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RESUMEN

El presente estudio analiza la relaci6n entre el estado nutricional y el rendimiento

deportivo    en    nadadores    adolescentes    de    la    categori'a    masculina    prejuvenil,

pertenecientes  a  la  Federaci6n  Deportiva  de  Manabi.  Ante  la  creciente  demanda
fisiol6gica y energetica que impone la pfactica de la nataci6n en etapas de desarrollo, se

planted  una  investigaci6n  con  enfoque  cuantitativo,  de  tipo  descriptivo  y  disefio  no

experimental, utilizando tecnicas antropometricas, encuestas dieteticas (recordatorio de

24 horas), estimaci6n del gasto energ6tico y pruebas fisicas funcionales. Los resultados

evidenciaron desequilibrios significativos entre la ingesta cal6rica y el gasto energetico

diario,   asi  como  deficiencias  en  el  consumo  de  macronutrientes  esenciales  como

carbohidratos y  proteinas.  Esta  situaci6n  compromete el  proceso de  recuperaci6n,  Ia

eficiencia fisica y el desempefio fecnico en los entrenamientos. Se identificaron tambien

variaciones relevantes en indicadores como el indice de nasa corporal y la composici6n

corporal,  lo  que  permite  establecer  perfiles  diferenciados  de  riesgo  y  necesidad  de

intervenci6n.  Se  concluye  que  el  estado  nutricional  es  un  factor  determinante  para

alcanzar  un   rendimiento  deportivo  6ptimo,   por  lo  que  se   recomienda   la   inclusi6n

sistematica  de estrategias  de  nutrici6n  deportiva  personalizada  en  la  planificaci6n  del

entrenamiento  de  los  nadadores  adolescentes,  como  via  para  promover  su  salud,

prevenir lesiones y potenciar su desarrollo integral.

Palabras  clave:  nutrici6n  deportiva,  rendimiento  fisico,  nataci6n  juvenil,  gasto

energetico, adolescentes, planificaci6n del entrenamiento.



CONTENIDO

AGRADECIMIENTO

DEDICATORIA

APROBACION DEL TUTOR iErrorl. Marcador no definido.

APROBACION DEL TRIBUNAL DE GRADO .................. iError! Malcador no definido.

RESUMEN

INTRODUCC16N

CAPITULO I.  MARCO TE6RICO

1.1.   Antecedentes   Historicos   de   la   Relaci6n   entre   el   Estado   Nutricional   y   e]

Rendimiento Deportivo en Atletas Adolescentes

1.1.1. Antecedentes lntemacionales

1.1.2. Antecedentes Nacionales

1.2.   Fundamentos Te6ricos de la Valoraci6n del Estado nutricional y el Rendimiento

F isjco Deportivo en Atletas Adolescentes

1.2.1. Valoraci6n del Estado Nutricional en Atletas Adolescentes

1.2.2.  Nutrici6n  Deportiva

1.2.3.  Rendimiento Fisico Deportivo

1.3.    Relact6n   entre   el   Estado   nutricional   y   Rendimiento   Deportivo   en   Atletas

Adolescentes

CAPITULO 11.  METODOLOGIA

2.1. Tipologfa de la investigaci6n

2.2. Operacionalizaci6n de las variables

2.2.1.  Definici6n conceptual de las variables: ....

2.2.2.      Definici6n operacional

2.3.     Poblaci6n y muestra

2.4.      M6todos empleados en la investigaci6n ....................



2.5.     Tecnicas e instrumentos de recolecci6n de datos

2.6.     Procedimientos

CApiTULO 111.  RESULTADOS

3.1.  Estado nutricional

3.1.1. Antropometria nutricional

3.1,2.  Ingesta energ6tica nutrimental

3.1.3. Gasto energetico

CONCLUSIONES

BIBLIOGRAFIA

ANEXOS



TABLA

Tabla 1. Tabla de operacionalizaci6n de las variables del estudio

Tabla 2. Medias de edad, peso, talla e lMC de la poblaci6n de estudio y clasificaci6n del

estado nutricional segdn el IMC

Tabla 3. Valoraci6n antropometrica.  Composici6n Corporal de la poblaci6n de estudio.

Tabla 4. Porciento de incorporaci6n de cada uno de los macronutrientes segdn la RDA

y recomendaci6n

Tabla 5.  Biodisponibilidad de macronutrientes en la Raci6n  Diaria de Alimentos de los

Deportistas de Nataci6n masculina. Recomendaciones Nutricionales

Tabla 6.  Incorporaci6n de Vltaminas al organismo y su recomendaci6n ...................... 42

Tabla   7.   Incorporaci6n   de   los   minerales   y   oligoelementos   al   organismo   y   su

recomendaci6n

Tabla 8. Gasto Energetico por actividades fisicas realizadas

Tabla 9. Resultados de los test fisicos aplicados

GR^FICO

Gfafico   1.   Incorporaci6n   de   energia   alimentaria   total   y   por   cada   uno   de   los

macronutrientes 40



lNTRODUCC16N

El estado  nutricional de un deportista es un componente determinante  para su

desarrollo integral y para el alcance de un rendimiento deportivo 6ptimo. En el ambito del

alto rendimiento, donde cada segundo y cada detalle cuentan,  Ia nutrici6n deja de ser

una  preocupaci6n  secundaria  para  convertirse  en  una  variable  critiea  dentro  de  los

planes de entrenamiento. Este aspecto cobra atln mayor relevancia en disciplinas de alta
exjgencia metab6lica como la nataci6n, en la que los atletas esfan sometidos a intensas

cargas fisicas que demandan una planificaci6n nutricional estrategica y personalizada.

Una  alimentaci6n  equilibrada  y  adaptada  a  las  necesidades  del  deportista  es

fundamental  para preservar su salud,  optimizar la disponibilidad energetica y favorecer

un   rendimiento   fisico   sostenido.   Ademas,   una   dieta   adecuada   contribuye   a   una

recuperaci6n eficiente,  fortalece las funciones inmunol6gicas y disminuye el  riesgo de

lesiones,  permitiendo al atleta afrontar con exito las exigencias del entrenamiento y  la

competencia. Ademas,  la nutrici6n no solo se convierte en un factor clave para mejorar

el rendimiento fisico, sino tambi6n en un componente esencial para el bienestar integral

del  deportista,   incluyendo  su  estabilidad  emocional,   Ia  regulaci6n  de  las  funciones

cognitivas y el control de la respuesta al estfes competitivo.  (Gonzalez, Gutierrez, Mesa,

& Castillo, 2001 ;  Hernandez, 2013)

En deportes como la nataci6n, donde se requiere una combinaci6n de resistencia,

t6cnica  y  control  emocional,  el  impacto de la  nutrici6n  sobre el  rendimiento global  del

atleta no puede subestimarse. La nataci6n es un deporte de tiempo y maroa ciclico que

involucra grandes grupos musculares y se desarrolla en un medio distinto al terrestre: el

agua.    Esto   implica   adaptaciones   fisiol6gicas   particulares   y   un   gasto   energetico

considerable,  tanto en  los entrenamientos como en las competencias. A diferencia de

otros deportes, Ios nadadores requieren mantener niveles constantes de energia durante

sesiones  prolongadas,  donde  la  resistencia  cardiovascular,  la  fuerza  muscular  y  la

t6cnica  confluyen  para  lograr  un  desempefio  eficiente,  una  alimentaci6n  inadecuada

puede generar desequilibrios nutricionales que se reflejan en la fatiga precoz, p6rdida de
masa   muscular,   baja   recuperaci6n,   susceptibilidad   a   lesiones   y   disminuci6n   del

rendimiento global (Usma & Tamayo, 2017; Shaw,  Boyd,  Burke, & Koivisto, 2014).
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Ademas,   diversos  estudios  recientes  nan  sefialado  que  los  nadadores,   en

comparaci6n con atletas de otras disciplinas,  pueden presentar un mayor desequilibrio

entre el gasto energetico y la ingesta cal6rica,  especialmente durante los periodos de

entrenamiento intensivo.  Esta  descompensaci6n  puede comprometer la  recuperaci6n,

provocar p6rdidas en  masa  magra y  limitar la adaptaci6n fisiol6gica al  entrenamiento,
Por ello, se vuelve urgente establecer protocolos de evaluaci6n nutricional que permiten

identificar  estos  deficits  a  tiempo  y  aplicar  medidas  correctivas  que  contribuyan  al

rendimiento deportivo. (Quesada & Beltranena, 2001 ; Guerra, 2020)

El  rendimiento  deportivo,  por su  parte,  es  el  resultado  de  la  interacci6n  entre

mdltiples factores como la condici6n fisica, el entrenamiento, los aspectos psicol6gicos,

la  relaci6n  trabajo-descanso,  el  entorno social  y  la  nutrici6n  que detemina el  estado

nutricional. (Thomas, Erdman] & Burke, 2016). el papel clave de la nutrici6n period.Lzada

y personalizada en el rendimiento deportivo de alto nivel es un elemento clave en el logro
de la performance deportiva (Jeukendrup, 2017;  Heikura, y otros, 2021), al igual que el

incremento progresivo de la carga y la atenci6n psicol6gica deben estar centrados en las

necesidades individuales del deportista (Gabbett. 2020; lmpellizzeri, Marcora, & Coutts,

2019).  En este sentido, el rendimiento 6ptimo no depende de un solo factor,  sino de la

sinergia  entre  varios  componentes,  donde  la  nutrici6n  desempefia  un  rol  esencial.

(Thomas, Erdman, & Burke, 2016)

La adolescencia, constituye una fase critica del desarrollo humano, caracterizada

por fapidos cambios hormonales, crecimiento fisico acelerado y una alta demanda de
energia y nutrientes (Palacios, 2019). La combinaci6n de estos factores con la intensidad

del  entrenamiento  deportivo  convierfe  a  los  nadadores  adolescentes  en  un  grupo

especialmente   vulnerable   a   deficiencias   nutricionales.    lid   valoraci6n   del   estado

nutricional y su relaci6n con el rendimiento fisico,  por tanto,  no solo permite identificar

posibles riesgos a ]a salud del atleta, sino tambi6n disefiar estrategias para potenciar sus
capacidades,  optimizar  su  recuperaci6n  y  favorecer  su  trayectoria  deportiva  a  largo

plazo.

En Ecuador, y particularmente en la provincia de Manabi, el desarrollo deportivo

ha  enfrentado  mdltiples desaffos,  entre  ellos,  la  escasa  atenci6n  a  la  nutrici6n  de  [os
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atletas. Aunque existen iniciativas para fomentar el talento deportivo, ann es limitado el

acceso  a  profesionales de  la  nutrici6n  deportiva en  instituciones como la  Federaci6n

Deportiva  de  Manabi.  En  consecuencia,  los atletas  suelen  seguir  planes  alimenticios

genericos o basados en costumbres familiares, sin una gufa especializada que se alinee
con  sus necesidades fisiol6gicas y deportivas.  Esta realidad plantea  una problematica

significativa que merece atenci6n y estudio desde una perspectiva cientifica y aplicada.

De esta perspectiva, se plantea como problema cientifico: £Cual es la influencia

del estado nutricional en el  rendimiento deportivo de los atletas de nataci6n masculina

de la categorfa prejuvenil de la Federaci6n Deportiva de Manabi?

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

Entrenamiento Deportivo.

Para solucionar el prob]ema cientifico se plantea como objetivo general: Valorar

la  influencia  del  estado  nutricional  en  el  rendimiento deportivo en  atletas  de  nataci6n

masculina de la categoria prejuvenil de la Federaci6n Deportiva de Manabi.

Y como campo de acci6n:  Preparaci6n fisica en  nadadores masculinos  de  la

categorfa prejuvenil de la Federaci6n Deportiva de Manabi.

Para   alcanzar   el   objetivo   general   se   proponen   los   sigujentes   objetivos

especificos:

1,   Determinar los antecedentes hist6ricos y fundamentos te6ricos de la relaci6n

entre el estado nutricional y el rendimiento deportivo en atletas ado]escentes.

2.   Valorar el estado nutricional en atletas de nataci6n masculina de la categoria

prejuvenil de la Federaci6n Deportiva de Manabi.

3.   Determinar  el   gasto  energ6tico  en   atletas  de   nataci6n   masculina   de   la

categoria prejuvenil de la Federaci6n Deportiva de Manabi.

4.   Caracterizar el rendimiento deportivo en los atletas de nataci6n masculina de

la categoria prejuvenil.

En  funci6n  de  los  objetivos  propuestos,   se  formulan  las  siguientes  preguntas

cientificas:

3



1.   6Cuales son los antecedentes hist6ricos y fundamentos te6ricos de la relaci6n

entre el estado nutricional y el rendimiento deportivo en atletas adolescentes?

2.   6Cual  es  el  estado  nutricional  de  los  atletas  de  nataci6n  masculina  de  la

categoria prejuvenil de la Federaci6n Deportiva de Manabf?

3.   6Cual  es  el  gasto  energ6tico  de  los  atletas  de  nataci6n  masculina  de  la

categoria pre|.uvenil de la Federaci6n Deportiva de Manabi?

4.   cQu6  caracteristicas  presenta  el  rendimiento  deportivo  en  los  atletas  de

nataci6n masculina de la categorfa prejuvenil?

En la presente investigaci6n se establecen dos variables relacionadas la variable

independiente  es  el  estado  nutricional,  entendida  como  el  conjunto  de  condiciones

fisiol6gicas y de ingesta alimentaria que pueden influir en el desarrollo fisico del atleta; y

la  variable  dependiente  es  el  rendimiento  deportivo,  el  cual  se  expresa  a  traves  del

desempefio fisico en pruebas especificas de nataci6n, evaluando capacidades como la

fuerza, resistencia, y recuperaci6n.

El aporfe de la investigaci6n es que contribuye significativamente al desarrollo del

deporte  en  la  regi6n  al  identificar  la  relaci6n  entre  la  alimentaci6n  adecuada  y  el

desempefio fisico.  Este estudio permite proponer estrategias de intervenci6n nutricional

personalizadas  para  mejorar  las  capacidades  fisicas  y  reducir el  riesgo  de  lesiones,

garantizando  un  6ptimo  desarrollo  fisico  y  competitivo  en  los  j6venes  deportistas.
Ademas,  los hal[azgos pueden servir como base para politicas deportivas y programas

de formaci6n integrales que promuevan la excelencia en el boxeo y otros deportes en

Manabi. Asimismo, servifa como base para futuras intervenciones multidisciplinarias que

incluyan  a  entrenadores,  nutricionales,  medicos  y  familias,  con  el  fin  de  optimizar  el

desarrollo integral de nadadores adolescentes.

Descripci6n de los capitulos

La   presente  investigaci6n  se  encuentra  estructurada  en  tres  capitulos  que

desarrollan,   de  forma  progresiva,   el  abordaje  te6rico,   metodol6gico  y  analitico  del

estudio.
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EI Capitulo I, titulado Marco Te6n.co, expone los fundamentos conceptuales que

sustentan la investigaci6n. Aqui se detallan antecedentes relevantes, tanto njvel nacional

como internacional, que ayudan a contextualizar la problematica. Ademas, se profundiza

en   temas   como   la   valoraci6n   del   estado   nutricional,   la   nutrici6n   deportiva,   las

capactdades   fisicas   condicionales   y   su   relaci6n   con   el   rendimiento  en   nataci6n,

especialmente en atletas adolescentes.  Este capitulo sienta las bases que justifican y

orientan el estudio.

EI  Capitulo  11,   denominado  Di.sefio  Mefoddr6gi.co.   presenta  el  enfoque  de  la

investigaci6n y la forma en que fue onganizada la recolecci6n de informaci6n. Se describe

el tipo de estudio, la poblaci6n y muestra seleccionada, asi como los m6todos, fecnicas

e  instrumentos  utilizados  para  evaluar tanto el  estado  nutricional  como el  rendimiento

frsico de los atletas participantes.

Finalmente, el Capitulo 111, corresponde al An5/i.st.s e i.nfexprefacj.6n de resu#ados,

recoge  los  hallazgos  obtenidos  a   partir  de  la  aplicaci6n  de  los  instrumentos.   Se

interpretan  los datos  desde  una  perspectiva  critica y  se  relacjonan  con  los objetivos

planteados. Ademas, se ofrecen reflexiones y recomendaciones pfacticas orientadas a
mejorar  la   planificaci6n  del   entrenamiento  en   categorfas  formativas,   integrando  el

componente   nutricional   como   eje   integrado   al   componente   nutricional   coma   eje

fundamental del rendimiento.

5



CAPITULO I. MARCO TEORICO

1.1.  Antecedentes  Hist6ricos  de  la  Relaci6n  entre  el  Esfado  Nutrjcjonal  y  el

Rendimjento Deportivo en Atletas Adolescentes

El  analisis  de  antecedentes  es  una  herramienta  esencial  en  todo  proceso  de

investigaci6n,  ya  que  permite  identificar como se  ha abordado el otycto de estudio a

traves del tiempo,  tanto en  contextos globales como locales.  En  este caso,  se busca

comprender la relaci6n entre el estado nutricional y el rendimiento deportivo en atletas

adolescentes, con enfasis en la nataci6n. Esta revisi6n proporoiona un marco contextual

que permite justificar la pertinencia del estudio en la poblaci6n de la Federaci6n Deportiva

de Manabi.

A  traves  de  la  revisi6n  de  literatura  se  evidencian  diversas  metodologias  y

enfoques  que  han  generado  hallazgo  significativas  en  torno  a  este  tema.   Estos

antecedentes  no  solo  enriquecen  el  marco  conceptual  de  la  investigaci6n,  sino  que

tambi6n   orientan   el   disefio   metodol6gico  y   ayudan   a   identificar  vacfos   que   esta

investigaci6n puede aportar a llenar.

1.1.1. Antecedentes lnternacionales.

En el ambito intemacional, Ia relaci6n entre el estado nutricional y el rendimiento

deportivo  ha  sido  ampliamente  explorada,  sobre  todo  en  deportes  de  alta  demanda

metab6lica como la nataci6n. Pues diversos estudios han demostrado que una correcta

planificaci6n alimentaria permite mejorar significativamente el rendimiento fisico, acelerar
la   pronta  y  eficiente  recuperaci6n   y   reducir  el   riesgo  de  lesiones  en   deportistas

adolescentes (Mountjoy & et al, 2020).

Un estudio en  Espafia,  realizado por (Martinez & et al,  2022) evalu6 los habitos

nutricionales y  rendimiento en j6venes nadadores de nivel competitivo.  Los resultados

evidenciaron  que  aquellos  atletas  con  un  plan  nutricional  individual-izado  presentaron

mejoras  en  su  composici6n  corporal,  mayor  capacidad  de  recuperaci6n  posterior  al

entrenamiento y un aumento sostenido en su rendimiento aer6bico, en comparaci6n con

los nadadores que seguian una dieta equilibrada o improvisada.
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Otro estudio se realiz6 en Australia, en el lnstituto de Deportes del pals (AIS) se

estab[eci6  una  eerie  de  protocolos  nutricionales  adaptados  a  nadadores  j6venes,

subrayando   que   la   disponjbilidad   energetica   inadecuada   puede   comprometer   el

desarrollo fisico,  hormonal y  psicol6gico en  esta  poblaci6n  (Burke,  2021)    Esta visi6n

integral ha servido de modelo papa muchos paises que buscan optimizar la preparaci6n

de todos sus atletas desde las edades tempranas.

De igual forma, otro antecedente relevante es el trabajo de (Mujika, 2020), quienes

sefialan  que  los deportes de  resistencia,  como la  nataci6n de medio y largo alcance,

requieren  estrategias  nutricionales  especificas  que  aseguran  un  aporte  energ6tico

suficientes antes, durante y despu6s de la sesi6n del entrenamiento, especialmente en

edades de desarrollo como la adolescencia.

1.1.2. Antecedentes Nacionales

En  Ecuador,  la investigaci6n en entomo a la nutrici6n deportiva atin es limitada,

pero ha cobrado relevancia en los dltimos afios.

Un  estudio  desamollado  por  (Cevallos,  2023)  en  !a  ciudad  de  Quito  analiz6  la

ingesta alimentaria en atletas adolescentes de disciplinas acuaticas, concluyendo que la

mayoria de los nadadores presentaban una ingesta cal6rica deficiente y una distribuci6n

inadecuada  de  macronutrientes,   lo  cual  incidia  directamente  en  su  capacidad  de

recuperaci6n y desempefio fisico.

Otra  investigaci6n  llevada  a  cabo  en  Cuenca  por  la  Universidad  de  Azuay

(Rivadeneira, 2022), centrada en la relaci6n entre nutrici6n y el rendimiento de en atletas

juveniles elite,  revel6 que una planificaci6n dietetica adecuada influia positivamente en
la  resistencia cardiorrespiratoria y en  la fuerza del tren  inferior,  siendo estos factores

claves de la nataci6n.

Ademas, el Ministerio del Deporte ha emitido algunas directrices generales sobre

la  importancia de la alimentaci6n en  atletas adolescentes.  Sin embargo,  no existe atin

pol iticas especificas que obliguen a las federaciones provinciales a incluir un nutricionista
deportivo  en  sus  equipos  tecnicos,   lo  que  esto  limita  el  acceso  de  los  atletas  a

evaluaciones peri6dicas de su estado nutricional (Ministerio del Deporte, 2022).
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En el contexto de la provincia de Manabi, la evidencia acad6mica sobre nutrici6n

y rendimiento deportivo aun es limitada. Sin embargo, se registra una investigaci6n en la
Federaci6n  Deportiva de Manabi con atletas de boxeo categoria juvenil,  en  la cual se

analizaron los habitos alimentarios, el estado nutricional y su relaci6n con el desempefio

ffsico.   EI   estudio   incluy6  evaluaciones  antropometricas  (peso,   talla,   lMC,   pliegues

cutaneos) y la aplicaci6n de pmuebas funcionales como resistencia aer6bica, fuerza de

tren superior e inferior y flexjbilidad general. Se identific6 una ingesta cal6rica insuficiente

en la mayoria de os participantes, especialmente en macronutrientes como carbohidratos

y  proteinas,  Io que se tradujo en una disminuci6n de la fuerza explosiva,  mayor fatiga
durante las sesiones y bajo rendimiento en los test fisicos.  Estos hallazgos evidencian

como  una  planificaci6n  alimentaria  deficiente  puede  repercutir  directamente  en  las

capacidades  fisicas  fundamentales  del  deportista  adolescentes,   incluso  en  niveles

federados.

1.2.      Fundamentos   Te6ricos   de   la   Valoraci6n   del   Estado   nutricional   y   el

Rendimiento Fisico Deportivo en Atlefas Adolescentes

Comprender la relaci6n entre el Estado Nutricional y el Rendimiento Deportivo en

adolescentes  implica  partir  desde  bases  te6ricas  que  expliquen  tanto  los  procesos

fisiol6gicos como los factores que influyen en esta etapa clave del desarrollo humano.

Durante    la    adolescencia,    el    cLierpo   experimenta   transformaciones   fisiel6gicas,

hormonales,  estructurales y metab6licas que elevan los requerimientos nutricionales y

energ6ticos.   Si  estas  demandas  no  son  cubiertas  adecuadamente,   pueden  verse

comprometidos   tanto   el   crecimiento   como   el   desempefio   deportivo   del    atleta

(Organizaci6n Mundial de la Salud, 2018).

1.2.1. Valoraci6n del Estado Nutricional en Atletas Adolescentes

La   valoraci6n   del   estado   nutricional   en   adolescentes   deportistas   es   una

herramienta clave  para  detectar desequilibrios entre  la  ingesta  y  el  gasto energetico,

especialmente en contexto de alto rendimiento como la nataci6n. Esta evaluaci6n permite

ajustar  la  planificaci6n  alimentaria  segtln  las  necesidades  individuales  del  atleta  en

desarrollo.



Durante  la  adolescencia,  el  cuerpo  demanda  un  mayor  aporte  de  nutrientes

esencjales para sostener el crecimiento fisico, la maduraci6n hormonal y la funcionalidad

metab6lica.  Por  ello,  se  recomienda  una  evaluaci6n  integral  que  combine  m6todos

antropom6tricos,  clinicos,  diet6ticos y  bioquimicos  (Organizaci6n  Mundial  de la Salud,

2018).

Entre  las  t6cnicas  mas  comunes  para  la  valoracidn  del  Estado  Nutricional  en

adolescentes  deportistas   se   encuentran   la   antropometria   nutricional   y   en   ella   la

determinaci6n de la composici6n corporal,  la proporcionalidad corporal y el calculo del

somatotipo que junto la medici6n de peso, talla, pliegues cufaneos, perimetros corporales

y el calculo del indice de nasa corporal (lMC) permiten una valoraci6n mss integral del

mismo,  posibilitando detectar condiciones de bajo peso,  normo peso o sobrepeso,  asi

como  la  proporei6n  entre  masa  grasa  y  magra  (Krause  &  Mahan,  2018;  Arencibia,

Hernandez, & Linares, 2018; Hernandez, 2013).

Estos datos al estimar la composici6n corporal (el porcentaje de grasa corporal, la

masa musoular y la masa 6sea), ofrece una imagen clara del estado fisico del atleta y su

evoluci6n en el tiempo (Krause & Mahan, 2018).

Otra tecnica ampliamente utilizada es la anamnesis nutricional que proporciona

informaci6n de la ingesta energetica nutrimental en un periodo de 24 horas que incluye

diarios  alimentarios  o  encuestas  de  frecuencia  de  consumo  y  permite  determinar

tendencias alimentarias, estados carencjales, biodisponibilidad de alimentos o supefavit

de algdn nutriente.  (Arencibia,  Hernandez,  & Linares, 2018).  Segan (Thomas,  Erdman,

& Burke, 2016) los atletas adolescentes nequieren 6.10 g/kg de carbohidratos y  1.2-2.0

g/kg de proteinas al dia, dependiendo del tipo de intensidad de entrenamiento, ademas
de una ingesta adecuada de grasas saludables.

Es   decir,   permiten   identificar   el   tipo,   cantidad   y   distribuci6n   de   alimentos

consumidos, asi como detectar deficiencias o excesos. Posteriormente, estos datos se

comparan  con   los  requerimientos  estimados  segt]n  el  peso,   edad,   sexo,  tipo  de

entrenamiento y gasto cal6rico del atleta para determinar el balance energetico y ajustar

planes   de   entrenamiento   o   estrategias   nutricionales.   (Hemandez,   2013;   Thomas,
Erdman, & Burke, 2016).
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Es  por  ello  que  la  determinaci6n  del  Gasto  Energ6tico  Total,  aunque  no  se

considera  una tecnica  de  valoraci6n  del  Estado  Nutricional es comtlnmente  utilizada,

mediante  el  calculo  de  la  Tasa  Mctab6lica  Basal  (TMB)  mediante  eouaciones  como

Harris-Benedict o Mifflin-St Jeor,  y Nivel de Actividad Fisica o se calcula el  GET par el

m6todo  factorial.  Esta  estimaci6n  ayuda  a  establecer si  la  ingesta  cal6rica  diaria  es

suficiente para cubrir las necesidades fisiol6gicas del nadador (Gonzalez, 2022).

Asi  mismo  en  la  valoraci6n  del  estado  nutricional  del  deportista,  las  pruebas

bioquimicas  son   esenciales   para   identificar  deficiencias   nutricionales,   alteraciones

metab6Iicas   y   riesgos   que   pueden   comprometer  el   rendimiento   fisico,   entre   los

biomarcadores  mss  utilizados se encuentran  la  hemoglobina y  la ferritina,  la glucosa,

urea,  creatinina y electrolitos (sodio,  potasio,  magnesio)  que son fundamentales  para

evaluar  el  estado  del   hierro  y  prevenir  anemias,   especfalmente  en  deportes  de

resistencia,  ademas  permiten  valorar  el  metabolismo  enepg6tico,  Ia  hidrataci6n  y  la

funci6n  renal.  Tambien se pueden evaluar otros indicares las vitaminas D y 812,  y los

niveles  de  proteinas  totales  y  albdmina,  todos  esenciales  para  el  funcionamiento

neuromuscular, la inmunidad y la recuperaci6n tisular. (Mountjoy, y otros, 2018; Thomas,

Erdman, & Burke, 2016)

Una    interpretaci6n    adecuada    de   estos    pafametros   combinados   con    la

antropometria y la anamnesis nutricional contextualizada con el tipo de deporte,  sexo,

edad   y   carga   de   entrenamiento,   pemite   desarrollar   intervenciones   nutricionales

individualizadas y basadas en evidencia. (Hemandez, 2013)

Le valoraci6n del estado nutricional no debe ser vista como un proceso aislado,

sino  como  parte  integral  del  seguimiento  y  entrenamiento  deportivo.  Una  evaluaci6n

peri6dica   y   bien   aplicada   permite   ajustar  el   plan   alimentario   a   los   objetivos   del

entrenamiento, prevenir riesgos asociados al deficit o exceso de nutrientes, y favorecer

un desarrollo saludable a largo plazo.

En  adolescentes,   estas  evaluaciones  deben   realizarse  peri6dicamente   para

ajustar planes nutricionales y programas de entrenamiento en funci6n del crecimiento y

maduraci6n.   Su  correcta  aplicaci6n  permite  no  solo  prevenir  complicaciones,   sino
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tambien   potenciar  el   rendimiento   deportivo   y   favorecer  una   trayectoria   deportiva

saludable y sostenida.

1.2.2. Nutrici6n Deportiva

La nutrici6n deportiva es una rama especializada de la nutrici6n que analiza c6mo

la  ingesta de  alimentos y  nutrientes  impacta  en  el  rendimiento fisico,  Ia  recLiperaci6n

post-entrenamiento  y  la  adaptaci6n  fisiol6gica  al  ejeroicio.  Su  enfoque  no  solo  busca

cubrir los requerimientos energeticos del atleta.  sino tambien optimizar procesos como

la  regeneraci6n  muscular,  el  mantenimiento  del  equilibrio  hormonal  y  prevenci6n  de

lesiones (Torres,  Pritchett, Mazerrolle, Casa, & Gcodman, 2023).

If nutrici6n deportiva es una rama especializada de la ciencia de la nutrici6n que

estudia la relaci6n entre la alimentaci6n y el rendimiento fisico. Su objetivo es garantizar

que el atleta reciba los nutrientes necesarios para satisfacer sus demandas fisiol6gicas,
adaptarse al entrenamiento,  recuperarse de forma eficiente y sostener un alto nivel de

rendimiento a lo largo del tiempo (Thomas, Erdman, & Burke, 2016).

En  adolescentes que  practican  deportes de  resistencia como  la  nataci6n,  esta

planificaci6n  cobra  especial  relevancia,  ya  que  deben  cubrir tanto  las  demandas  del
crecimiento como las exigencias del entrenamiento sistematico.  Un desequilibrio puede

afectar a la masa muscular, el desarrollo hormona, la energia disponible y el rendimiento

general (Gonzales, Gutierrez, Mesa, Gonzales, & Marcos, 2022).

Los carbohidratos representan la principal fuente de energia para los nadadores,

y su consumo recomendado es de 6 a 10 gnu por dfa. Las proteinas son esenciales para
la reparacien muscular y deben distribuirse durante el dia,  con una ingesta entre  1.2 y

2.0 g/kg/dia. Tambien se recomienda incluir grasas saludables (minimo el 20% del total

cal6rico) provenientes de fuentes como nueces,  pescados grasos, aguacate y aceites

vegetales (Thomas, Erdman, & Burke, 2016)

Las  proteinas,  por su  parte,  son  indispensables  para  la  recuperaci6n  del  tejido

muscular y la sintesis proteica post entrenamiento. La recomendaci6n oscila entre 1.2 y

2.0  g/kg/dia,  distribuidas en varias tomas durante el dia  para  mejorar su  absoroi6n y

efecto anab6lico (Krause & Mahan, 2018). Ademas, se sugiere consumir entre 15 y 25 g
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de  protefna  de alta calidad  en  la  primera  hora  posterior al  ejercicio  para favorecer la

reouperaci6n.

Asimismo,  la hidrataci6n  es un componente esencial en  el abordaje nutricional.

Incluso perdidas leves de agua corporal (1-2%) pueden afectar la termonegulaci6n,  la

resistencia   y   la   concentraci6n.   Se   recomienda   una   estrategia   personalkada   de

reposici6n de liquidos antes, durante y despues del ejereicio, considerando las perdidas

individuales y las condiciones ambientales (Casa, y otros, 2019).

La nutrici6n deportiva,  por tanto, debe ser planificada, individualizada y dinamica

considerando no solo el tipo de deporfe y la carga de trabajo, sino tambi6n la edad,  el

sexo,  los objetivos competitivos y el contexto psicosocial del  atleta.  En  los nadadores

adolescentes,  una intervenci6n nutricional bien estructurada puede mancar la diferencia

entre un rendimiento eficiente y una progresi6n limitada.

1.2.2.1. Micronutrientes en la nutrici6n deportiva

1.2.2.1.1. Vitaminas

Las vitaminas son micronutrientes esenciales que desempefian funciones clave

en el metabolismo energ6tico, Ia inmunidad y la recuperaci6n fisica de los atletas.  En el

caso de los nadadores adolescentes, la vitamina D favoree la absorci6n de calcio y el

desarrollo 6seo, mientras que las vitaminas del complejo a intervienen en la producci6n

de energfa y en la sintesis proteica.  Una ingesta inadecuada de estas vitaminas puede

derivar  en  fatiga  cr6nica,   bajo  rendimiento  y  alteraciones  en  el  sistema   nervioso

(Gonzalez, Gutierrez, Mesa, & Castillo, 2001 )

1.2.2.1.2. Ivlinerales

Por  su   parte,   Ios   minerales   como   el   hierro,   calcio,   magnesio   y   zinc   son

indispensables en la funci6n muscular, la contracci6n nerviosa y e] equilibrio electrolitico.

EI hierro, por ejemplo es vital para el transporfe de exigeno su deficiencia puede causar

anemia, frecuente es adolescentes con entrenamientos intensos. El calcio y el magnesio,

en cambio,  participan en la contracci6n muscular y la salud 6sea.  La carencia de esto
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minerales   afecta   directamente   la   fuerza,   resistencia   y   recuperaci6n   postejercicio

(Thomas, Erdman, & Burke, 2016)

1.2.3. Rendimiento Fisico Deportivo

El  rendimiento fisico deportivo es el  resultado  de  la  interacci6n  entre  maltiples

variables: el nivel de entrenamiento, el estado nutricional, la motivaci6n, la recuperaci6n

y  la  planificaci6n.  Este se  manifiesta  a traves de capacidades fisjcas como la fuerza,
velocidad,  resistencia,  coordinaci6n  y  flexibilidad,  todas  entrenables  si  se  aplica  una

metodologfa adecuada (Bompa & Haff, 2016). Estas variables deben abordarse de forma

integral,  ya  que el  rendimiento  no  depende  solo del  esfuerzo fisico,  sino tambi6n  del

equilibrio fisiol6gico, el soporte nutricional y el entorno emocional.  En disciplinas como la

nataci6n,  el  rendimiento se ve  influido  por factores tecnicos  (como  la  respiraci6n  y  la

propulsi6n  en  el  agua),  asi  como  por  la  eficiencia  de  los  sistemas  energeticos  que

permiten sostener la actividad.

Desde el punto de vista funcional, el rendimiento fisico se manifiesta a traves de

variables  medibles  como  la  fuerza,  la  ve[ocidad,  la  resistencia  la  coordinaci6n  y  la

flexibilidad.  Estas  capacidades fisicas condjcjonales son  entrenables,  pero su  mejora

depende de una planificaci6n adecuada que contemple la carga progresiva, el descanso

activo, la nutrici6n y el monitoreo constante del estado de salud del deportista (Zatsiorsky

& Kraemer, 2020).

En disciplinas ciclicas como la nataci6n, el rendimiento se ve influido no solo por

el volumen e intensidad del entrenamiento, sino tambien por factores extemos como la

temperatura  del  agua,  la  tecnica  de  nado  y  el  control  respiratorio.  La  combinaci6n

arm6nica  de  la  resistencia  cardiovascular con  la  fueTza  explosiva  de  los  segmentos

corporales  es  esencial  para  alcanzar  6ptimos  en  competencia  (Rodriguez  &  L6pez,

2021).

Ademas, para lograr un rendimiento deportivo sostenido, es fundamental atender

a componentes menos visibles, como la recuperaci6n post ejercicio, el control emocional

y la adherencia al programa de entrenamiento. Cuando alguno de estos elementce falla,
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pueden aparecer signos de sobre entrenamiento, estancamiento en el progreso fisico o
incremento en la incidencia de lesiones (Hemandez, 2013).

Por esta raz6n,  el entrenamiento deportivo debe abordarse de manera integral,

donde la  planificaci6n del entrenamiento se complemente con el soporte nutricional,  la

evaluaci6n peri6dica de indicadores ffsicos y el acompafiamiento multidisciplinario, Solo

bajo estas condiciones es posible optimizar las capacidades del at[eta sin comprometer

su salud ni su evoluci6n a largo plazo.

El   rendimiento   fisioo   en   atletas   adolescentes   por   su   parte   se   encuentra

condicionado por procesos biol6gicos y madurativos propios de esta etapa, lo que exige

un  enfoque  particular  en  su  preparaci6n  deportiva.  A  diferencia  del  atleta  adulto,  el

adolescente se encuentra en plena transformaci6n corporal, donde el orecimiento 6seo,

el aumento de masa muscular,  el desarrollo homonal y la maduraci6n neuromuscular

influyen   directamente   en   su   capacidad   para   responder  a   las  cargas  fisicas   del

entrenamiento (Gonzalez & Garcia, 2021 ).

En  disciplina  como  la  nataci6n,  donde  la tecnica juega  un  rol determinante  no

depende   dnicamente   de   la   capacidad   fisica,   sino   tambi6n   del   control   motor,   la

coordinaci6n   intra  e   intermuscular  y   la  eficiencia   biomecanica   en   el   agua.   Estas

habilidades   se    perfeccionan   en    la   adolescencia]    siempre   que   el   entomo   de

entrenamiento favorezca una progresi6n ordenada, con atenci6n tanto al aspecto fisico

como psicol6gico del nadador (Montenegro, Garcia, & Varela, 2021 ).

Ademas,  factores como  el  estado  nutricional,  la  calidad  del  suefio,  el  nivel  de

estfes  academico y  el  entomo  familiar pueden  influir  positiva  o  negativamente  en  el

rendimiento  deportivo  del  adolescente.  Segdn  (Hemandez,  2013)  una  alimentaci6n

inadecuada durante esta etapa puede generar desequilibrios energ6ticos que afectan la

recuperaci6n muscular, la tolerancia al esfuerzo y la adaptaci6n al entrenamiento.

Por  lo  tanto,   el   rendimiento  fisjco  en  esta   poblaci6n   no  debe  ser  medido

dnicamente  por marcas o  resultados compctitivos,  sino tambi6n  por la capacidad  del

atleta para desarrollarse de manera saludable, sostenida y coherente con su etapa de
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crecimiento.  Incluir evaluaciones peri6dicas,  asesoria nutricional y apoyo emocional es

esencial para garantizar un proceso deportivo integral y exitoso.

1.2.3.1. Pruebas Fisicas para Valorar el Rendimiento

En   cuanto  al   rendimiento  deportivo,   existen   diferentes   pruebas  fisicas  que

permiten   valorar  las  capacidades   condicionales  del   nadador,   como  la   fuerza,   la
resistencia,  la velocidad y la coordinaci6n.  Estas pruebas pueden  adaptarse al  nivel y

edad del deportista, y deben aplicarse bajo condicjones estandarizadas.

La   evaluaci6n   del   rendimiento   fisico   mediante   pruebas   estandarizadas   es

fundamental  para  establecer  una  linea  base,  monitorear  los  progresos  del  atleta  y

optimizar  la  planificaci6n  del  entrenamiento.  En  deportistas  adolescentes,  como  los

nadadores prejuveniles, estas pruebas permiten medir capacidades fisicas clave como

la  resistencia,  fuerza,   velocidad  y  recuperaci6n,   respetando  siempre  su  etapa  de

desarrollo y maduraci6n biol6gica (Gonzalez & Garcfa, 2021).

El uso de pruebas adecuadas y validadas facilita la toma de decisiones sobre la

carga  de  trabajo,   la  intensidad  de  las  sesiones  y  la  individualizaci6n  del  proceso

formativo, Ademas,  estas herramientas deben aplicarse con un enfoque pedag6gico y

motivador.   priorizando   el   aprendizaje  tecnico  y   el   desarrollo   integral   del   nadador

(Platanov, 2020).

1.2.3.2. Pruebas funcionales geherales

En el contexto de la evaluaci6n fisica de los atletas, especialmente en edades de

desarrollo como la prejuvenil, es fundamental aplicar pruebas funcionales que permitan

identificar  el  nivel  de  condici6n  fisica  general  y  especifica.  Estas  pruebas  ayudan  a

establecer puntos de referencia para el entrenamiento, detectar posibles limitaciones y

observar avances en el rendimiento.

A continuaci6n,  se describen las pruebas funcionales aplicadas a los nadadores

de la Federaci6n Deportiva de Manabi:

15



•    Test de Rodriguez Matsudo (corrida de los 40 segundos):

Este test tiene como objetivo evaluar la potencia anaer6bica alactica mediante

una carrera de 40 segundos a la maxima velocidad posible.  El atleta debe recorrer la

mayor distancia posible durante ese tiempo, y la potencia se calcula utilizando la formula:

Potencia  (W)  =  (Disfancia  recorrida  eh  metros  I  Peso  corporal  en  kg)  /

Tiempo (segundos)

La prueba se realiza en una pista marcada metro a metro y requiere la presencia

de  los evaluadores  para  medir con  precisi6n el tiempo y La distancia.  Esta  prueba  es

especialmente dtil en deportes como la nataci6n, donde la explosividad y la capacidad

de  mantener  un  esfuerzo  resultan  determinantes  para  el  rendimiento  (Rodriguez  &

Matsudo,1986).

•    Test de fuerza de brazos (30 segundos):

Se aplica  para  medir la  resistencia  muscular de  los  miembros superiores.

Consiste  en  ejecutar  el  mayor  ndmero  de  flexiones  de  brazos  (push-ups)  en  30

segundos.  Este tipo  de fuerza  es  relevante  para  el  impulso en  los estilos  de  nada  y

durante las salidas o virajes,

•    Test de fuerza abdominal (30 segundos):

Evalda  la  fuerza  y  resistencia  del  core,  permitiendo  medir  la  cantidad  de

repeticiones de abdominales realizadas correctamente en un tiempo. Un abdomen fuerte

estabiliza el cuerpo en el agua, favoreciendo una tecnica de nado mas eficiente y segura

(Zinti,1991).

•    Test de sargent o salto vertical:

Este test mide la potencia de miembros inferiores, mediante la diferencia entre

alcance de pie y el  salto vertical. Aunque se realiza de pie y el salto vertical,  es  una

herramienta util para evaluar la explosividad en las salidas desde el bloque y los virajes,

que requieren empuje potente (Bosco,  Luhtanen, & Komi,1983).
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•    Test de flexion del tronco en posici6n de pie

Esta  prueba  permite  valorar  la  flexibilidad  de  la  musculatura  posterior  del

cuerpo, principalmente los isquiotibiales, gltiteos y la regi6n lumbar. EI test se realiza

con el atleta descalzo y de pie sobre una plafaforma o banco de flexion. manteniendo

las piernas completamente extendidas y sin flexionar las rodillas,

Desde  esta  posici6n,  el  evaluado  debe  flexionar  lentamente  el  tronco  hacia

adelante, con las manos juntas,  intentando alcanzar la mayor distancia en una regla o

cinta m6trica fijada al frente del banco. La medici6n se toma desde el nivel de los pies,

registrando en centimetros la distancia alcanzada por los dedos.

Esta prueba es especialmente relevante en nadadores adolescentes, ya que una

adecuada flexibilidad posterior mejora la amplitud de movimiento,  la alineaci6n corporal

en el agua y contribuye a la prevenci6n de lesiones musculares o articulares relacionadas

con limitaciones del rango de movilidad.

Segdn (Chill6n, y otros, 2011), este tipo de test es valido y confiable para evaluar

la condici6n fisica relacionada con la salud en adolescentes, y forma parte del conjunto

de pruebas recomendadas por la bateria ALPHA.

•    Test de Kraus-Weber

Esta bateria de ejeroicios mide la fuerza maxima esencial del tronco. Su funci6n

es  detectar  debilidades  musculares  que  podrian  afectar  la  postura  y  la  estabilidad

durante el nado. Es especialmente importante en adolescentes, ya que permite detectar

desequilibrios en el desarrollo muscular (Kraus & Hirschland,1954).

•    Frecuencia cardiaca en reposo y post esfuerzo:

lndicador   basico   y    confiable    para    evaluar   el    nivel    de    condici6n    fisica

cardiovascular. Un menor incremento de la FC tras el esfuerzo y una recuperaci6n fapida

indican buena adaptaci6n al entrenamiento.

Todas  estas  pruebas  fueron  aplicadas  de  forma  sistematica,  bajo  supervision

t6cnica,  con  instrtymentos  adecuados  y  protocolos  estandarizados,  garantkando  la
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validez de los datos. Su analisis cruzado con el estado nutricional permite una visi6n mas

integral del perfil fisico-deportivo del nadador adolescente.

Consideraciones para su aplicaci6n

En deportistas prejuveniles, es importante que la aplicaci6n de estas pruebas se

realice  bajo  supervisi6n  profesional,  con  protocolos  estandarizados  y  respetando  los

limites  individuales  del  atleta.   La  informaci6n  recolectada  no  debe  utilizarse  como

mecanismo   de   exclusi6n   o   presi6n   competitiva,   sino   como   guia   para   la   mejora

progresiva, la educaci6n fisica consciente y el refuerzo positivo.

Asimismo,   la   interpretaci6n   de   los   resultados  debe  considerar  el   contexto

nutricional del deportista.  Por ejemplo,  un rendimiento bajo en pruebas de resistencia o

fuerza puede estar relacionado con un deficit energetico, una recuperaci6n inadecuada

o  problemas en  la composici6n  corporal  (Thomas,  Erdman,  & Burke]  2016).  De ahf la

importancia    de    integrar    esta    informaci6n    dentro    del    diagn6stico    integral    del

entrenamiento.

Si bien en contextos mas avanzados pueden aplicarse pruebas especificas en el

medio aouatico, en la categoria prejuvenil es valido complementar con pruebas de cam po

sencillas, siempre que se adapten a las caracteristicas del grupo y cuenten con criterios

de validaci6n.

Toda la informaci6n obtenida mediante la evaluad6n del estado nutricional y fisico

debe traducirse en decisiones concretas dentro del plan de entrenamiento. La integraci6n

de  estos  datos  permite  establecer  objetivos  realistas,  ajustar  las  cargas  segdn  la

respuesta del atleta, y prevenir situaciones de riesgo como el sobreentrenamiento o el

agotamiento.

Una planificaci6n efectiva debe ser individualizada, ciclica y flexible. Al contar con

informaci6n sobre la condici6n nutricional y fisica del deportista,  se pueden establecer

ciclos de trabajo  mss  precisos,  con  enfasis en  las capacidades  que  requieren  mayor

desarrollo.  (Bompa & Haff, 2016).
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En el caso de la nataci6n, donde la coordinaci6n tednica, la resistencia y la fuerza

se combinan en cada sesi6n, Ia planificaci6n debe ser especifica y ajustarse a ciclos de

trabajo   bien   estructurados.   Incorporar  los   resultados  de  las  evaluaciones   permite

identificar debilidades que  deben  comegirse,  optimizar las cargas de entrenamiento,  y

evitar el sobre entrenamiento o la fatiga cr6nica, factores que afectan de forma directa el

rendimiento y la salud del atleta (Platanov, 2020).

Los datos antropometricos,  el consumo cal6rico,  el  indice de masa corporal,  el

porcentaje de grasa, y las pruebas fisicas (como el Test de Cooper o el [ndice de Rufrier),
brindan  informaci6n  clave  sobre  el  estado  funcional  del  deportista.   Estos  insumos

permiten establecer metas realistas y personalizadas, y realizar ajustes en la frecuencia,
intensidad,  duraci6n y tipo de las sesiones,  segtin las capacidades reales del nadador

(Rodriguez & L6pez, 2021 ).

Ademas, el seguimiento regular permite monitorear la evoluci6n del atleta, valorar

la eficacia del programa y realizar ajustes oportunos. Esta retroalimentaci6n es clave en

categorias  formativas,  donde  los  cambios  fisicos  y  emocionales  son  constantes  y

requieren un acompafiamiento tecnico y nutricional cercano.

Segdn (Hemandez, 2013), Ios programas que incluyen evaluaciones periedicas y

seguimiento nutricional tienen mayor efectividad en la formaci6n de atletas juveniles, ya

que permiten tomar decisiones con base en evidencia, y no t]nicamente por observaci6n
o  intuici6n.   Esta  estrategia  resulta  especialmente  t]til  en  contextos  como  el  de  los

nadadores prejuveniles de federaciones provinciales, quienes muchas veces no cuentan

con equipos tecnicos completos y deben apoyarse en informaci6n objetiva para alcanzar

sus metas.

En definitiva,  incorporar la evaluaci6n diagn6stica como parte del entrenamiento

no solo mejora el rendimiento, sino que fortalece la salud y bienestar de los nadadores,

promoviendo un desarrollo deportivo sostenible y seguro.
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1.2.3.3.     Rendimiento     Deportivo    en     Nataci6n.     Capacidades    fisicas

condicionales y su relaci6n con el rendimiento en nataci6n

Las   capacidades   fl'sicas   condicjonales   son    componentes   esenciales    del

rendimiento  deportivo,  ya  que  determinan  el  nivel  de  eficiencia  con  el  que  un  atleta

ejecuta tareas ffsicas especificas.  Estas capacidades incluyen la resistencia,  la fuerza,

la velocidad y la flexibilidad, y su desarrollo adecuado es fundamental para alcanzar un

rendimiento 6ptimo en cualquier disciplina deportiva, incluida la nataci6n (Bompa & Haff,

2016).

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

forma integrada. A diferencia de deportes terrestres,  en la nataci6n el  medio acuatico

impone  un  entorno  de  baja  gravedad  y  alta  resistencia,  lo  que  exige  adaptaciones

musculares,  respiratorias y tecnicas muy especifeas.  Par ello,  el entrenamiento debe

enfocarse no solo en el volumen de trabajo, sino tambien en la calidad de ejecuci6n,  la

eficiencia biomecanica y el control del ritmo (Rodriguez & L6pez, 2021 ).

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

nadador.   La   resistencia   permite   mantener   un   ritmo   constante   durante   eventos

prolongados; Ia fuerza impulsa los movimientos de brazada y patada con mayor potencia;
la  velocidad  es  decisiva  en  pruebas  cortas  y  relevos,  mientras  que  la  coordinaci6n

garantiza  la  correcta  secuencia  de  movimientos  y  eficiencia  en  el  desplazamiento

(Platanov, 2020).

En   nadadores  adolescentes,   el  desarrollo  de  estas  capacidades  debe  ser

progresivo,   controlado  y  acorde  al   nivel  de  maduraci6n  biol6gica.   La  planificaci6n

adecuada de cargas, la evaluaci6n peri6dica y el acompafiamiento multidisciplinario son

fundamentales  para  evitar desequilibrios  que  puedan  afectar  la  tecnica,  aumentar  el

riesgo de lesiones o provocar sobre entrenamiento (Gonzalez, 2022).

Estudios recientes han confirmado que un entrenamiento orientado al desarrollo

equilibrado de las capacidades condicionales, acompafiado de una nutrici6n adecuada,

contribuye significativamente a la mejora del rendimiento competitivo en nataci6n juvenil

20



(Sanchez-Mufioz, C., et al. , 2021). Esta integraci6n de factores fisicos y nutricionales es

clave para garantizar una evoluci6n sostenida del deportista a lo largo del tiempo.

•    Resistencia aer6bica y anaer6bica

La  resistencia  es  una  capacidad  esencial  para  cualquier  nadador,  ya  que  le

permite sostener esfuerzos durante tiempos prolongados o realizar repeticiones de alta
intensidad  con  una  recuperaci6n  eficiente.  Esta  se clasifica  en  dos  tipos:  resistencia

aer6bica,  que depende del uso del oxigeno, y resistencia anaer6bica,  que se basa en

fuentes de energia sin oxigeno.

La resistencia es una de las capacidades fisicas condicjonales fundamentales en

la  nataci6n,  ya que permite al deportista mantener el esfuerzo fisico durante periodos

prolongados sin una disminuci6n significativa del rendimiento.  Esta capacidad se divide

en dos componentes principales: la resistencia aer6bica, relacionada con la producci6n

de  energia  en  presencia  de  oxigeno,  y  la  resistencia  anaefobica,  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 pmuebas de media y larga distancia, donde

el nadador debe sostener un ritmo constante, eficiente y con bajo desgaste fisiol6gico.

Su desarrollo esfa directamente asociado con una mayor capacidad cardiorrespiratoria,

una mejor utilizaci6n del oxigeno por los mdsculos y una recuperaci6n mss fapida entre

repeticiones  o  sesiones  (Rodriguez  &  L6pez,   2021).   En  adolescentes,   el  estimulo

progresivo de esta capacidad favorece la formaci6n de una base fisiol6gica s6lida para
enfrentar mayores cargas en etapas posteriores.

Por su parte, la resistencia anaer6bica es determinante en pruebas de velocidad

como los 50 o 100 metros. Esta capacidad pemite al atleta mantener una alta intensidad

durante  el  esfuerzo  breve,  tolerando  la  acumulaci6n  de  acido  lactico y  retrasando  la

aparici6n de la fatiga. El entrenamiento anaer6bico en nadadores adolescentes debe ser

cuidadosamente planificado,  ya que un exceso de estimulo en esta via energetica sin

una base aer6bica adecuada puede generar sobrecarga y afectar la adaptaci6n muscular

(Bompa & Haff, 2016).
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La combinaci6n adecuada de trabajos aer6bicos y anaer6bicos es clave para el

rendimiento competitivo. Segdn (Platanov, 2020),  un nadador eficiente es aquel que no

solo posee un buen nivel de resistencia, sino que sabe dosificar el esfuerzo y aplicar la

tecnica con eficacia bajo condiciones de fatiga. En adolescentes, esto se logra mediante

un entrenamiento ciclico, variado y adaptado a su etapa de desarrollo biol6gico.

Ademas,  estudios  recientes  sefialan  que  el  consumo  energetico  y  el  estado

nutricional  influyen  directamente  en  la  capacidad  de sostener esfuerzos  prolongados.

Una dieta con deficit cal6rico o pobre en carbohidratos puede comprometer la resistencia,

tanto  aer6bica  como  anaer6bica,  al  limitar  la  disponibilidad  de  sustratos  energ6ticos

(Gonzales, Gutierrez, Mesa, Gonzales, & Marcos, 2022).

•    Fuerza muscular

La fuerza es otra capacjdad determinante en la nataci6n, especialmente en la fase

de propulsi6n y en los virajes. El desarrollo de la fuerza en adolescentes no solo mejora

el   rendimiento,   sino   que  tambien   previene   lesiones   y   optimiza   la   economia   del

movimiento en el agua.

El entrenamiento de fuerza en edades tempranas debe enfocarse en  la tecnica

correcta y el control del cuerpo, mss que en la carga absoluta. En la nataci6n, se trabajan

predominantemente los mdsculos del tren superior, el core y ]as piemas, pero se requiere
un   desarrollo  arm6nico   para   garantizar  equilibrio  y   estabilidad   (Bompa,   T.   0.,   &

Buzzichelli,  C.,  2019).

En la nataci6n, la fuerza es determinante en cada face de [a brazada, en el impulso

desde la pared y en el viraje. A diferencia de deportes de contacto o de impacto, Ia fuerza

aplicada en el agua requiere un alto nivel de control neuromuscular y una coordinaci6n

precisa, dado que la resistencia del medio es continua y uniforme.  Por ello, el desarrollo

de la fuerza en nadadores debe enfocarse no solo en el incremento de masa muscular,

sino tambien en la mejora de la mecanica del movimiento (Platanov, 2020).

En atletas adolescentes,  el entrenamiento de la fuerza debe ser planificado de

forma  progresiva,  atendiendo  a  su  nivel  de  maduraci6n  biol6gica  y  evitando  cargas

excesivas que comprometan el desarrollo 6seo o artioular.  Durante la etapa prejuvenil,
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es  recomendable  centrarse  en  ejercicios  con  el  propio  peso  corporal,   bandas  de

resistencia y tecnicas de bajo impacto, integrando el trabajo en seco con la transferencia

t6cnica en el agua (L6pez, M., & Garcia, N.  , 2021).

Diversos  estudios  ham  demostrado  que  una  adecuada  fuerza  musoular  esta

asociada con  una  mejor salida,  mayor velocidad  media y  una  mayor capacidad  para

sostener la tecnica durante las fases finales de la  prueba. Ademas,  contribuye a  una

mejor economfa de esfuerzo,  lo cual  se traduce en  menor gasto energetico para  una

misma distancia (Sanchez-Mufioz, C., et al. , 2021).

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

Un  consumo  adecuado  de  protefnas,  junto  con  una  ingesta  cal6rica  suficiente  y  un

balance correcto de micronutrientes, permite la reparaci6n del tejido muscular y favorece

las adaptaciones estructurales al entrenamiento de fuerza (Thomas,  Erdman,  & Burke,

2016).

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

empleando materiales como bandas elasticas, mancuemas ligeras, balones medicinales

o el propio peso corporal. Es fundamental combinar ejereicios generales con especificos

que simulen gestos tecnicos del estilo que el nadador practique.

•    Velocidad y coordinaci6n

La   velocidad   y   la   coordinaci6n   son   capacidades   fisicas   condicionales   y

coordinativas que influyen significativamente en el rendimiento deportivo, especialmente

en disciplinas donde la ejecuci6n tecnica y el tiempo de respuesta son determinantes,

como oourre en la nataci6n.  Ia velocidad se refiere a la capacidad del organismo para

realizar  acciones  motoras  en  el  menor tiempo  posible,  mientras  que  la  coordinaci6n

implica el control eficiente y preciso del movimiento, integrando los diferentes segmentos

corporales de forma arm6nica (Zatsiorsky & Kraemer, 2020).

En la nataci6n, la velocidad se manifiesta en pruebas de corta distancia como los

50 y 100 metros, pero tambien es crucial en fases especl'ficas como la salida, los virajes

y el remate final.  Un nadador veloz no solo es aquel que posee una alta capacidad de
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impulso,  sino tambien  quien  logra  mantener la frecuencia y longitud  de la brazada sin

perder eficiencia tecnica (Rodriguez & L6pez, 2021 ).

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

t6cnica  bajo condiciones  de fatiga.  Permite  la  sincronizaci6n  entre  brazos,  piemas  y

respiraci6n, asi como la ejecuci6n fluida de las fases del estilo (brazada, tracci6n, recobro

y  patada).  Esta  capacidad  se entrena desde etapas tempranas,  ya que su  desarrollo
6ptimo  durante   la  adolescencia  facilita  la  adquisici6n  y  estabilizaci6n  de  patrones

motores eficientes (Platanov, 2020).

El  entrenamiento  de  velocidad  y  coordinaci6n  en  atletas  adolescentes  debe

adaptarse  al  proceso  de  maduraci6n  neuromuscular.  En  esta  etapa,  se  recomienda

trabajar   mediante   metodos   ltidicos,   ejencicios   de   reacoi6n,   trabajo   en   seco   con

resistencias bajas, tecnica de saljdas y repeticiones cortas con 6nfasis en la calidad del

movimiento (L6pez,  M., & Garcia, N.  , 2021).

Estudios  recientes  confirman  que  el  rendimiento  en  nataci6n  juvenil  mejora

significativamente   ouando   se   integran   ejercicios   especificos   para   desarrollar   la

coordinaci6n tecnica con la velocidad de ejecuci6n, ya que esta combinacj6n potencia la

eficiencia del nado y reduce el tiempo por ciclo (Sanchez-Mufioz, C., et al.  , 2021).

Ademas,   factores   como   el   descanso,   el   estado   nutricional   y   la   salud

neuromuscular  influyen  directamente  en   la  capacidad  del  atleta   para   sostener  la

velocidad sin deteriorar la tecnica. La falta de energia, producto de una dieta deficiente,

puede afectar los reflejos, Ia sincronizaci6n y la calidad del movimiento, comprometiendo
asi el rendimiento competitivo (Thomas, Erdman, & Burke, 2016)

1.3.  Relaci6n  entre  el  Estado  nutricional  y  Rendimiento  Deportivo  en  Atletas

Ado]escentes

La relaci6n entre el estado nutricional y el rendimiento deportivo en adolescentes

ha  sido  objeto  de  creciente  intefes,  no  solo  por sus  imp[icaciones  en  el  desempefio

inmecliato, sino tambien por el impacto a largo plazo en la salid y el desarrollo fisico del

deportista.   En   esta   etapa   de  crecimiento  acelerado,   donde  confluyen   exigencias
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fisiol6gicas  del  entrenamiento  y  demandas  nutricionales  propias  de  la   maduraci6n

biol6gica, el equilibrio entre ingesta y gasto energ6tico cobra un rol protag6nico.

Mas  alla  de  los  nutrientes  individuales,  lo  que  determina  el  estado  nutricional

adecuado   es   la   capacidad    del    organismo   para   adaptarse   funcionalmente   al

entrenamiento.  Un joven atleta que no recibe suficiente energia o presenta deficiencias

nutricionales clave puede experjmentar fatiga cr6nica,  menor tolerancia al  esfuerzo,  y

dificultad para sostener las cargas de trabajo programadas.  Este desequilibrio no solo

limita  el  desarrollo  de  capacidades  como  la  fuerza  o  resistencia,  sino  que  tambi6n

aumenta el riesgo de lesiones, estancamiento deportivo y desmctivaci6n.

Estudios recientes coinciden en que los atletas adolescentes que mantienen una

ingesta  enengetica  proporoional  a  su  nivel  de  actividad  fisica,  acompafiada  de  una

djstribuci6n  adecuada  de  macronutrientes,  tienden  a  obtener  mejores  resultados  en

pruebas fisicas,  mejorar su recuperaci6n post esfuerzo y mostrar mayor regularidad en
su desempefio (Chill6n, y otros. 2011).
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CAPITUL0 11. METODOLOGIA

2.1. Tipologia de la investigaci6n

La presente investigaci6n es un estudio de ex post facto que se enmarca en el

enfoque cuantitativo, paradigma positivista (Hemandez Sampieri,  Femandez Collado,  &

Baptista  Lucio,  2014)  dado  qLie  busca  recoger,  procesar y  analizar datos  num6ricos

obtenidos  a  traves  de  instrumentos  estandarizados,  con  el  prop6sito  de  establecer

relaciones ente variables medibles, en este caso, el estado nutricional y el rendimiento

fisico deportivo de los atletas adolescentes que practjcan nataci6n.

Desde   la  finalidad,   esta   es  una   investigaci6n  de  tipo  aplicada   (Hemandez

Sampieri,  Femandez  Collado,  &  Baptista  Lucio,  2014),  ya  que  tiene  como  prop6sito

generar  conocimiento  que  pueda  ser  utilizada  de  manera  directa  para  mejorar  los

programas  de  entrenamiento  y  la  planificaci6n  nutricional  de  los  nadadores  de  la
Federaci6n  Deportiva de Manabi. A su vez, es una investigaci6n de tipo explicativa,  en

tanto  busca  explicar la  relaci6n  o  influencia  del  estado  nutricional  de  los  atletas y  su

rendimiento fisico deportivo.

En  cuanto  a  su  disefio,  se  trata  de  un  estudio  no  experimental  (Hemandez

Sampieri,  Femandez  Collado,  &  Baptista  Lucio,  2014),  ya  que  no  se  manipulan  las

variables ni se controlan intencionalmente en el contexto. Las van-ables son observadas

tal como se presentan en la realidad, sin intervenci6n directa del investigador.  De igual

manera, es una investigaci6n transversal, dado que la recolecci6n de datos se realiza en

un solo momentito en el tiempo, dentro de un periodo especifico de entrenamiento.

Ademas,  el  estudio  se considera  de  campo,  pues  los dates  son  recolectados

directamente en el entomo natural donde entrenan y se desarrollan los atletas, es decir,

las instalaciones deportivas de la Federaci6n. Este enfoque permite obtener informaci6n

mss  cercana  a  la  realidad  de  los  deportistas  y  valorar  con  mayor  precisi6n  sus

condiciones actuales.

Segdn  (Hernandez  Sampieri,  Femandez  Collado,  &  Baptista  Lucio,  2014),  las

investigaciones  cuantitativas  de  tipo   descriptivo  y  coITelacional  "permiten   no  solo

observar fen6menos tal como ocumen en su contexto natural, sino tambien establecer
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relaciones  entre  variables  sin  intervenci6n  del  investigador,   bajo  esta  premisa,   el

presente estudio se plantea como una herramienta dtil para el djagn6stico y mejora del
rendimiento fisjco en funci6n del estado nutricional.

2.2. Operaciona]izaci6n de las variables

En el presente estudio se identifican dos variables fundamenfales que estructuran

la investigaci6n: el estado nutricional como variable independiente y el rendimiento fisico

deportivo  como  variable  dependiente.  A continuaci6n,  se  presentan  sus  definiciones

conceptuales y contextuales, con el fin de delimitar su alcance dentro del marco de este

proyecto y establecer con claridad los aspectos que sefan observados y analizados.

2.2.1. Definici6n conceptual de las variables:

1.   Variable jndependiente: Estado nutriciona]

•    Definici6n conceptual:

El estado nutricional hace referencia al resultado del equilibrio entre la ingesta de

nutrientes  y   el   gasto  energ6tico  del   individuo,   expresado  en   pafametros  fisicos,

bioqurmicos y antropom6tricos que permiten valorar su condici6n de salud general y su

capacidad para sostener el esfuerzo fisico (Gonzalez, Gutierrez, Mesa, & Castillo, 2001 ).

•    Definici6n contextual:

En el  marco de la  investigaci6n,  el estado nutricional se evaluafa en  nadadores

adolescentes  de  la  categoria  prejuvenil,  pertenecientes  a  la  Federaci6n  Deportiva  de

Manabi. Se analizafan indicadores astrometricos como el peso, la ta[la, el indjce corporal

(IMC) y la composici6n corporal, ademas de la ingesta energetico nutrimental diaria y la

valoraci6n de la distribuci6n de macro y micronutrientes, con la aplicaci6n de tecnicas de

la  antropometrfa  y  la  anamnesis  nutricionales  que  combinadas  brindan  informaci6n

relevante del estado nutricional. (Placencia, 2005)
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2.   Variable Dependiente: Rendimiento Fisico Deportivo

•    Definici6n conceptual:

El  rendimiento  fisico  deportivo  se  entiende  como  la  capacidad  del  atleta  para

ejecutar eficazmente tareas fisicas  especificas,  determinado  par el  desarrollo  de  sus

capactdades condicionales (fuerza, resistencia, velocidad} y su adaptaci6n fisiol6gica al

entrenamiento (Bompa & Haff, 2016).

•    Definici6n contextual:

En este estudio, el rendimiento fisico se evaluara mediante pruebas aplicadas en

campo a  nadadores masculinos adolescentes.  Se considerafan tiempos de ejecuci6n,

niveles  de  resistencia  aer6bica,  velocidad  y  fuego  general,  utilizando  instrumentos

validados para poblaciones deportjstas escolares.

2.2.2.  Definici6n operacional

Tabla 1. Tabla de operacionalizaci6n de las variables del estudio

Variable
Dimensione

S
lndicadores Escala

Instrumento

S

E stad o             Peso ,

nutricional         talla,

Talla/Edad

Peso/Edad
lMC/Edad

Escalas   segdn   las    Balanza

recomen daciones         d ig ita I ,

para    la    poblaci6n    tallrmetro

ecuatoriana.

(Ministerio  de  Salud

PBblica  del  Ecuador

y   Organizaci6n   de
las Naciones Unidas

para la Alimentaci6n

y      la     Agricultura,

2018)
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Pliegues

cutaneos

Porcentaje

grasa corporal
Porcentaje

Nasa Muscular

Porcentaje

Masa 6sea

Porcentaje

masa residual.

de

de

de

de

Consumo   de    lncorporaci6n     de

alimentos macronutriente   (g)

de               gl dcidos,

lipidos,  proteinas.

Incorporaci6n      de

micronutrientes

(mg)

Aporte    energetico

nutrimental           de

energ ia alimentaria

Kcal

Gasto               Tiempo               Gasto    energetico

energ6tico       dedicado      a    en          actividades

cada                   sedentarias ,

actividad             higiene     personal,

fisica   en   un    domesticas,

periodo de 24    recreativas,
horas                  ejereicios             de

(sedentarias,     conservaci6n de la
higiene                salud,          deporte,

Escalas segdn edad

y   sexo   (Arencibia,
H ema ndez,              &

Linares, 2018)

Recomendaciones

de  Consumos  para

la                  poblaci6n

ecuatoriana

(Ministerio  de  Salud

Pdblica del  Ecuador

y   Organizaci6n   de
las Naciones Unidas

para la Alimentaci6n

y      la      Agricultura,

2018)         y         para

deportistas

IThomas, Erdman, &
Burke, 2016)

Actividades

realizadas     durante

el      dia      con      el

prop6sito de llegar a
1440     minutos     de

actividades.

Cinta

mctrica,

plic6metro.

Encuesta  de

frecuencia

de  consumo.

Recordatorio

de 24 horas.

Encuesta  de

Actividades

Fisicas     por

recordatorio

de 24 Horas.
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personal'
domesticas,

recreativas,

ejercicios   de

conservaci6n

de   la   salud,

deporte,

alimentaci6n,

locomoci6n   y

actividades

laborales)

Rendimient      Distancia

o           fisico    recorrida     en

deportivo           un minuto

Ntlmero      de

flexiones    de

brazos  en  30

segundos

alimentaci6n,

locomoci6n

actividades

laborales

Potencia

anaer6bica

maxima,        fuerza

explosiva

Potencia

anaer6bica

lacfacida

(kgm/seg-)

Distancia  recorrida

(in) x peso (kg)/ 40
Seg

Fuerza de brazos

Rodrfguez Matsudo

(corrida de 4o
segundos)
•    Variable

(Matsudo, V.  K.  R.,

& Matsudo,  S.  M.

M.,  2022)

Test           d e

Matsudo,

cron6metro

Tabla de baremos:       Cron6metro

Bajo:  10 -17

Medio:  18 -22

Bueno: 23 - 27

Excelente >=28

(Manual  de  pruebas

para   la   evaluaci6n
de   la   forma   fisica,

2018)
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Ndmero      de    Fuerzaabdominal      Tablade baremos:        Cron6metro

flexiones     de                                              Muy bajo:  16

abdominales                                                 Bajo:  18 -17

en                  30                                              Medio: 23 -21

segundos                                                    Bueno: 24 -22

Excelente: >=24

(Manual  de  pruebas

para   la   evaluaci6n

de   la   forma   fisica,

2018)

Distancia   del    Fuerza                  de    Excelente>65cm,       Test

salto                     miembros

inferiores

Valor    de     la    Flexibilidad

fl exi6n         del

tronco

Por      encima      del    Sargent

promedio   56   -   65    (salto
cm,   Promedio  50  -    vertical)

55  cm,   Por  debajo    Cinta

del promedio 49 -40    metrica.

cm,   Pobre  <40  cm

(Mackemzie, 2007)
Tabla de baremos:

Mala:  15 cm

Regular: 22 -16 cm

Bueno: 27 - 23 cm

Muy Bueno: 33-

28On

(Manual  de  pruebas

para   la   evaluaci6n

de   la   forma   fisica,

2018)

de

(Mackemzie,

2007)

Test           d e

Kraus-

Vveber.  Cinta

metrica
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2.3.     Poblaci6ny muestra

La poblaci6n objeto de estudio estuvo conformada par los atletas de la disciplina

de nataci6n, categoria masculina, pertenecientes a la Federaci6n Deportiva de Manabi.

En total,  se evalu6 a  16 nadadores con edades entre los 11  y  17 afios, todos inscritos

activamente en el programa regular de entrenamiento de dicha instituci6n, incluyendose

a todos los individuos en el estudio.

Como   criterio   de   inclusi6n   se   consider6   a   los   atletas   que   contaban   con

autorizaci6n de los directivos de la Federaci6n Deportiva de Manabi, quienes scoializaron

la actividad investigativa con los padres o representantes legales de los deportistas.  La

participaci6n fue voluntaria y respaldada por el consentimiento informado.

No se aplicaron criterios de exclusi6n especificos, mss alla de la omisi6n natural

de los deportistas que, por compromisos competitivos intemacionales, no se eneontraban

disponibles durante la ejecuci6n del estudio.

2.4.     M6todos empleados en la investigaci6n

Para alcanzar los objetivos planteados en el presente estudio, se recurri6 a una

combinaci6n de metodos te6ricos, empiricos y estadisticos que permitieron estructurar,

recoger y analizar la informaci6n de manera rigurosa y objetiva

M6todos del nivel te6rico

Hist6rico-L6gico: Este metodo se utiliz6 para comprender la evoluci6n del estudio

del   estado   nutricional   y   el   rendimiento   fisico   en   adolescentes.   abalizando

antecedentes relevantes tanto a nivel intemacional, nacional como Local. Asimismo,

permiti6  establecer  la  16gica  intema  del  fen6meno  investigado,  con  base  en  la
revisi6n bibliogfafica y te6rica.

•    Analisis  y  sintesis:  Se  aplic6  para  descomponer  y  estudiar  los  componentes

esenciales del estado nutricional y del rendimiento fisico deportivo, y posteriormente

integrar   los   hallazgos   en   una   vision   global   que   facilitara   la   interpretaci6n   y

comprensi6n del fen6meno.
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Deductivo:  Este metodo permiti6 partir de conceptos generales sobre nutrici6n y

rendimiento   fisico   en   deportistas   adolescentes   para   llegar   a   conclusiones

especificas relacionadas con  la poblaci6n estudiada,  en este caso los nadadores

varones de la Federaci6n Deportiva de Manabi.

M6todos del nivel empirjco

•    Medici6n:  A traves  de  este  metodo se  obtuvieron  los  datos  primarios  mediante

instrumentos validados y pruebas de campo.  En el case de estado nutricional se

rea[Lzaron   mediciones   antropometricas   (peso,   talla,   lMC,   p[iegues   cutaneos),

mientras que el rendimiento fisico fue evaluado mediante test funcionales (como el

test de Matsudo, abdominales, fuerza de brazos y piemas).

M6todos matematicos - esfadisticos

•    Estadistica descriptiva: Se empled para organizar, resumir y representar los datos

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

variaci6n.  Esta informaci6n fue presentada mediante tablas y gfaficos para facilita

su interpretaci6n.

•    Estadistica inferencial: Aunque la muestra fue pequejia 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), ayudando a identificar tendencias o patrones que podrfan ser explorados

en futuras investigaciones con poblaciones mss amplias.

2.5.     Tecnicas e instrumentos de recolecci6n de datos

Para  la  obtenci6n  de  los  datos  necesarios  en  esta  investigaci6n,  se  utilizaron

t6cnicas e instrumentos cuantitativos que permitieron medir de manera precisa y objetiva

las variables establecidas: estado nutricional y rendimiento deportivo.
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Estado Nutricional

•    Antropometria Nutricional

o   Antropometria

Se tomaron de forma directa la talla, el peso, los pliegues oufaneos, los diametros

6seos  y  las  drcunferencias,  para  determinar el  lMC  segdn  la formula  propuesta  par

Quetelet (Arencibia,  Hemandez, & Linares, 2018) y valorar los mismos segt]n las curvas

propuestas para adolescentes por la OMS (OMS,  2009) (Anexo 11).  Se calcul6 ademas
el %Grasa y los Kg de Grasa, % de Masa Muscular y los Kg de Nasa Muscular, la Masa

Osea y la Masa residual segtln las formulas descritas en Arencibia Moreno et al (2018)

o   Anamnesis nutricional

Se aplio6 la encuesta de recordatorio de ingesta de alimentos de 24 horas (Anexo

3), la cual fue administrada de manera guiada a los atletas con el fin de estimar la calidad

y cantidad de su consumo cal6rjco diario. Posteriormente, los resultados se compararon
con  los esfandares establecidos en  las Guias Alimentarias  Basadas en Alimentos del

Ecuador (GABAS, 2022),  lo que permiti6 evaluar el equi]ibrio entre la ingesta y el gasto

energetico individual.

o   Gasto Energ6tico

Se aplic6 ademas una encuesta de tiempo/movimiento tambien por recordatorio

de 24 horas para determinar el Gasto Energetico Total Diario (GETD) (Anexo 4),  para

determinar el gasto energetico par actividades fisica en el fegimen de vida y el total segdn

el metodo factorial.  (Anexo I)

Los datos anteriores permitieron ademas evaluar el balance enengctico.

En  cuanto  al  rendimiento  fisico  deportivo.  se  aplied  una  bateria  de  pruebas

funcionales generales adaptadas a nadadores adolescentes, con el objetivo de evaluar

diferentes capacidades fisicas relevantes para la disciplina.  Estas pruebas permitieron

analizar de forima objetiva el  estado fisico de  los participantes,  considerando tanto  la

especificidad del deporte como las caracteristicas de la poblaci6n evaluada.
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Las pruebas incluyeron:

•    Test  de  Rodriguez  Matsudo  (40  segundos):   para  valorar  la  potencia

anaer6bica maxima.

•    Test de fuerza de miembros superiores (30 segundos): mediante flexiones

de brazos, para medir la resistencia muscular de la parte superior del cuerpo.

•    Test   de   fuerza   abdominal   (30   segundos):   mediante   repeticiones   de

abdominales, para medir la resistencia y la fuerza del core.

•    Test de Sapgente (Salto vertical): para evaluar la potencia explosiva de los

miembros inferiores.

•    Test de Kraus-Weber: para evaluar la flexibilidad del tronco y la parte posterior

de las piemas (isquiotibiales y regi6n lumbar).

Estas pruebas fueron selecoionadas por su validez, facilidad de aplicaci6n en

contexto escolar y deportivo, y su utilidad para establecer una relaci6n directa con los

resultados de la evaluaci6n nutricional.

2.6.     Procedimientos

Los procedimientos se encuentran descritos en el Anexo I.
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CAPITULO Ill. RESULTADOS

3.1. Estado nutricional

Para    la    valoraci6n    del    estado    nutricional     la    antropometria    nutricional

(antropometria   y   anamnesis   nutricional)   con   el   gasto   energetico   proponciona   un

acercamiento muy aoertado del estado nutricional individual (Hernandez, 2013), en este

capitulo describiremos coda uno de ellos.

3.1.1. Antropometria nutricional

Pare la valoraci6n antropometrica se tomaron ias medidas de la talla, el peso, Ios

pliegues cutaneos, las circunferencias y los diametros 6seos a partir de los primeros se
determin6 el IMC y se clasific6 a la poblaci6n de estudio segtin el peso/edad (Ministerio

de   Salud   Pt]blica   del   Ecuador  y   Organizaci6n   de   las   Naciones   Unidas   para   la

Alimentaci6n y la Agricultura, 2018) y lMC para edad (OMS, 2009).

En la tabla 2 se muestran las medias de la talla, el peso y el lMC por edades de

los integrantes del equipo de nataci6n masoulino categoria prejuvenil, al valorar el peso

para  la  edad  promedio  para  la  poblaci6n  eouatoriana  se  constat6  que  ninguno  se
encuentra en los pesos establecidos para las edades que ostentan,  los de  11,  14 y  16

afros (Tabla 2) se encuentran por encima de las recomendaciones establecidas por el

Ministerio de Salud Pdblica del Ecuador y Organizaci6n de las Naciones Unidas para la

Alimentaci6n y la Agricultura en las GABAS siendo los mismos de 35,89 Kg, 51,00 Kg y

60,92 Kg respectivamente (pag.184)  y los de 15 y 17 afros (Tabla 2) se encuentran por

debajo (56,28 Kg y 64,57 Kg respectivamente)  (pag. 184), lo que indica un posible estado

de malnutrici6n en los integrantes del equipo tanto por exceso como por defedto.

Tabla  2.  Medias  de  edad,  peso,  talla  e  IMC  de  la  poblact6n  de  estudio  y

clasificaci6n del estado nutricional segtln el IMC

Categoria     Edad       Peso            Talla(in)          ]MC

(kg)

Clasificaci6n

Prejuvenil        11               47,7                 1,47 22 , 07                            Sobrepeso

Prejuvenil       12             45,00            1,55                    18,73                                   Nomo peso
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Prejuvenil        13

Prejuvenil       14

Prejuvenil        15

Prejuveni[        16

Prejuvenil        17

54,00             1,63

59,1                  1,73

51,50              1,68

69,03             1,67

62,00             1,73

20,46

19,69

18,36

24,64

20,72

Normo peso

Normo peso

Normo peso

Sobrepeso

Normo peso

Con respecto al lMC se constato que a excepci6n de los atletas de 11  y 16 afros

que se encuentran en sobrepeso, la media del resto los ubica en una condici6n de normo-

peso (OMS, 2009), sin embargo, al analizar la ubicaci6n de cada uno de los integrantes

del  equipo  se  constato  que  existen  ligeras  variaciones  individuales  que,  aunque  no

alteran    significativamente    la    clasificaci6n    general,    podrian    tener    implicaciones

especificas   en   el   rendimiento   deportivo   y   en   la   planificaci6n   nutricional   y   de

entrenamiento.

Por ejemplo,  el  atleta de  16  afios  presenta el valor de lMC  mas alto del  grupo

(24,64), cercano al limite superior del rango saludable. En contraste, [a atleta de 15 afios

presenta uno de los IMC mss bajos (18,36), lo que indica un rango de normo-peso.

Se evalu6 el indice de masa corporal (IMC) de 16 atletas adolescentes varones,

cuyas edades oscilan entre los 11 y 17 afios, perfenecientes a la Federaci6n Deportiva

de  Manabi.  De  acuerdo  con  los  criterios  de  la  (OMS,  2009)  que  considera  valores

referenciales   para   adolescentes  de   5   a   19   afios,   se   identificaron   las   siguientes

clasificaciones:

•    Normo peso:  10 atletas:  12 afios (1), de 13 afios (4), de 14 afios (1), de 15 afios

(2), de 16 aFios (1), de 17 afios (1), lo cual da un porcentaje de 62.5%

•    Sobrepeso: 4 atletas:  11  afios (1),  de  14 afios (1), de 16 afios (2) lo cual da un

porcentaje del 25%
•    Bajo peso leve: 2 atletas:  14 afios (2), que nos da un porcentaje de 12.5%

Los resultados reflejan que mas de la mitad de la muestra mantiene un estado

nutricional adecuado,  evidenciado por un IMC dentro del rango considerado saludable

para su edad. No obstante, se identific6 un 25% de casos con sobrepeso, Io que podria
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comprometer su  desempefio  fisico  si  no  se  implementan  estrategias  de  intervenci6n

nutricional  y  entrenamiento  personalizado.  Adicienalmente,  se  encontr6  un  12.5%  de

adolescentes cm bajo peso leve, lo que puede estar relacionado con una ingesta cal6rica

insuficiente o demandas metab6licas elevadas no compensadas.

Estos hallazgos alertan sobre la heterogeneidad del estado nutricional dentro del

grupo y  resaltan  la  necesidad  de un  seguimiento individualkado,  dado que el  IMC  no

contempla la composici6n corporal ni distingue nasa magra de masa grasa.  Por tanto,

se recomienda complementar esta informaci6n con evaluaciones de pliegues cutaneos

y analisis de ingesta alimentaria para obtener un diagn6stico mss completo.

Tabla  3.  Valoraci6n  antropom6trica.  Composici6n  Corporal  de  la  poblaci6n  de

estudio.

Categoria % de Grasa Kgde Masa Nasa Osea Peso
Grasa(Faulkner) Muscular Residual

Pre-juvenil 92,55±25,03 53,28±18,05 21,92±14,67 12,11±11,53 13,81±2,46

(27,05%) (33,88%) (66,96%) (94,94%) (17,83%)

El porcentaje de grasa corporal observado en esta poblaci6n poe-juvenil deportista

es considerablemente elevado. Un valor superior al 30% suele considerarse excesivo, y

en  este caso,  el  promedio supera el  50%.  La  desviaci6n estandar y el coeficiente de

variaci6n (CV), ambos por encima del 45%, evidencian una notable heterogeneidad entre

las  atletas:  algunas  presentan  niveles  de  grasa  adeouados,  mientras  otras  registran

valores altos,  Io cual  podria afectar su  movilidad,  resistencia y  desempefio deportivo,

ademas de implicar riesgos a nivel metab6lico en el futuro.

La cantidad total de grasa en kilogramos tambien es elevada,  lo que concuerda

con  el  alto  porcentaje  reportado.   La  significativa  variabilidad  (CV  cercano  al  50%)

confirma que no todas las atletas presentan el mismo grado de adiposidad, por lo que es

necesario aplicar una estrategia  individualizada tanto en  el  entrenamiento  como en  el

seguimiento nutricional.
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En cuanto a la  masa muscular,  su promedio se percibe bajo en  relaci6n con el

peso  corporal  (58,35  kg,  segdn  la  tabla  previa),  lo  que  podria  reflejar  un  desarrollo
muscular  insuficiente  en  algunas  deportistas.  El  coeficiente  de  variaci6n  del  22,94%

indica una variabilidad moderada. Io que sugiere que mientras algunas atletas tienen una

masa  muscular  adecuada,  otras  podrfan  presentar  niveles  reducidos,  lo  cual  no  es

favorable para disciplinas como el voleibol, que demandan fuerza explosiva, resistencia

y agiljdad.

Por otro  lado,  la  masa 6sea  se encuentra  dentro de los rangos normales  para

adolescentes de 13 afios. Este componente tiende a tener poca variabilidad, ya que esta

condicionado  principalmente  por  factores  geneticos,  nutricionales  (particularmente  la

ingesta  de  calcio  y  vitamina  D),  y  la  pfactica  de  actividad  fisica  con  carga.  La  baja

variaci6n hallada sugiere una unifomidad relativa en la masa 6sea entre las atletas.

Respecto  al  peso  residual  que  incluye  6rganos,  piel,  fluidos  y  otros  tejidos  no

considerados en las fracciones anteriores su valor se mantiene dentro de lo esperado,

representando cerca del 20% del peso corporal. La dispersion reducida (CV de 13,60%)

indica una estabilidad de este pafametro entre las deportistas, algo habitual en estudios

antropom6tricos.

3.1.2. Ingesta energetica nutrimental

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

de  1978,24 Kcal, de ellas  174,  87 Kcal son incorporadas par las proteinas,  379,25 Kcal

por los lipidos y un total de 1008,89 Kcal por los gldcidos (Gfafico 1).
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lncorporaci6n de energia alimentaria total y por cada uno de
los macronutrientes.

1978,24

I
Ingesta

`79   3i

sefg:eE'D:A dKecab'r:t°eri.i:)s   Kd:L#3)
en 24 horas

1

I
Kcal por (9)
de Gldeidos

Gfafico  1.  Incorporaci6n  de  energia  alimentaria  total  y  por  cada  uno  de  los

macronutrientes.

La  ingesta  energ6tica  promedio observada  en  la  poblaci6n  de estudio  por dia

resulta inferior al  rango recomendado para adolescentes varones fisicamente activos]

que se sitda entre 2.200 y 3.000 kcal/dia, dependiendo de la edad, el peso corporal,  la
estatura y la intensidad del entrenamiento, estos valores son respaldadas por las (Guias

Alimentarias Basadas en Alimentos del Ecuador (Ministerio de Salud Pt]blica del Ecuador

[MSP],  2022).

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

de  peso  corporal  (Gonzales,  Gutierrez,  Mesa,  Gonzales,  &  Maicos,  2022;  Gonzalez-

Gross, 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 depresi6n energetica en

este  grupo  poblacional  que  ha  demas  de  estar  en  una  etapa  critica  de  desarrollo

ontogen6tico presentan  una elevada actividad fisica debido a las exigencias del porte

que practican.

Este deficit energetico puede impactar de forma negativa en mtlltiples aspectos

de[   desarrollo   y   rendimiento   deportivo   del   adolescente,   como   la   recuperaci6n
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postejeroicio,  la  sintesis  muscular,  la  ganancia  de  masa  magra,  la  concentraci6n  y  el
mantenimiento  de  la  salud  general.  Ademas,   puede  generar  fatiga  precoz,   menor

tolerancia al esfuerzo y mayor susceptibilidad a lesiones.

Al    analizar   el    porciento   de   energfa    incorporado   por   cada   uno   de   los

macronutrientes (Tabla 3) tambien diverge del recomendado, en el caso de las proteinas

y  los gldcidos  por deficit y en  el caso de los lipidos por supefavit.  (Ministerio de Salud

Ptlblica del  Ecuador y  Organizaci6n  de  las  Naciones  Unidas para  la Alimentaci6n  y  la

Agricultura,  2018)

Tabla 4. Porciento de incorporaci6n de cada uno de los macronutrientes segdn la

RDA y recomendaci6n

%Proteinas           %Grasas                    %Gldcidos

Promedio                         8,71 %                    40,78%                            50,51 %

Recomendaci6n                  15-20%                   25-30%                            55no5%

•    Macronutrientes

En  cuanto  al  consumo  de  macronutrientes  se  constat6  que  la  recomendaci6n

establecida por la  poblaci6n ecuatoriana en estas edades y sexo (Ministerio de Salud

Pdblica  del  Ecuador  y  FAO,   2018)  (Tabla  2)  lo  oua[  ref]eja  una  notoria  depresi6n

energ6tica y nutrimenta[, Ios mss afectados son los gldcidos y las proteinas, en ouanto a

los pafametros de dispersi6n indican una gran variaci6n intrapoblacional en cuanto a la

incorporaci6n de macronutrientes.

Tabla 5. Biodisponibilidad de macronutrientes en la Raci6n Diaria de Alimentos de

los Deportistas de Nataci6n masculina. Recomendaciones Nutricionales.

Pafametros               Energia (Kcal)    Proteinas

(9)

Recomendaci6n      2132,51  kcal        99,49

(*)

Lipidos              Gldcidos

(9)                            (9)

82,22                    339,14
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Media/DS 1978,90±648,1     42,65±19,98         93,47±45,19       246,07±75,29

5

32,75                      46,84                      48,35                   30,59

(Thomas,  D., et al., 2016)

Par   ello,    se   considera   esencial   implementar   estrategias   de   intervenci6n

nutricional,  basadas en las GABAS y adaptadas al entomo del atleta, con el objetivo de

ajustar la ingesta cal6rica y garantizar que se cubran las demandas energeticas propias

del crecimiento y la pfactica sistematica del deporfe.

Tabla 6. Incorporaci6n de Vitaminas al organismo y su recomendaci6n

Vitaminas             Vit     A   Vit    E   VitBI    Niacina    Riboflavina   Ac              Vit    C

(meg)      (mg)       (mg)       (mg)          (mg)                 F6lico      (mg)

(meg)

Recomendada    900           15            1.2           16               1.3

Media                     544,25     10,55     0,54        10,75         0,72

DS                           282,44     2,89        0,21         16,90         0,27

CV                             51,89        27,36      38,14      157,23       36,98

400            75

94,66        55, 77

37,63         56, 76

39,76          101,76

La   tabla   presentada   evidencia   un   aporte   insuficiente   de   varias   vitaminas

esenciales en la dieta del grupo evaluado. Por ejemplo, la media de la vitamina A (544,25

meg) se encuentra considerablemente alejada del valor recomendado (900 mcg). En el

case de la vitamina 81  (0,54 mg),  la ingesta tambi6n es notoriamente baja en relaci6n

con  la  recomendaci6n  (1,2  mg),  lo  cual  podria  afectar negativamente  el  metabolismo

energetico y el funcionamiento del  sistema  nervioso.  Una  situaci6n  similar se observa

con el acido fo[ico, cuya media (94,66 meg) esta muy par debajo del valor recomendado

(400 mcg).

La   vitamina   C   alcanza   un   valor   medio   de   55,77   mg   frente   a   los   75   mg

recomendados,  lo que  indica  una  ingesta algo insuficiente que podrfa comprometer la

funci6n inmunol6gica y la protecci6n antioxidante. En cuanto a la riboflavina (0,72 mg de
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media  frente  a  1,3  mg  recomendados),  si  bien  la  diferencia  no  es tan  amplia,  refleja

igualmente una  ingesta por debajo de lo ideal.  Par otro lado,  el  niacina (10,75 mg) se

acerca al valor recomendado de 16 mg, aunque no lo alcanza del todo,  lo que sugiere

una ingesta aceptable pero mejorable.  Fjnalmente, Ia vitamina E es la tlnica que supera

la  media esperada,  alcanzando los  10,55 mg sobre los  15 mg  recomendados,  lo que

indica una incorporaci6n adecuada, sin representar exceso.

Ademas,  la gran dispersi6n en los datos, especialmente en la vitamina C,  donde

se observa una alta variabilidad entre los individuos evaluados, evidencia desequilibrios

importantes en  la alimentaci6n  del  grupo.  Esto refuerza la  necesjdad  de  implementar

intervenciones nutricionales especificas que fomenten el consumo de frutas,  verduras,

cereales integrales y alimentos fortificados. a fin de garantizar un estado nutricional mss

equilibrado y acorde con los requerimientos.

Tabla  7.  Incorporaci6n  de  los  minerales  y  oligoe[ementos  al  organismo  y  su

recomendaci6n

M i nerales/              Hierro Calcio     F6sforo   Sodio      Pofasio   Cobre     Zinc

OIigoelementos    (mg)         (mg)         (mg)          (mg)          (mg)          (mg)        (mg)

Recomendada       11               1,300        1,250

Media                        8,05          531,01      763,29

DS                             4,05          330,27     264,98

CV                              50,28        62,20        34. 72

1500           300              890            11

2001,16    1361,29     1,00           5,93

894,31       536,59      0,48          2,10

44,69        39,42        48,22       35,49

La  tabla  con  [os  valores  medios  de  consumo  de  minerales  y  oligoelementos

revelan  un  patr6n de  ingestas insuficientes en varios de ellos.  EI calcio,  par ejemplo,

presenta una media de 531,01 mg frente a los 1.300 mg recomendados. De igual manera,
el hierro muestra una media de 8,05 mg, distante del valor ideal de 11  mg.

En el caso del fosforo, la media (1.250 mg) se enouentra ligeramente par debajo

del requerimiento (1.500 mg), al igual que el potasio, con un valor medio de 1.361,29 mg

frente a los 1.500 mg recomendados.
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Por otro lado, se evidencia un exceso en la ingesta de sodio, cuya media (2.001,16

mg)  sobrepasa  claramente  el  lfmite  recomendado  de  1,500  mg.  Asimismo,  el  cobre

presenta   una   media  de   1,90  mg  frente  a  los  0,9  mg   recomendados,   duplicando

pfacticamente la cantidad esperada, lo que en casos de acumulaci6n prolongada podria

generar efectos adversos en el organismo.  Por tlltimo,  el Zinc, con una media de 5,93
mg  frente  a  los  11  mg  requeridos,  tambien  refleja  un  consumo  por  debajo  del  nivel

adecuado.

3.1.3. Gasto energ6tico

EI gasto energ6tico total medio de la poblaci6n es de 2429,49 con una desviaci6n

esfandar y un coeficiente de variaci6n que indican que existe una gran dispersi6n entre

todos los individuos, con un minima de 1892,24 y un maximo de 3186,58 klc; en cuanto

los  valores  de  las  actividades  de  menor  gasto  energetico  son:   1892,24,   1939,33  y

1909,62. Por su parte, los valores de las actividades que generan mss gasto energ6tico

son las siguientes: 3186,58,  3178,12,  3034,32.

Tabla 8. Gasto Energ6tico por actividades fisicas realizadas

Activid    Sedent    Higie    Domes    Recrea    Ejercici     Depor    Aliment    Locom

ades        arias        ne        ticas        tivas        os   para   tivaLs       aci6n        oci6n
la

conserv
aci6n

dela

salud

Media       639,15      77,23    304,46      59,79        340,31        82,51        57,98          151,67

El valor de las actividades que mas tiempo nos reflej6 dio como resultado el valor

de  639,15  en  las  actividades  sedentarias,  debido a  que  los  participantes  de  manera

general ocupan mss tiempo en dicha actividad.

•    Balance energ6tico
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E] balance energ6tico total es mayor al gasto energ6tico nutrimental lo cual incluye

el  metabolismo  basal,  el  efecto  t6rmico  de  los  alimentos  y  la  actividad  fisica.  Este

desequilibrio  positivo  conduce a  una  aoumulaci6n  neta  de energia,  principalmente  en

forma de tejido adiposo o gluc6geno.  Dependiendo de] contexto fisiol6gico,  puede ser

beneficioso (por ejemplo, en crecimiento, embarazo o hipertrofia muscular) o perjudicial

si   es   sostenido,   favoreciendo  el   desarrollo  de  sobrepeso,   obesidad   y  trastornos

metab6Iicos.

•    Rendimiento Deportivo

Se  realizaron  cinco  evaluaciones  fisicas:  el  Test  de  Matsudo  para  estimar  la

potencia  anaer6bica  maxima  (PAM),  una  prueba  de  fuerza  en  brazos  basada  en  la
cantidad  maxima de repeticiones de flexion y extension de codo en 30 segundos,  otra

prueba similar para medir la fuerza abdominal,  el test de flexibilidad de Kras Webber y
una medici6n de la potencia de salto en centimetros.  Los resultados mostraron que el

grupo tiene un buen rendimiento en fuerza abdominal y, en cierta medida,  en fuerza de
brazos,   pero   presenta   deficiencias   evidentes   en   flexibilidad,   potencia   de   salto   y

capacidad   anaer6bica.   Tambien   se   observaron   diferencias   marcadas   entre   los

participantes  en  ciertos  aspectos fisicos,  lo  que  indica  la  necesidad  de  implementar

programas  de  entrenamiento  individualizados,  enfocados  en  mejorar  las  areas  con
menor rendimiento.

Tabla 9. Resultados de los test fisicos aplicados

Rendimiento Deportivo    Test       De Test       De   Test De   Test    De   Test     De

Fuerza  En   Fuerza  En   Krauss          Sargent      Matsudo
Brazo            Abdomen     Webber

Media                             21,69               21,375               11,69 0,4              205,12

Desviaci6n estandar              7,6                 3,98                3,32               0,04              2,14

Coeficiente                  De    35,06              18,63               28,42              9,82              1,04

variaci6n
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•    Testde Matsudo

Test de Matsudo.  (potencia anaerobia total:  alactacida y lactacida)  Consiste en:

recorrer la maxima distancia posible en una pista atl6tica demarcada de 10 a 10 in en 40

seg. exactos. Consiste en recorrer la mayor distancia posible en un lapso exacto de 40

segundos,  dentro  de  una  pista  atletica  previamente  demarcada  cada  10  metros.  EI

participante  debe  desplazarse  a  maxima  velocidad,  utilizando  predominantemente  el
sistema anaer6bico alactacido en los primeros segundos del esfuerzo (donde predomina

el uso de fosfocreatina como fuente energ6tica inmediata) y luego el sistema anaer6bico

lactacido a medida que la duraci6n del esfuerzo supera los 10-15 segundos y comienza

a acumularse lactato en sangre.  El resultado del test se obtiene al registrar la distancia

total  recorrida  en  los  40  segundos,   lo  cual  refleja  la  potencia  anaer6bica  total  del

deportista.  Este  tipo de evaluaci6n  es  partycularmente  Otil  para  disefiar programas  de

entrenamiento personalizados,  monitorizar adaptaciones fisiol6gicas al entrenamiento y

clasificar atletas segdn su perfil energetico predominante. (Matsudo, V. K. R., & Matsudo,

S.  M.  M.,  2022)

Pafametros Distancia       Recorrida   Potencia     Anaer6bica

(M)                                            Maxima (kgm/s)

Recomendaci6n                280 in

Media/DE                              237,18fi8,63

CV                                                12,07

350 kgm/s

205,12±2,14

1,04

•    Testdefuerza en brazos

La  interpretaci6n de los resultados la  hicimos con  referencia al test de  1  minuto

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

Tabla de baremos del test de fuerza de brazos por ndmero de repeticiones

en 30„

Hombres

Exce le nte                                                            > =28
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Bueno

Medio

Bajo

Muy bajo

23 - 27

18 -22

10 -17

0-9

La  media  se  aproxima a  llegar al  valor minimo  recomendado  (23),  ubicando el

resultado promedio en la categoria de "Medio". Esto sugiere que, en general, Ias atletas

tienen un nivel aceptable de fuerza-resistencia en miembros superiores. Sin embargo, el

coeficiente de variaci6n es bastante elevado (35,06°/o), lo que indica una gran dispersi6n

en   los   resultados   individuales.   Es   decir,   aunque   el   promedio   es   bueno,   algunas

participantes  lograron  valores  muy  bajos  y  otros  valores  bastante  altos.  (Manual  de

pruebas para la evaluaci6n de la forma fisica, 2018)

Resultados del test de fuerza en brazos

Pafametros Numero

repeticiones

de   Valor cualitativo

Recomendaci6n                >=23

Media/DE                                21,69±7,60

CV                                            35, 06

Bueno

Medio

•    Test de fuerza en abdomen

La interpretaci6n de los resu!tados la  hicimos con referencia al test de  1  minute

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

Tabla de baremos del test de fuerza de abdomen por nt]mero de repeticiones

en 30„.

Hombres

Excelente

Bueno

Medio

>=24

24 - 22

23 -21
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Bajo                                                                                 18-17

Muy bajo                                                                   16

En general,  Ias atletas obtuvieron buenos resultados en el test de abdominales,

alcanzando e incluso superando los valores de referencia establecidos.  La variabilidad

moderada  indica que el  grupo presenta cierta  homogeneidad,  aunque se  recomienda

continuar o  intensificar el trabajo en  esta area para  mejorar la  uniformidad  y elevar el

rendimiento colectivo. (Manual de pruebas para la evaluaci6n de la forma fisica, 2018)

Resulfados del test de fuerza abdominal

Pafametros Numero de repeticiones       Valor cualitativo

Recomendaci6n            >=24

Media/DE                         27, 38±3, 98

CV                                      18,63

Bueno

Bueno

•    Testde Krausswebber

La  interpretaci6n  de  los  resultados  del  test  fue  analizada  con  los  siguientes

baremos:

Tabla de baremos del test de Krauss Webber

Distancia alcanzada (cm)

48

Muy Bueno

Bueno

Regular

Mala

33 - 28 cm

27 - 23 cm

22 -16 cm

15cm



La media de 11,69 cm, Io cual es un valor muy por debajo del valor recomendado

(34  cm),  lo  que  indica  que,  en  promedio,  las  atletas  evaluadas  no  alcanzan  el  nivel
minimo establecido como qbueno", quedando en la categoria "muy bajo".  La desviaci6n

estandar baja  (3,32  cm)  y  el  coeficiente de variaci6n  no tan  alto  ni tan  bajo  (28,42%)

reflejan  una  gran  dispersion  en  los  resultados  individuales,  es  decir,   hay  muchas

diferencias entre una atleta y otra en cuanto a su nivel de flexibilidad. (Manual de pruebas

para la evaluaci6n de la forma fisica, 2018)

Tabla de los resultados del test de Krauss Webber

Pafametros               Distancia alcanzada (cm)     Cualitativa

Recomendaci6n      >=34

Media/DE                      11,69±3, 32

CV                                  28,42

Bueno

Muy bajo

•    Testdesargent

La  interpretaci6n  de  los  resultados  del  test  fue  analizada  con  los  siguientes

baremos:

Valores de referencia pare salto vertical sin impulso pare personas entre 11  y  17

afros

Distancia alcanzada (cm)

Excelente

Bueno

Medio

Bajo

Muy Bajo

>=65 cm

64 - 50

49 - 40

39 - 30

<=29
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La media de 40 cm esta por debajo de la recomendaci6n minima de 65 cm, lo que

ubica el rendimiento promedio en la categoria "medio".  La desviaci6n esfandar no tiene

una  cantidad  considerablemente  buena   (±0,04  cm)   indica  que  hay  dispersi6n.   EI

coeficiente  de  variaci6n   (CV)   de   9.82%   sefiala   una  variabilidad   aceptable  en   los

resultados,  Io cual  significa  que  la  mayorfa de  las atletas tuvo  un desempefio  similar,

aunque bastante bajo. (Manual de pruebas para la evaluacidn de la forma fisica, 2018)

Tabla de resultados del test de Sapgent

Pafametros                  Distancja alcanzada (cm)        Cualitativa

Recomendaci6n            >=65 cm

Media/DE                         40±0, 04

CV                                     9,82

Medio

Medio
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CONCLUSIONES

1.   El  estado  nutricional  desempefia  un  papel  fundamental  en  el  rendimiento  fisico

deportivo, pues determina la biodisponibilidad energetica, la recuperaci6n muscular,

Ia   resistencia   y   la   concentraci6n   tanto   en   los   entrenamientos   como   en   las

competiciones.  Seguir un  plan  alimenticio equilibrado y adaptado a  las demandas

especificas de la disciplina contribuye a potenciar las capacidades fisicas y tecnicas,

prevenir lesiones y facilitar la adaptaci6n fisiol6gica al esfuerzo.  En este sentido,  la

valoraci6n y el segujmiento constante de la nutrici6n del atleta son esenciales para

optimizar su rendimiento y salvaguardar su bienestar integral.

2.   El  analisis  antropometrico  de  los  nadadores  prejuveniles  muestra  que,  aunque  la

media presenta un lMC dentro del rango peso normal, existen diferencias marcadas

en el peso para la edad y en la composici6n corporal, Ia ccexistencia de sobrepeso

y bajo peso evidencian que el grupo no es homogeneo en su estado nutricional,  lo

que  podrfa  influir  en  su  rendimiento  y  en  su  salud  a  mediano  plazo,  Io  que  se

evidencia ademas en la elevada variabilidad en el pomentaje de grasa y en la masa

muscular, estos resultados indican que se debe replantear la planificaci6n nutricional

y de entrenamiento.
3.  La ingesta energetico-nutrimental se encuentra deprimida. dado por la baja ingesta

de proteinas y glbcidos y exceso de grasas, lo que afecta su rendimiento y se refleja

ademas en un aporte insuficiente de varias vitaminas y minerales esenciales, con un

exceso de sodio y cobre.
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Anexo 11. Recordatorio de 24 horas.  Ingesta de Alimentos

Becordatorio de 24 I+ores. Encuesta Acerca de la Ingests cle Alimentos.
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