la necesidad de incluir estrategias de entrenaniento especificas para

mej orar estas capacidades fisicas.
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Conc]i]siones

1.   El estado nutricional es un elemento clave para alcanzar un rendimiento deportivo 6ptimo, ya

que  condiciona la disponibilidad energedca,  la recuperaci6n  de los tejidos musculares,  la

resistencia y  la  capacidad  de  concentraci6n  durante  las  sesiones  de  entrenamiento  y  las

competencias. Mantener una dieta balanceada y ajustada a las exigencias de cada disciplina

permite optimizar las capacidades fisicas y tecnicas, disminuir la probabilidad de lesiones y

favorecer la adaptaci6n del organismo a las cargas de trabajo.  Por ello, 1a evaluaci6n y el

control  peri6dico  de  la condici6n  nutricional  resultan imprescindibles  pan maximizar el

desempefio deportivo y preservar la salud integral del atleta.

2.   La  valoraci6n  antropom6trica  muestra  que  las  atletas  evaluadas  mantienen  un  estado

nutricional acorde a su edad, con un IMC que las ubica dentro del rango de normopeso segiin

los estindares de la OMS. Si bien la mayoria de los valores reflejan coherencia entre peso,

talla y edad, se identifican ciertos datos atipicos en la composici6n corporal, particulamente

en el porcentaje y nasa grasa, los resultados permiten afirmar que, en conjunto, el  grupo

presenta un desarrollo fisico adecuado para su categoria.

3.   La ingesta energetica y de nutrientes de las atletas evalundas es insuficiente para cubrir las

demandas propias de  su  edad y  nivel  de actividad fisica, especialmente  en lo referente a

proteinas y glticidos, de igual foma micronutrientes como el sodio y el cobre presentan rna

ingesta  deficiente,  lo  que  revela  la  necesidad  de  ajustar  la  dieta  hacia  un  patron  mss

equilibrado y adaptado a las exigencias del entrenarniento.

4.   La  comparaci6n  entre  la  ingesta  y  el  gasto  energetico  muestra  que,  aunque  las  atletas

consunen en promedio 2053,36 kcal diarias, esta cantidad resulta ins`ificiente frente a las

recomendaciones para adolescentes fisicanente activas y apenas supera su gasto energ6tico
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estimado  de  1907,95  kcal.  Esta  diferencia  minima, junto  con  un  aporte  inadecuado  de

macronutrientes  especialmente  proteinas  y  carbohidratos y  desequilibrios  en  vitaninas  y

minerales, podria limitar la capacidad de recuperaci6n, el desalTollo fisico y el rendimiento

deportivo.

5.   El  analisis del rendiniento  deportivo muestra que, aunque las atletas presentan fortalezas

relativas en fuerza abdominal y de brazos, persisten limitaciones significativas en capacidades

comolapotenciadetreninferior,1aflexibilidaddeltroncoylaresistenciacardiorreapiratoria,

que  junto  con  la  variabilidad  observada  entre  las  integrantes,  evidencian  que  no  todas

responden  de  igual  manera  a  las  cargas  de  entrenamiento  actuales.  Para  alcanzar  un

desempefio  6ptimo  y  mas  homog6neo,  resulta  fundamental  incorporar  planes  de  trabajo

especificos que fortalezcan los puntos debiles, manteniendo y perfeccionando las cualidades

ya desarrolladas. De esta foma, se favorecefa no solo el rendimiento individual, sino tanbi6n

el desempefio competitivo global del equipo.
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Anexos
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Anexo IL Recordatorio de 24 horas. Ingesta de Alimentos

Recordatorio de 24 h®ras. Encuesta Acerca de la Ingests de Alimentos.

Llet]ade pop el
1revistador
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(*) Log c6digos a introducir son: ( I ) casa, {2} velm callejc.ra.

{* *) Esta cohiinim sera lleirada ulilizanido las |>orcioiies que aprii`e¢`erl en el iltstlucti`ron



Anexo Ill. Diario de Actividades por recordatorio de 24 horas

Diario de Actividades. Euciies{a sobre actjvidades desam}lladas en las tltillras 24 horas

Aprgx°=ada  i  =i¥tpo°S Acthidades desarrolfa(lan

i

i

i

i

NomL}re (let entrevistador:

Firma Fccha
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Anexo IV. Procedimientos

I.  Armpeerfu
.~ai3 h.whciard

La; ]]aediftone; antxpcmetncas dd peso }' 13 talla perm3deron la dete[rmaci6a del

iBdLce de }{asa Co[poni }' 1a Ccapoati6a Cctparal: pan h dasifi€3ci6a de lee aadridues

5egdr su n(C.  .se nr`ieron en ci]Enta L&s ctHia5 de 3drles€eaes establecrdas pot ha 0}15

(0}£S. :0¢9). tp couposLcach caponl se e`iBin 5e=ri lee domLos de seso ed3d. Ie que
I]ofT> permiti6 cL3sificar el esadr qpar.c!onal de lei atletis.

`   Tans

IA obtean6a de h est3am es rehtr`ameae zEnzcbo mi5 finl que la deJ peso co:p®nl

per h s&]]=plxidrd }. halo coso del ]xplenearo que se utiha. Sin enhargo. h e`whach
udeprd]aredetaest3tiratio3}iidrene2pe":oreodelestadrznmc]o=alde`nirduchio`

puss e:=a z]=adicrfu p`]ede estBr afectrda per s&tuncioas Butt.aomks en edades teppras.
Ea col=espoadcam  -`ulore-,  tiejos  de e5tat`Era  no predezi  sea considezules cone

rEpresearmros de problenas mmacaales en ei ncmano en gce se reali23 ld er..almci6n.

Otra de§`.€maj3 de b es;=anm ceno mdLcadr de3 est=do mzzndca±l es qre ao rde]3 ezi

ningu;]a ]=iedidr ]es desequ]l]bno; creado6 POT e][ceses de 3c`rmilaciea de tejido adipro.

a(ontene}. GuderTez }. Potrat3 }£3ur?.. :col)

In talha  de± gzipo  se \:alor6 te=ierdo en amp  lee `ulores medice pr estrates

edfdser.o
- E5t3tun {m)

REerenci3.

\'€ztex{`i).-Es.JpuBzoprisele`3doenlelincamed:oseam±conhcabe=aonea=adr

ea el pheo de EF3nEL.

-ci6zL
Le es.aa]ra es 13 dscaziou direco ea;Ere el `-ertex }. e!  phase de apo}o de! zrfur]ch)o.

IDstrurmto. estadi6Detro

El indr.rdio de plc.  s®he in plane aonzoBtal en pee:cid azmropemfar.ca cozi h

t3bezg. !a espaldaL log gdrea6 }. los gemeles peg3doS a h txrm .I.et:rccal Gel instnmento.  7.a
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c&beE cctocadr en el plano de FTaal±m se pope ea coa[3c:a coEi !a b3m Briul del equpo

de zned]ci6a v 5e realiza 13 1ect`m.

`   Peso

El peso  caporal  es  `na  rzledidr  mp.  semlla  pea  repse3arar  b pzE5eacia  dE

pdscules }' tejido ediposo. el ziiisnio ein iafludD pox L3 esanm pox elio. sera e`ulmr d

est3dr nnmciooal de tzn ind]udro e5 ae€esa=rio teDerio en cuem ea miaach cozi efla.

- Peso G8)

Definici6i El pco es h acciea de h =a`edad she h nasa capcnd
E2 mdrr.duo debe esear prefez]blensoe desmrdo a cca la tmor cancdsd de ropes

po:jbles}.depcoconocido.aju5tadoalcerodeheseala`Elsojcose€olo{aenpoucichdein,
hitruBrmto. Balanza (marca Sch3enge) con irm p:eouch de 0. I kg.

Pebido a 2a£ ...a!ri&ciope; dnrms eel peso. {aprorimadanm.e de i !± en aiis). el

ms]]ao se tomb  ezi el borino de la m±±±a±. realizazide a todes L3 pei5ade a la misrm had dad

din. col el 5ngeto en rope LtBenor minima. s:a zapd:oi i. dequrEs de tiber `2crado 1& `.eji=ra.

ea u lttal  h3bnitado al efecto Gel propio cez]tro.  con bima ihzzma3cich }.  p.i'`"ded.

Paninietres de e#azldenzaci6L

Se repon3 un ezFor taczi:co  !nm e  izL.eL' obsermdores  de  I.:  Hg pan  5`Se[os  eB

cre€rieD:a.

E] pco  del  gl`]po  se `.alor6  teaEendo a cueaa lee  ulo*5  tBedies pr eitra:es

eded sexo .

I.  irdce de}hsa cord
Eltr3ba.iocoa±as`.ariabtespeso}.tauape:"ti6dete"zLaradeinsdiadrcede}'Iass

Coxprd (DIC). el c`pl e; uzia .`i3 de calrficaci6a del esodo nm]cioaal  en adriltes (edrdes

coapreddrs eatre :0 }. cO aaos) pox haber toackedr in face de cre{izBLeDto. en "es=s=o

case  se uriiLz6 pan comboraL- !cb Te5uladr dad mismo col lor3 ob[eBidos a] alLziT h

rekeich di] peso pr3 L3 talb.  b formib expleeda pa:a b dote:anrmc:6n eT>,

B(c=pEsO &8)   rl-3m (in)]:

. ET;Lste]i pr lo tmto dit;arm; cur.a5 de D£C para pchhach de a a 19 aaes }' otz.es

pmtes de corte. an c`ia=do n]n.an3 cuxp!e con lag esprEcacictp2 de `zB paid ideal 6
defiDe`ro. h Tei-omendac&ch 3rmal e§ u§ar la: tables de .\hist` eD lax qlf se analiza a e5€adr
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D eJsc.qLnso sentado .0239 Ejercicios    fisicosduns 0.1071

fngene peTconal EjercidossuzDLanente duro! a.|i28

Aseo       lL&t:arse.      vegtirse, 0.050 Dep®rte8
ducharse. peinar.e. etc. i
\'egdrse }' des`.e5tirse a.O£S v7u.Furaltenis 0.log

Actividade.s  doD6sticas  y  de  la u-ugar ch futto1 0.137
coneervaci6n del hoEar
Tcter 0.0=7 Jugar    al    ping-Pong 0.OS6
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