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RESUMEN

El presente estudio analiza la relacion entre el estado nutricional y el rendimiento
deportivo en nadadores adolescentes de Ila categoria masculina prejuvenil,
pertenecientes a la Federacion Deportiva de Manabi. Ante la creciente demanda
fisioldgica y energética que impone la practica de la natacién en etapas de desarrollo, se
planteé una investigacion con enfoque cuantitativo, de tipo descriptivo y disefio no
experimental, utilizando técnicas antropométricas, encuestas dietéticas (recordatorio de
24 horas), estimacion del gasto energético y pruebas fisicas funcionales. Los resultados
evidenciaron desequilibrios significativos entre la ingesta calérica y el gasto energético
diario, asi como deficiencias en el consumo de macronutrientes esenciales como
carbohidratos y proteinas. Esta situacion compromete el proceso de recuperacion, la
eficiencia fisica y el desempefio técnico en los entrenamientos. Se identificaron también
variaciones relevantes en indicadores como el indice de masa corporal y la composicion
corporal, lo que permite establecer perfiles diferenciados de riesgo y necesidad de
intervencidén. Se concluye que el estado nutricional es un factor determinante para
alcanzar un rendimiento deportivo 6ptimo, por lo que se recomienda la inclusion
sistematica de estrategias de nutricion deportiva personalizada en la planificacion del
entrenamiento de los nadadores adolescentes, como via para promover su salud,

prevenir lesiones y potenciar su desarrollo integral.

Palabras clave: nutricion deportiva, rendimiento fisico, natacion juvenil, gasto

energético, adolescentes, planificacion del entrenamiento.
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INTRODUCCION

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, la nutricién deja de ser
una preocupacion secundaria para convertirse en una variable critica dentro de los
planes de entrenamiento. Este aspecto cobra alin mayor relevancia en disciplinas de alta
exigencia metabdlica como la natacion, en la que los atletas estan sometidos a intensas
cargas fisicas que demandan una planificacién nutricional estratégica y personalizada.

Una alimentacién equilibrada y adaptada a las necesidades del deportista es
fundamental para preservar su salud, optimizar la disponibilidad energética y favorecer
un rendimiento fisico sostenido. Ademas, una dieta adecuada contribuye a una
recuperacion eficiente, fortalece las funciones inmunolégicas y disminuye el riesgo de
lesiones, permitiendo al atleta afrontar con éxito las exigencias del entrenamiento y la
competencia. Ademas, la nutricién no solo se convierte en un factor clave para mejorar
el rendimiento fisico, sino también en un componente esencial para el bienestar integral
del deportista, incluyendo su estabilidad emocional, la regulacién de las funciones
cognitivas y el control de la respuesta al estrés competitivo. (Gonzéalez, Gutiérrez, Mesa,
& Castillo, 2001; Hernandez, 2013)

En deportes como la natacion, donde se requiere una combinacion de resistencia,
técnica y control emocional, el impacto de la nutricién sobre el rendimiento global del
atleta no puede subestimarse. La natacion es un deporte de tiempo y marca ciclico que
involucra grandes grupos musculares y se desarrolla en un medio distinto al terrestre: el
agua. Esto implica adaptaciones fisiolégicas particulares y un gasto energético
considerable, tanto en los entrenamientos como en las competencias. A diferencia de
otros deportes, los nadadores requieren mantener niveles constantes de energia durante
sesiones prolongadas, donde la resistencia cardiovascular, la fuerza muscular y la
técnica confluyen para lograr un desempefio eficiente, una alimentacién inadecuada
puede generar desequilibrios nutricionales que se reflejan en la fatiga precoz, pérdida de
masa muscular, baja recuperacion, susceptibilidad a lesiones y disminuciéon del
rendimiento global (Usma & Tamayo, 2017; Shaw, Boyd, Burke, & Koivisto, 2014).



Ademas, diversos estudios recientes han sefalado que los nadadores, en
comparacion con atletas de otras disciplinas, pueden presentar un mayor desequilibrio
entre el gasto energético y la ingesta caldrica, especialmente durante los periodos de
entrenamiento intensivo. Esta descompensacién puede comprometer la recuperacion,
provocar pérdidas en masa magra y limitar la adaptacion fisiolégica al entrenamiento.
Por ello, se vuelve urgente establecer protocolos de evaluacion nutricional que permiten
identificar estos déficits 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 interaccion entre
multiples factores como la condicion fisica, el entrenamiento, los aspectos psicolégicos,
la relacion trabajo-descanso, el entorno social y la nutricion que determina el estado
nutricional. (Thomas, Erdman, & Burke, 2016). el papel clave de la nutricion periodizada
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 atencion psicologica deben estar centrados en las
necesidades individuales del deportista (Gabbett, 2020; Impellizzeri, Marcora, & Coultts,
2019). En este sentido, el rendimiento 6ptimo no depende de un solo factor, sino de la
sinergia entre varios componentes, donde la nutricion desempeinia un rol esencial.
(Thomas, Erdman, & Burke, 2016)

La adolescencia, constituye una fase critica del desarrollo humano, caracterizada
por rapidos cambios hormonales, crecimiento fisico acelerado y una alta demanda de
energia y nutrientes (Palacios, 2019). La combinacién de estos factores con la intensidad
del entrenamiento deportivo convierte a los nadadores adolescentes en un grupo
especialmente vulnerable a deficiencias nutricionales. La valoracién del estado
nutricional y su relacién con el rendimiento fisico, por tanto, no solo permite identificar
posibles riesgos a la salud del atleta, sino también disefiar estrategias para potenciar sus
capacidades, optimizar su recuperacion y favorecer su trayectoria deportiva a largo

plazo.

En Ecuador, y particularmente en ia provincia de Manabi, el desarrolio deportivo

ha enfrentado multiples desafios, entre ellos, la escasa atencion a la nutricion de los
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atletas. Aunque existen iniciativas para fomentar el talento deportivo, ain es limitado el
acceso a profesionales de la nutricién deportiva en instituciones como la Federacion
Deportiva de Manabi. En consecuencia, los atletas suelen seguir planes alimenticios
genéricos o basados en costumbres familiares, sin una guia especializada que se alinee
con sus necesidades fisioldgicas y deportivas. Esta realidad plantea una problematica
significativa que merece atencion 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 natacién masculina

de la categoria prejuvenil de la Federacién Deportiva de Manabi?

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

Entrenamiento Deportivo.

Para solucionar el problema cientifico se plantea como objetivo general: Valorar
la influencia del estado nutricional en el rendimiento deportivo en atletas de natacion
masculina de la categoria prejuvenil de la Federacién Deportiva de Manabi.

Y como campo de accion: Preparacion fisica en nadadores masculinos de la

categoria prejuvenil de la Federacion Deportiva de Manabi.

Para alcanzar el objetivo general se proponen los siguientes objetivos

especificos:

1. Determinar los antecedentes histéricos y fundamentos teéricos de la relacion
entre el estado nutricional y el rendimiento deportivo en atletas adolescentes.

2. Valorar el estado nutricional en atletas de nataciéon masculina de la categoria
prejuvenil de la Federacion Deportiva de Manabi.

3. Determinar el gasto energético en atletas de natacion masculina de la
categoria prejuvenil de la Federacion Deportiva de Manabi.

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

la categoria prejuvenil.

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

cientificas:




1. ¢Cuales son los antecedentes histéricos y fundamentos teéricos de la relacion
entre el estado nutricional y el rendimiento deportivo en atletas adolescentes?

2. ¢Cual es el estado nutricional de los atletas de natacion masculina de la
categoria prejuvenil de la Federacién Deportiva de Manabi?

3. ¢Cual es el gasto energético de los atletas de natacion masculina de la
categoria prejuvenil de la Federacion Deportiva de Manabi?

4. ;Qué caracteristicas presenta el rendimiento deportivo en los atletas de
natacion masculina de la categoria prejuvenil?

En la presente investigacion se establecen dos variables relacionadas la variable
independiente es el estado nutricional, entendida como el conjunto de condiciones
fisiolégicas y de ingesta alimentaria que pueden influir en el desarrolio fisico del atleta; y
la variable dependiente es el rendimiento deportivo, el cual se expresa a través del
desemperio fisico en pruebas especificas de natacién, evaluando capacidades como la

fuerza, resistencia, y recuperacion.

El aporte de la investigacion es que contribuye significativamente al desarrollo del
deporte en la region al identificar la relacién entre la alimentacion adecuada y el
desempefio fisico. Este estudio permite proponer estrategias de intervencion nutricional
personalizadas para mejorar las capacidades fisicas y reducir el riesgo de lesiones,
garantizando un o6ptimo desarrollo fisico y competitivo en los jovenes deportistas.
Ademas, los hallazgos pueden servir como base para politicas deportivas y programas
de formacién integrales que promuevan la excelencia en el boxeo y otros deportes en
Manabi. Asimismo, servira como base para futuras intervenciones multidisciplinarias que
incluyan a entrenadores, nutricionales, médicos y familias, con el fin de optimizar el

desarrollo integral de nadadores adolescentes.
Descripcion de los capitulos

La presente investigacion se encuentra estructurada en tres capitulos que
desarrollan, de forma progresiva, el abordaje tedrico, metodologico y analitico del

estudio.




El Capitulo I, titulado Marco Tedrico, expone los fundamentos conceptuales que
sustentan la investigacion. Aqui se detallan antecedentes relevantes, tanto nivel nacional
como internacional, que ayudan a contextualizar la problematica. Ademas, se profundiza
en temas como la valoracion del estado nutricional, la nutricion deportiva, las
capacidades fisicas condicionales y su relacién con el rendimiento en natacion,
especialmente en atletas adolescentes. Este capitulo sienta las bases que justifican y

orientan el estudio.

El Capitulo I, denominado Disefio Metodoldgico, presenta el enfoque de la
investigacion y la forma en que fue organizada la recoleccion de informacién. Se describe
el tipo de estudio, la poblacién y muestra seleccionada, asi como los métodos, técnicas
e instrumentos utilizados para evaluar tanto el estado nutricional como el rendimiento

fisico de los atletas participantes.

Finalmente, el Capitulo Ill, corresponde al Anélisis e interpretacion de resultados,
recoge los hallazgos obtenidos a partir de la aplicacién de los instrumentos. Se
interpretan los datos desde una perspectiva critica y se relacionan con los objetivos
planteados. Ademas, se ofrecen reflexiones y recomendaciones practicas orientadas a
mejorar la planificacion del entrenamiento en categorias formativas, integrando el
componente nutricional como eje integrado al componente nutricional como eje

fundamental del rendimiento.




CAPITULO I. MARCO TEORICO

1.1. Antecedentes Historicos de la Relacion entre el Estado Nutricional y el
Rendimiento Deportivo en Atletas Adolescentes

El analisis de antecedentes es una herramienta esencial en todo proceso de
investigacion, ya que permite identificar como se ha abordado el objeto de estudio a
través del tiempo, tanto en contextos globales como locales. En este caso, se busca
comprender la relacion entre el estado nutricional y el rendimiento deportivo en atletas
adolescentes, con énfasis en la natacion. Esta revision proporciona un marco contextual
que permite justificar la pertinencia del estudio en la poblacion de la Federacion Deportiva
de Manabi.

A través de la revision 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 investigaciéon, sino que
también orientan el disefio metodologico y ayudan a identificar vacios que esta
investigacion puede aportar a llenar.

1.1.1. Antecedentes Internacionales.

En el ambito internacional, la relacion entre el estado nutricional y el rendimiento
deportivo ha sido ampliamente explorada, sobre todo en deportes de alta demanda
metabdlica como la natacion. Pues diversos estudios han demostrado que una correcta
planificacién alimentaria permite mejorar significativamente el rendimiento fisico, acelerar
la pronta y eficiente recuperacion y reducir el riesgo de lesiones en deportistas
adolescentes (Mountjoy & et al, 2020).

Un estudio en Esparia, realizado por (Martinez & et al, 2022) evalud los habitos
nutricionales y rendimiento en jovenes nadadores de nivel competitivo. Los resultados
evidenciaron que aquellos atletas con un plan nutricional individualizado presentaron
mejoras en su composicion corporal, mayor capacidad de recuperacion posterior al
entrenamiento y un aumento sostenido en su rendimiento aerdbico, en comparacion con

los nadadores que seguian una dieta equilibrada o improvisada.



Otro estudio se realizé en Australia, en el Instituto de Deportes del pais (AIS) se
establecié una serie de protocolos nutricionales adaptados a nadadores jovenes,
subrayando que la disponibilidad energética inadecuada puede comprometer el
desarrollo fisico, hormonal y psicoldgico en esta poblacion (Burke, 2021) Esta vision
integral ha servido de modelo para muchos paises que buscan optimizar la preparacion
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 natacién de medio y largo alcance,
requieren estrategias nutricionales especificas que aseguran un aporte energético
suficientes antes, durante y después de la sesién del entrenamiento, especialmente en
edades de desarrollo como la adolescencia.

1.1.2. Antecedentes Nacionales

En Ecuador, la investigacion en entorno a la nutricién deportiva aun es limitada,
pero ha cobrado relevancia en los dltimos afios.

Un estudio desarrollado por (Cevallos, 2023) en la ciudad de Quito analizé la
ingesta alimentaria en atletas adolescentes de disciplinas acuaticas, concluyendo que la
mayoria de los nadadores presentaban una ingesta calérica deficiente y una distribucién
inadecuada de macronutrientes, lo cual incidia directamente en su capacidad de

recuperacion y desempeiio fisico.

Otra investigacion llevada a cabo en Cuenca por la Universidad de Azuay
(Rivadeneira, 2022), centrada en la relacion entre nutricion y el rendimiento de en atletas
juveniles élite, reveld que una planificacion dietética adecuada influia positivamente en
la resistencia cardiorrespiratoria y en la fuerza del tren inferior, siendo estos factores
claves de la natacion.

Ademas, el Ministerio del Deporte ha emitido algunas directrices generales sobre
la importancia de la alimentacion en atletas adolescentes. Sin embargo, no existe aun
politicas especificas que obliguen a las federaciones provinciales a incluir un nutricionista
deportivo en sus equipos técnicos, lo que esto limita el acceso de los atletas a

evaluaciones periédicas de su estado nutricional (Ministerio del Deporte, 2022).



En el contexto de la provincia de Manabi, la evidencia académica sobre nutricion
y rendimiento deportivo aun es limitada. Sin embargo, se registra una investigacion en la
Federacion Deportiva de Manabi con atletas de boxeo categoria juvenil, en la cual se
analizaron los habitos alimentarios, el estado nutricional y su relacién con el desempeiio
fisico. El estudio incluyé evaluaciones antropométricas (peso, talla, IMC, pliegues
cutaneos) y la aplicacién de pruebas funcionales como resistencia aerobica, fuerza de
tren superior e inferior y flexibilidad general. Se identifico una ingesta calérica insuficiente
en la mayoria de os participantes, especialmente en macronutrientes como carbohidratos
y proteinas, lo que se tradujo en una disminucion de la fuerza explosiva, mayor fatiga
durante las sesiones y bajo rendimiento en los test fisicos. Estos hallazgos evidencian
como una planificacion alimentaria deficiente puede repercutir directamente en las
capacidades fisicas fundamentales del deportista adolescentes, incluso en niveles
federados.

1.2. Fundamentos Teédricos de la Valoracion del Estado nutricional y el

Rendimiento Fisico Deportivo en Atletas Adolescentes

Comprender la relacion entre el Estado Nutricional y el Rendimiento Deportivo en
adolescentes implica partir desde bases tedricas que expliquen tanto los procesos
fisiolégicos como los factores que influyen en esta etapa clave del desarrollo humano.
Durante la adolescencia, el cuerpo experimenta transformaciones fisiologicas,
hormonales, estructurales y metabolicas que elevan los requerimientos nutricionales y
energéticos. Si estas demandas no son cubiertas adecuadamente, pueden verse
comprometidos tanto el crecimiento como el desempefio deportivo del atleta
(Organizacién Mundial de la Salud, 2018).

1.2.1. Valoracion del Estado Nutricional en Atletas Adolescentes

La valoracion del estado nutricional en adolescentes deportistas es una
herramienta clave para detectar desequilibrios entre la ingesta y el gasto energético,
especialmente en contexto de alto rendimiento como la natacion. Esta evaluacion permite
ajustar la planificacion alimentaria segln las necesidades individuales del atleta en

desarrollo.




Durante la adolescencia, el cuerpo demanda un mayor aporte de nutrientes
esenciales para sostener el crecimiento fisico, la maduracién hormonal y la funcionalidad
metabdlica. Por ello, se recomienda una evaluacion integral que combine métodos
antropométricos, clinicos, dietéticos y bioquimicos (Organizacién Mundial de la Salud,
2018).

Entre las técnicas mas comunes para la valoracion del Estado Nutricional en
adolescentes deportistas se encuentran la antropometria nutricional y en ella la
determinacion de la composicion corporal, la proporcionalidad corporal y el calculo del
somatotipo que junto la medicion de peso, talla, pliegues cutaneos, perimetros corporales
y el calculo del indice de masa corporal (IMC) permiten una valoracién mas integral del
mismo, posibilitando detectar condiciones de bajo peso, normo peso o sobrepeso, asi
como la proporcién entre masa grasa y magra (Krause & Mahan, 2018; Arencibia,
Hernandez, & Linares, 2018; Hernandez, 2013).

Estos datos al estimar la composicion corporal (el porcentaje de grasa corporal, la
masa muscular y la masa 6sea), ofrece una imagen clara del estado fisico del atleta y su

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

Otra técnica ampliamente utilizada es la anamnesis nutricional que proporciona
informacion de la ingesta energética nutrimental en un periodo de 24 horas que incluye
diarios alimentarios o encuestas de frecuencia de consumo y permite determinar
tendencias alimentarias, estados carenciales, biodisponibilidad de alimentos o superavit
de alguin nutriente. (Arencibia, Hernandez, & Linares, 2018). Segun (Thomas, Erdman,
& Burke, 2016) los atletas adolescentes requieren 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 distribucion de alimentos
consumidos, asi como detectar deficiencias o excesos. Posteriormente, estos datos se
comparan con los requerimientos estimados segun el peso, edad, sexo, tipo de
entrenamiento y gasto calérico del atleta para determinar el balance energético y ajustar
planes de entrenamiento o estrategias nutricionales. (Hernandez, 2013; Thomas,
Erdman, & Burke, 2016).




Es por ello que la determinacién del Gasto Energético Total, aunque no se
considera una técnica de valoracion del Estado Nutricional es comunmente utilizada,
mediante el calculo de la Tasa Metabdlica Basal (TMB) mediante ecuaciones como
Harris-Benedict o Mifflin-St Jeor, y Nivel de Actividad Fisica o se calcula el GET por el
método factorial. Esta estimacion ayuda a establecer si la ingesta caldrica diaria es
suficiente para cubrir las necesidades fisiologicas del nadador (Gonzalez, 2022).

Asi mismo en la valoracion del estado nutricional del deportista, las pruebas
biogquimicas son esenciales para identificar deficiencias nutricionales, alteraciones
metabdlicas y riesgos que pueden comprometer el rendimiento fisico, entre los
biomarcadores mas 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, especialmente en deportes de
resistencia, ademas permiten valorar el metabolismo energético, la hidratacion y la
funcién renal. También se pueden evaluar otros indicares las vitaminas D y B12, y los
niveles de proteinas totales y albumina, todos esenciales para el funcionamiento
neuromuscular, la inmunidad y la recuperacién tisular. (Mountjoy, y otros, 2018; Thomas,
Erdman, & Burke, 2016)

Una interpretacion adecuada de estos parametros combinados con la
antropometria y la anamnesis nutricional contextualizada con el tipo de deporte, sexo,
edad y carga de entrenamiento, permite desarrollar intervenciones nutricionales

individualizadas y basadas en evidencia. (Hernandez, 2013)

La valoracion del estado nutricional no debe ser vista como un proceso aislado,
sino como parte integral del seguimiento y entrenamiento deportivo. Una evaluacion
periédica y bien aplicada permite ajustar el plan alimentario a los objetivos del
entrenamiento, prevenir riesgos asociados al déficit o exceso de nutrientes, y favorecer

un desarrollo saludable a largo plazo.

En adolescentes, estas evaluaciones deben realizarse periddicamente para
ajustar planes nutricionales y programas de entrenamiento en funcién del crecimiento y

maduracién. Su correcta aplicacién permite no solo prevenir complicaciones, sino
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también potenciar el rendimiento deportivo y favorecer una trayectoria deportiva

saludable y sostenida.
1.2.2. Nutricioén Deportiva

La nutricién deportiva es una rama especializada de la nutriciéon que analiza como
la ingesta de alimentos y nutrientes impacta en el rendimiento fisico, la recuperacion
post-entrenamiento y la adaptacion fisiolégica al ejercicio. Su enfoque no solo busca
cubrir los requerimientos energéticos del atleta, sino también optimizar procesos como
la regeneracién muscular, el mantenimiento del equilibrio hormonal y prevencion de
lesiones (Torres, Pritchett, Mazerrolle, Casa, & Goodman, 2023).

La nutricion deportiva es una rama especializada de la ciencia de la nutricién que
estudia la relacién entre la alimentacion y el rendimiento fisico. Su objetivo es garantizar
que el atleta reciba los nutrientes necesarios para satisfacer sus demandas fisiologicas,
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 natacion, esta
planificacion 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, Gutiérrez, Mesa, Gonzales, & Marcos, 2022).

Los carbohidratos representan la principal fuente de energia para los nadadores,
y su consumo recomendado es de 6 a 10 g/kg por dia. Las proteinas son esenciales para
la reparacién muscular y deben distribuirse durante el dia, con una ingesta entre 1.2 y
2.0 g/kg/dia. También se recomienda incluir grasas saludables (minimo el 20% del total
calérico) provenientes de fuentes como nueces, pescados grasos, aguacate y aceites

vegetales (Thomas, Erdman, & Burke, 2016)

Las proteinas, por su parte, son indispensables para la recuperacion del tejido
muscular y la sintesis proteica post entrenamiento. La recomendacion oscila entre 1.2 y
2.0 g/kg/dia, distribuidas en varias tomas durante el dia para mejorar su absorcion y
efecto anabdlico (Krause & Mahan, 2018). Ademas, se sugiere consumir entre 15y 25 g
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de proteina de alta calidad en la primera hora posterior al ejercicio para favorecer la

recuperacion.

Asimismo, la hidratacion es un componente esencial en el abordaje nutricional.
Incluso pérdidas leves de agua corporal (1-2%) pueden afectar la termorregulacion, la
resistencia y la concentracion. Se recomienda una estrategia personalizada de
reposicion de liquidos antes, durante y después del ejercicio, considerando las pérdidas

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

La nutricion deportiva, por tanto, debe ser planificada, individualizada y dinamica
considerando no solo el tipo de deporte y la carga de trabajo, sino también la edad, el
sexo, los objetivos competitivos y el contexto psicosocial del atleta. En los nadadores
adolescentes, una intervencion nutricional bien estructurada puede marcar la diferencia

entre un rendimiento eficiente y una progresion limitada.
1.2.2.1. Micronutrientes en la nutricion deportiva
1.2.2.1.1. Vitaminas

Las vitaminas son micronutrientes esenciales que desempefian funciones clave
en el metabolismo energético, la inmunidad y la recuperacion fisica de los atletas. En el
caso de los nadadores adolescentes, la vitamina D favorece la absorcion de calcio y el
desarrollo 6seo, mientras que las vitaminas del complejo B intervienen en la produccion
de energia y en la sintesis proteica. Una ingesta inadecuada de estas vitaminas puede
derivar en fatiga cronica, bajo rendimiento y alteraciones en el sistema nervioso
(Gonzalez, Gutiérrez, Mesa, & Castillo, 2001)

1.2.2.1.2. Minerales

Por su parte, los minerales como el hierro, calcio, magnesio y zinc son
indispensables en la funcién muscular, la contraccion nerviosa y el equilibrio electrolitico.
El hierro, por ejemplo es vital para el transporte de oxigeno su deficiencia puede causar
anemia, frecuente es adolescentes con entrenamientos intensos. El calcio y el magnesio,

en cambio, participan en la contraccion muscular y la salud 6sea. La carencia de esto
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minerales afecta directamente la fuerza, resistencia y recuperacién postejercicio
(Thomas, Erdman, & Burke, 2016)

1.2.3. Rendimiento Fisico Deportivo

El rendimiento fisico deportivo es el resultado de la interaccion entre multiples
variables: el nivel de entrenamiento, el estado nutricional, la motivacién, la recuperacion
y la planificacién. Este se manifiesta a través de capacidades fisicas como la fuerza,
velocidad, resistencia, coordinacion y flexibilidad, todas entrenables si se aplica una
metodologia adecuada (Bompa & Haff, 2016). Estas variables deben abordarse de forma
integral, ya que el rendimiento no depende solo del esfuerzo fisico, sino también del
equilibrio fisiolégico, el soporte nutricional y el entorno emocional. En disciplinas como la
natacién, el rendimiento se ve influido por factores técnicos (como la respiracion y la
propulsién 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 través de
variables medibles como la fuerza, la velocidad, la resistencia la coordinacion y la
flexibilidad. Estas capacidades fisicas condicionales son entrenables, pero su mejora
depende de una planificacion adecuada que contemple la carga progresiva, el descanso
activo, la nutricién y el monitoreo constante del estado de salud del deportista (Zatsiorsky
& Kraemer, 2020).

En disciplinas ciclicas como la natacién, el rendimiento se ve influido no solo por
el volumen e intensidad del entrenamiento, sino también por factores externos como la
temperatura del agua, la técnica de nado y el control respiratorio. La combinacién
armonica de la resistencia cardiovascular con la fuerza explosiva de los segmentos
corporales es esencial para alcanzar éptimos en competencia (Rodriguez & Loépez,
2021).

Ademas, para lograr un rendimiento deportivo sostenido, es fundamental atender
a componentes menos visibles, como la recuperacion post ejercicio, el control emocional
y la adherencia al programa de entrenamiento. Cuando alguno de estos elementos falla,
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pueden aparecer signos de sobre entrenamiento, estancamiento en el progreso fisico o

incremento en la incidencia de lesiones (Hernandez, 2013).

Por esta razon, el entrenamiento deportivo debe abordarse de manera integral,
donde la planificacién del entrenamiento se complemente con el soporte nutricional, la
evaluacion periddica de indicadores fisicos y el acompafnamiento multidisciplinario. Solo
bajo estas condiciones es posible optimizar las capacidades del atleta sin comprometer

su salud ni su evolucion a largo plazo.

El rendimiento fisico en atletas adolescentes por su parte se encuentra
condicionado por procesos biologicos y madurativos propios de esta etapa, lo que exige
un enfoque particular en su preparacion deportiva. A diferencia del atleta adulto, el
adolescente se encuentra en plena transformacion corporal, donde el crecimiento 0seo,
el aumento de masa muscular, el desarrollo hormonal y la maduracién neuromuscular
influyen directamente en su capacidad para responder a las cargas fisicas del

entrenamiento (Gonzalez & Garcia, 2021).

En disciplina como la natacion, donde la técnica juega un rol determinante no
depende Unicamente de la capacidad fisica, sino también del control motor, la
coordinacion intra e intermuscular y la eficiencia biomecanica en el agua. Estas
habilidades se perfeccionan en la adolescencia, siempre que el entorno de
entrenamiento favorezca una progresion ordenada, con atencién tanto al aspecto fisico
como psicolégico del nadador (Montenegro, Garcia, & Varela, 2021).

Ademas, factores como el estado nutricional, la calidad del suefio, el nivel de
estrés académico y el entorno familiar pueden influir positiva o negativamente en el
rendimiento deportivo del adolescente. Segin (Hernandez, 2013) una alimentacion
inadecuada durante esta etapa puede generar desequilibrios energéticos que afectan la

recuperacién muscular, la tolerancia al esfuerzo y la adaptacion al entrenamiento.

Por lo tanto, el rendimiento fisico en esta poblacion no debe ser medido
Unicamente por marcas o resultados competitivos, sino también por la capacidad del
atleta para desarrollarse de manera saludable, sostenida y coherente con su etapa de
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crecimiento. Incluir evaluaciones periodicas, 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 coordinacion. Estas pruebas pueden adaptarse al nivel y

edad del deportista, y deben aplicarse bajo condiciones estandarizadas.

La evaluacion del rendimiento fisico mediante pruebas estandarizadas es
fundamental para establecer una linea base, monitorear los progresos del atleta y
optimizar la planificacién del entrenamiento. En deportistas adolescentes, como los
nadadores prejuveniles, estas pruebas permiten medir capacidades fisicas clave como
la resistencia, fuerza, velocidad y recuperacion, respetando siempre su etapa de

desarrollo y maduracion biolégica (Gonzalez & Garcia, 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 individualizacion del proceso
formativo. Ademas, estas herramientas deben aplicarse con un enfoque pedagogico y
motivador, priorizando el aprendizaje técnico y el desarrollo integral del nadador
(Platanov, 2020).

1.2.3.2. Pruebas funcionales generales

En el contexto de la evaluacion fisica de los atletas, especialmente en edades de
desarrollo como la prejuvenil, es fundamental aplicar pruebas funcionales que permitan
identificar el nivel de condicién 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 continuacién, se describen las pruebas funcionales aplicadas a los nadadores

de la Federacion Deportiva de Manabi:
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e Test de Rodriguez Matsudo (corrida de los 40 segundos):

Este test tiene como objetivo evaluar la potencia anaerobica 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 féormula:

Potencia (W) = (Distancia recorrida en metros x 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 precision el tiempo y la distancia. Esta prueba es
especialmente Util en deportes como la natacion, 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 niumero 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,
e Test de fuerza abdominal (30 segundos):

Evalia 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 técnica de nado mas eficiente y segura
(Zinti, 1991).

e 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 Gtil 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 posicion de pie

Esta prueba permite valorar la flexibilidad de la musculatura posterior del
cuerpo, principalmente los isquiotibiales, gltiteos y la region lumbar. El test se realiza
con el atleta descalzo y de pie sobre una plataforma o banco de flexiéon, manteniendo

las piernas completamente extendidas y sin flexionar las rodillas,

Desde esta posicion, el evaluado debe flexionar lentamente el tronco hacia
adelante, con las manos juntas, intentando alcanzar la mayor distancia en una regla o
cinta métrica fijada al frente del banco. La medicion se toma desde el nivel de los pies,

registrando en centimetros la distancia alcanzada por los dedos.

Esta prueba es especiaimente relevante en nadadores adolescentes, ya que una
adecuada flexibilidad posterior mejora la amplitud de movimiento, la alineacion corporal
en el agua y contribuye a la prevencion de lesiones musculares o articulares relacionadas

con limitaciones del rango de movilidad.

Segun (Chillén, y otros, 2011), este tipo de test es valido y confiable para evaluar
la condicién fisica relacionada con la salud en adolescentes, y forma parte del conjunto

de pruebas recomendadas por la bateria ALPHA.

e Test de Kraus-Weber

Esta bateria de ejercicios mide la fuerza maxima esencial del tronco. Su funcion
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).

e Frecuencia cardiaca en reposo y post esfuerzo:

Indicador basico y confiable para evaluar el nivel de condicion fisica
cardiovascular. Un menor incremento de la FC tras el esfuerzo y una recuperacion rapida

indican buena adaptacion al entrenamiento.

Todas estas pruebas fueron aplicadas de forma sistematica, bajo supervision

técnica, con instrumentos adecuados y protocolos estandarizados, garantizando la
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validez de los datos. Su andlisis cruzado con el estado nutricional permite una vision mas

integral del perfil fisico-deportivo del nadador adolescente.
Consideraciones para su aplicacion

En deportistas prejuveniles, es importante que la aplicacién de estas pruebas se
realice bajo supervisiéon profesional, con protocolos estandarizados y respetando los
limites individuales del atleta. La informacién recolectada no debe utilizarse como
mecanismo de exclusion o presidon competitiva, sino como guia para la mejora

progresiva, la educacion fisica consciente y el refuerzo positivo.

Asimismo, la interpretacion 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 déficit energético, una recuperacion inadecuada
o problemas en la composicién corporal (Thomas, Erdman, & Burke, 2016). De ahi la
importancia de integrar esta informacion dentro del diagnéstico integral del

entrenamiento.

Si bien en contextos mas avanzados pueden aplicarse pruebas especificas en el
medio acuatico, en la categoria prejuvenil es valido complementar con pruebas de campo
sencillas, siempre que se adapten a las caracteristicas del grupo y cuenten con criterios

de validacion.

Toda la informacion obtenida mediante la evaluacion del estado nutricional y fisico
debe traducirse en decisiones concretas dentro del plan de entrenamiento. La integracion
de estos datos permite establecer objetivos realistas, ajustar las cargas segin la
respuesta del atleta, y prevenir situaciones de riesgo como el sobreentrenamiento o el

agotamiento.

Una planificacion efectiva debe ser individualizada, ciclica y fiexible. Al contar con
informacion sobre la condicién nutricional y fisica del deportista, se pueden establecer
ciclos de trabajo mas precisos, con énfasis en las capacidades que requieren mayor
desarrollo. (Bompa & Haff, 2016).
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En el caso de la natacion, donde la coordinacion técnica, la resistencia y la fuerza
se combinan en cada sesion, la planificacion debe ser especifica y ajustarse a ciclos de
trabajo bien estructurados. Incorporar los resultados de las evaluaciones permite
identificar debilidades que deben corregirse, optimizar las cargas de entrenamiento, y
evitar el sobre entrenamiento o la fatiga crénica, factores que afectan de forma directa el

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

Los datos antropométricos, el consumo calérico, el indice de masa corporal, el
porcentaje de grasa, y las pruebas fisicas (como el Test de Cooper o el indice de Ruffier),
brindan informacién clave sobre el estado funcional del deportista. Estos insumos
permiten establecer metas realistas y personalizadas, y realizar ajustes en la frecuencia,
intensidad, duracién y tipo de las sesiones, segun las capacidades reales del nadador
(Rodriguez & Lopez, 2021).

Ademas, el seguimiento regular permite monitorear la evolucion del atleta, valorar
la eficacia del programa y realizar ajustes oportunos. Esta retroalimentacion es clave en
categorias formativas, donde los cambios fisicos y emocionales son constantes y

requieren un acomparnamiento técnico y nutricional cercano.

Segun (Hernandez, 2013), los programas que incluyen evaluaciones periodicas y
seguimiento nutricional tienen mayor efectividad en la formacion de atletas juveniles, ya
que permiten tomar decisiones con base en evidencia, y no unicamente por observacién
o intuicién. Esta estrategia resulta especialmente Util en contextos como el de los
nadadores prejuveniles de federaciones provinciales, quienes muchas veces no cuentan
con equipos técnicos completos y deben apoyarse en informacion objetiva para alcanzar

sus metas.

En definitiva, incorporar la evaluacion diagnéstica 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 Natacion. Capacidades fisicas
condicionales y su relacion con el rendimiento en natacion

Las capacidades fisicas condicionales son componentes esenciales del
rendimiento deportivo, ya que determinan el nivel de eficiencia con el que un atleta
ejecuta tareas fisicas especificas. Estas capacidades incluyen la resistencia, la fuerza,
la velocidad y la flexibilidad, y su desarrollo adecuado es fundamental para alcanzar un
rendimiento éptimo en cualquier disciplina deportiva, incluida la natacion (Bompa & Haff,
2016).

En el contexto de la natacion competitiva, estas capacidades se manifiestan de
forma integrada. A diferencia de deportes terrestres, en la natacion el medio acuatico
impone un entorno de baja gravedad y alta resistencia, lo que exige adaptaciones
musculares, respiratorias y técnicas muy especificas. Por ello, el entrenamiento debe
enfocarse no solo en el volumen de trabajo, sino también en la calidad de ejecucion, la

eficiencia biomecanica y el control del ritmo (Rodriguez & Lopez, 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; la fuerza impulsa los movimientos de brazada y patada con mayor potencia;
la velocidad es decisiva en pruebas cortas y relevos, mientras que la coordinacion
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 maduracién biolégica. La planificacion
adecuada de cargas, la evaluacion periodica y el acomparnamiento multidisciplinario son
fundamentales para evitar desequilibrios que puedan afectar la técnica, 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 nutricion adecuada,
contribuye significativamente a la mejora del rendimiento competitivo en natacion juvenil
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(Sanchez-Mufioz, C., et al. , 2021). Esta integracion de factores fisicos y nutricionales es
clave para garantizar una evolucion sostenida del deportista a lo largo del tiempo.

* Resistencia aerobica y anaerdbica

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 recuperacion eficiente. Esta se clasifica en dos tipos: resistencia
aerdbica, que depende del uso del oxigeno, y resistencia anaerobica, que se basa en

fuentes de energia sin oxigeno.

La resistencia es una de las capacidades fisicas condicionales fundamentales en
la natacién, ya que permite al deportista mantener el esfuerzo fisico durante periodos
prolongados sin una disminucién significativa del rendimiento. Esta capacidad se divide
en dos componentes principales: la resistencia aerébica, relacionada con la produccion
de energia en presencia de oxigeno, y la resistencia anaerobica, que se activa en
esfuerzos intensos y de corta duracion donde predomina la ausencia de oxigeno como
via metabdlica (Zintl, 2018).

La resistencia aerobica es esencial en pruebas de media y larga distancia, donde
el nadador debe sostener un ritmo constante, eficiente y con bajo desgaste fisioldgico.
Su desarrollo esta directamente asociado con una mayor capacidad cardiorrespiratoria,
una mejor utilizacién del oxigeno por los muisculos y una recuperacion mas rapida entre
repeticiones o sesiones (Rodriguez & Lépez, 2021). En adolescentes, el estimulo
progresivo de esta capacidad favorece la formacion de una base fisiologica sélida para

enfrentar mayores cargas en etapas posteriores.

Por su parte, la resistencia anaerdbica es determinante en pruebas de velocidad
como los 50 o 100 metros. Esta capacidad permite al atleta mantener una alta intensidad
durante el esfuerzo breve, tolerando la acumulacién de acido lactico y retrasando la
aparicion de la fatiga. El entrenamiento anaerobico en nadadores adolescentes debe ser
cuidadosamente planificado, ya que un exceso de estimulo en esta via energética sin

una base aerébica adecuada puede generar sobrecarga y afectar la adaptacion muscular
(Bompa & Haff, 2016).
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La combinacién adecuada de trabajos aerdbicos y anaerdbicos es clave para el
rendimiento competitivo. Segun (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
técnica con eficacia bajo condiciones de fatiga. En adolescentes, esto se logra mediante

un entrenamiento ciclico, variado y adaptado a su etapa de desarrolio biologico.

Ademas, estudios recientes sefialan que el consumo energético y el estado
nutricional influyen directamente en la capacidad de sostener esfuerzos prolongados.
Una dieta con déficit calérico o pobre en carbohidratos puede comprometer la resistencia,
tanto aerdbica como anaerobica, al limitar la disponibilidad de sustratos energéticos
(Gonzaéles, Gutiérrez, Mesa, Gonzales, & Marcos, 2022).

e Fuerza muscular

La fuerza es otra capacidad determinante en la natacion, especiaimente en la fase
de propulsién y en los virajes. El desarrolio de la fuerza en adolescentes no solo mejora
el rendimiento, sino que también previene lesiones y optimiza la economia del

movimiento en el agua.

El entrenamiento de fuerza en edades tempranas debe enfocarse en la técnica
correcta y el control del cuerpo, mas que en la carga absoluta. En la natacion, se trabajan
predominantemente los misculos del tren superior, el core y las piernas, pero se requiere
un desarrollo armoénico para garantizar equilibrio y estabildad (Bompa, T. O., &
Buzzichelli, C., 2019).

En la natacion, la fuerza es determinante en cada fase de la brazada, en el impulso
desde la pared y en el viraje. A diferencia de deportes de contacto o de impacto, la fuerza
aplicada en el agua requiere un alto nivel de control neuromuscular y una coordinacion
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 también 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 maduracion biologica y evitando cargas

excesivas que comprometan el desarrollo 6seo o articular. Durante la etapa prejuvenil,
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es recomendable centrarse en ejercicios con el propio peso corporal, bandas de
resistencia y técnicas de bajo impacto, integrando el trabajo en seco con la transferencia

técnica en el agua (Lépez, M., & Garcia, N. , 2021).

Diversos estudios han demostrado que una adecuada fuerza muscular esta
asociada con una mejor salida, mayor velocidad media y una mayor capacidad para
sostener la técnica durante las fases finales de la prueba. Ademas, contribuye a una
mejor economia de esfuerzo, lo cual se traduce en menor gasto energético para una
misma distancia (Sanchez-Mufioz, C., et al. , 2021).

Asimismo, el estado nutricional influye directamente en el desarrolio de la fuerza.
Un consumo adecuado de proteinas, junto con una ingesta caldrica suficiente y un
balance correcto de micronutrientes, permite la reparacion del tejido muscular y favorece
las adaptaciones estructurales al entrenamiento de fuerza (Thomas, Erdman, & Burke,
2016).

Los ejercicios de fuerza pueden realizarse tanto dentro como fuera del agua,
empleando materiales como bandas elasticas, mancuernas ligeras, balones medicinales
o el propio peso corporal. Es fundamental combinar ejercicios generales con especificos

que simulen gestos técnicos del estilo que el nadador practique.
e Velocidad y coordinacion

La velocidad y la coordinacién son capacidades fisicas condicionales y
coordinativas que influyen significativamente en el rendimiento deportivo, especiaimente
en disciplinas donde la ejecucion técnica y el tiempo de respuesta son determinantes,
como ocurre en la natacion. La velocidad se refiere a la capacidad del organismo para
realizar acciones motoras en el menor tiempo posible, mientras que la coordinacion
implica el control eficiente y preciso del movimiento, integrando los diferentes segmentos
corporales de forma arménica (Zatsiorsky & Kraemer, 2020).

En la natacion, la velocidad se manifiesta en pruebas de corta distancia como los
50 y 100 metros, pero también es crucial en fases especificas como la salida, los virajes

y el remate final. Un nadador veloz no solo es aguel que posee una alta capacidad de
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impulso, sino también quien logra mantener la frecuencia y longitud de la brazada sin
perder eficiencia técnica (Rodriguez & Lopez, 2021).

La coordinacion, por su parte, cumple un rol esencial en el mantenimiento de la
técnica bajo condiciones de fatiga. Permite la sincronizacion entre brazos, piernas y
respiracion, asi como la ejecucion fluida de las fases del estilo (brazada, traccion, recobro
y patada). Esta capacidad se entrena desde etapas tempranas, ya que su desarrollo
dptimo durante la adolescencia facilita la adquisicion y estabilizacion de patrones
motores eficientes (Platanov, 2020).

El entrenamiento de velocidad y coordinacion en atletas adolescentes debe
adaptarse al proceso de maduracién neuromuscular. En esta etapa, se recomienda
trabajar mediante métodos ludicos, ejercicios de reaccion, trabajo en seco con
resistencias bajas, técnica de salidas y repeticiones cortas con énfasis en la calidad del

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

Estudios recientes confirman que el rendimiento en natacion juvenil mejora
significativamente cuando se integran ejercicios especificos para desarrollar la
coordinacioén técnica con la velocidad de ejecucion, ya que esta combinacion 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 técnica. La falta de energia, producto de una dieta deficiente,
puede afectar los reflejos, la sincronizacion y la calidad del movimiento, comprometiendo

asi el rendimiento competitivo (Thomas, Erdman, & Burke, 2016)

1.3. Relacion entre el Estado nutricional y Rendimiento Deportivo en Atletas
Adolescentes

La relacion entre el estado nutricional y el rendimiento deportivo en adolescentes
ha sido objeto de creciente interés, no solo por sus implicaciones en el desempefio
inmediato, sino también 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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fisiologicas del entrenamiento y demandas nutricionales propias de la maduracion

bioldgica, el equilibrio entre ingesta y gasto energético cobra un rol protagénico.

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 experimentar fatiga crénica, 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 también

aumenta el riesgo de lesiones, estancamiento deportivo y desmotivacion.

Estudios recientes coinciden en que los atletas adolescentes que mantienen una
ingesta energética proporcional a su nivel de actividad fisica, acompafiada de una
distribucién adecuada de macronutrientes, tienden a obtener mejores resultados en
pruebas fisicas, mejorar su recuperacion post esfuerzo y mostrar mayor regularidad en

su desempeifio (Chillon, y otros, 2011).
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CAPITULO Il. METODOLOGIA
2.1. Tipologia de la investigacion

La presente investigacion es un estudio de ex post facto que se enmarca en el
enfoque cuantitativo, paradigma positivista (Hernandez Sampieri, Fernandez Collado, &
Baptista Lucio, 2014) dado que busca recoger, procesar y analizar datos numeéricos
obtenidos a través de instrumentos estandarizados, con el propésito de establecer
relaciones ente variables medibles, en este caso, el estado nutricional y el rendimiento

fisico deportivo de los atletas adolescentes que practican natacion.

Desde la finalidad, esta es una investigacién de tipo aplicada (Hernandez
Sampieri, Fernandez Collado, & Baptista Lucio, 2014), ya que tiene como propdsito
generar conocimiento que pueda ser utilizada de manera directa para mejorar los
programas de entrenamiento y la planificacién nutricional de los nadadores de la
Federacion Deportiva de Manabi. A su vez, es una investigacion de tipo explicativa, en
tanto busca explicar la relacién 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 (Hernandez
Sampieri, Fernandez Collado, & Baptista Lucio, 2014), ya que no se manipulan las
variables ni se controlan intencionalmente en el contexto. Las variables son observadas
tal como se presentan en la realidad, sin intervencién directa del investigador. De igual
manera, es una investigacion transversal, dado que la recoleccion 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 datos son recolectados
directamente en el entorno natural donde entrenan y se desarrollan los atletas, es decir,
las instalaciones deportivas de la Federacion. Este enfoque permite obtener informacién
mas cercana a la realidad de los deportistas y valorar con mayor precision sus

condiciones actuales.

Segun (Hernandez Sampieri, Fernandez Collado, & Baptista Lucio, 2014), las
investigaciones cuantitativas de tipo descriptivo y correlacional “permiten no solo
observar fenémenos tal como ocurren en su contexto natural, sino también establecer
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relaciones entre variables sin intervencion del investigador’, bajo esta premisa, el
presente estudio se plantea como una herramienta util para el diagnéstico y mejora del

rendimiento fisico en funcion del estado nutricional.
2.2. Operacionalizacion de las variables

En el presente estudio se identifican dos variables fundamentales que estructuran
la investigacion: el estado nutricional como variable independiente y el rendimiento fisico
deportivo como variable dependiente. A continuacion, 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 seran observados y analizados.
2.2.1. Definicion conceptual de las variables:

1. Variable independiente: Estado nutricional

¢ Definiciéon conceptual:

El estado nutricional hace referencia al resultado del equilibrio entre la ingesta de
nutrientes y el gasto energético del individuo, expresado en parametros fisicos,
bioquimicos y antropométricos que permiten valorar su condicion de salud general y su

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

e Definicién contextual:

En el marco de Ia investigacién, el estado nutricional se evaluara en nadadores
adolescentes de la categoria prejuvenil, pertenecientes a la Federacion Deportiva de
Manabi. Se analizaran indicadores astrométricos como el peso, la talla, el indice corporal
(IMC) y la composicién corporal, ademas de la ingesta energético nutrimental diaria y la
valoracién de la distribucién de macro y micronutrientes, con la aplicacion de técnicas de
la antropometria y la anamnesis nutricionales que combinadas brindan informacion

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

¢ Definicién conceptual:

El rendimiento fisico deportivo se entiende como la capacidad del atleta para
ejecutar eficazmente tareas fisicas especificas, determinado por el desarrollo de sus
capacidades condicionales (fuerza, resistencia, velocidad) y su adaptacion fisiologica al

entrenamiento (Bompa & Haff, 2016).
¢ Definicidon contextual:

En este estudio, el rendimiento fisico se evaluara mediante pruebas aplicadas en
campo a nadadores masculinos adolescentes. Se consideraran tiempos de ejecucion,
niveles de resistencia aerébica, velocidad y fuego general, utilizando instrumentos
validados para poblaciones deportistas escolares.

2.2.2. Definicion operacional

Tabla 1. Tabla de operacionalizacion de las variables del estudio

Variable Dime:sione Indicadores Escala Instru:ento
Estado Peso, Talla/Edad Escalas segun las Balanza
nutricional talla, Peso/Edad recomendaciones digital,
IMC/Edad para la poblacién tallimetro
ecuatoriana.

(Ministerio de Salud
Publica del Ecuador
y Organizacion de
las Naciones Unidas
para la Alimentacion
y la Agricultura,
2018)
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Gasto

energético

Pliegues

cutaneos

Consumo de

alimentos

Tiempo
dedicado a
cada
actividad
fisica en un
periodo de 24
horas
(sedentarias,
higiene

Porcentaje de
grasa corporal
Porcentaje de

Masa Muscular

Porcentaje de
Masa Osea
Porcentaje de

masa residual.
Incorporacion  de
macronutriente (Q)
de glucidos,
lipidos, proteinas.
Incorporacién  de
micronutrientes
(mg)

Aporte energético
nutrimental de
energia alimentaria
Kcal

Gasto energético
en actividades
sedentarias,
higiene personal,
domesticas,
recreativas,
ejercicios de
conservacion de la

salud, deporte,

Escalas segun edad
y sexc (Arencibia,
Hernandez, &
Linares, 2018)

Recomendaciones
de Consumos para
la poblacién
ecuatoriana
(Ministerio de Salud
Puablica del Ecuador
y Organizacion de
las Naciones Unidas

para la Alimentacion

y la Agricultura,
2018) y para
deportistas

(Thomas, Erdman, &
Burke, 2016)

Actividades

realizadas durante
el dia con el
proposito de llegar a
1440 minutos de

actividades.

Cinta
meétrica,

plicometro.

Encuesta de
frecuencia

de consumo.
Recordatorio
de 24 horas.

Encuesta de
Actividades
Fisicas por
recordatorio
de 24 Horas.
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Rendimient
o) fisico

deportivo

personal, alimentacion,

domesticas, locomocion y
recreativas, actividades
ejercicios de laborales
conservacion
de la salud,
deporte,
alimentacion,
locomocion y
actividades
laborales)
Distancia Potencia
recorrida en anaerobica
un minuto maxima, fuerza
explosiva
Potencia
anaerdébica
lactacida
(kgm/seg.) =
Distancia recorrida
(m) x peso (kg)/ 40
seg
Numero de Fuerza de brazos
flexiones de
brazos en 30

segundos

Rodriguez Matsudo
(corrida de 40
segundos)

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

Tabla de baremos:
Bajo: 10— 17

Medio: 18 — 22
Bueno: 23 - 27
Excelente >=28
(Manual de pruebas
para la evaluacion
de la forma fisica,
2018)

Test de
Matsudo,

cronometro

Cronémetro
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NUmero de Fuerza abdominal

flexiones de
abdominales
en 30

segundos

Distancia del Fuerza
salto miembros

inferiores

Valor de la Flexibilidad
flexion del

tronco

de

Tabla de baremos:
Muy bajo: 16
Bajo: 18 — 17
Medio: 23 — 21
Bueno: 24 - 22
Excelente: >=24
(Manual de pruebas
para la evaluacion
de la forma fisica,
2018)
Excelente >65 cm,
Por encima del
promedio 56 - 65
cm, Promedio 50 -
55 cm, Por debajo
del promedio 49 - 40
cm, Pobre <40 cm
(Mackemzie, 2007)
Tabla de baremos:
Mala: 15 cm
Regular: 22 — 16 cm
Bueno: 27 — 23 cm
Muy Bueno: 33—
28cm
(Manual de pruebas
para la evaluacion
de la forma fisica,
2018)

Cronémetro

Test de
Sargent
(salto
vertical)
Cinta
métrica.
(Mackemzie,
2007)

Test de
Kraus-
Weber. Cinta

métrica
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2.3. Poblaciéony muestra

La poblacion objeto de estudio estuvo conformada por los atletas de la disciplina
de natacion, categoria masculina, pertenecientes a la Federacion Deportiva de Manabi.
En total, se evalud a 16 nadadores con edades entre los 11 y 17 afios, todos inscritos
activamente en el programa regular de entrenamiento de dicha institucion, incluyéndose

a todos los individuos en el estudio.

Como criterio de inclusidon se consideré a los atletas que contaban con
autorizacion de los directivos de la Federacion Deportiva de Manabi, quienes socializaron
la actividad investigativa con los padres o representantes legales de los deportistas. La

participacién fue voluntaria y respaldada por el consentimiento informado.

No se aplicaron criterios de exclusion especificos, mas alla de la omision natural
de los deportistas que, por compromisos competitivos internacionales, no se encontraban

disponibles durante la ejecucion del estudio.
2.4. Métodos empleados en la investigacion

Para alcanzar los objetivos planteados en el presente estudio, se recurrio a una
combinacion de métodos tedricos, empiricos y estadisticos que permitieron estructurar,

recoger y analizar la informacion de manera rigurosa y objetiva
Métodos del nivel tedrico

o Histérico-Légico: Este método se utilizd para comprender la evolucion del estudio
del estado nutricional y el rendimiento fisico en adolescentes, abalizando
antecedentes relevantes tanto a nivel internacional, nacional como local. Asimismo,
permitid establecer la légica interna del fenémeno investigado, con base en la
revision bibliogréafica y tedrica.

o Analisis y sintesis: Se aplico para descomponer y estudiar los componentes
esenciales del estado nutricional y del rendimiento fisico deportivo, y posteriormente
integrar los hallazgos en una visién global que facilitara la interpretacion y

comprensién del fenémeno.
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Deductivo: Este método permitié partir de conceptos generales sobre nutricion y
rendimiento fisico en deportistas adolescentes para llegar a conclusiones
especificas relacionadas con la poblacién estudiada, en este caso los nadadores

varones de la Federacion Deportiva de Manabi.
Métodos del nivel empirico

Medicion: A través de este método se obtuvieron ios datos primarios mediante
instrumentos validados y pruebas de campo. En el caso de estado nutricional se
realizaron mediciones antropométricas (peso, talla, IMC, pliegues cutaneos),
mientras que el rendimiento fisico fue evaluado mediante test funcionales (como el

test de Matsudo, abdominales, fuerza de brazos y piernas).
Métodos matematicos — estadisticos

Estadistica descriptiva: Se empled para organizar, resumir y representar los datos
obtenidos a través de frecuencias, medias, desviacion estandar y coeficiente de
variacion. Esta informacion fue presentada mediante tablas y graficos para facilita
su interpretacion.

Estadistica inferencial: Aunque la muestra fue pequefia y no se busco generalizar
los resultados a toda la poblacién, se realizaron inferencias basicas sobre las
relaciones entre las variables estudiadas (estado nutricional y rendimiento fisico
deportivo), ayudando a identificar tendencias o patrones que podrian ser explorados

en futuras investigaciones con poblaciones mas amplias.

2.5. Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos

Para la obtencién de los datos necesarios en esta investigacion, se utilizaron

técnicas 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

e Antropometria Nutricional
o Antropometria

Se tomaron de forma directa la talla, el peso, los pliegues cutaneos, los diametros
6seos y las circunferencias, para determinar el IMC segun la formula propuesta por
Quetelet (Arencibia, Hernandez, & Linares, 2018) y valorar los mismos segun las curvas
propuestas para adolescentes por la OMS (OMS, 2009) (Anexo Il). Se calculd ademas
el %Grasa y los Kg de Grasa, % de Masa Muscular y los Kg de Masa Muscular, la Masa

Osea y la Masa residual segun las formulas descritas en Arencibia Moreno et al (2018)
o Anamnesis nutricional

Se aplico 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 calorico diario. Posteriormente, los resultados se compararon
con los estandares establecidos en las Guias Alimentarias Basadas en Alimentos del
Ecuador (GABAS, 2022), lo que permitié evaluar el equilibrio entre la ingesta y el gasto

energético individual.
o Gasto Energético

Se aplicé ademas una encuesta de tiempo/movimiento también por recordatorio
de 24 horas para determinar el Gasto Energético Total Diario (GETD) (Anexo 4), para
determinar el gasto energético por actividades fisica en el régimen de vida y el total segun

el método factorial. (Anexo )
Los datos anteriores permitieron ademas evaluar el balance energético.

En cuanto al rendimiento fisico deportivo, se aplicO 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 forma objetiva el estado fisico de los participantes, considerando tanto la
especificidad del deporte como las caracteristicas de la poblacion evaluada.
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Las pruebas incluyeron:

e Test de Rodriguez Matsudo (40 segundos): para valorar la potencia
anaerdbica maxima.

e Test de fuerza de miembros superiores (30 segundos): mediante flexiones
de brazos, para medir la resistencia muscular de la parte superior del cuerpo.

e Test de fuerza abdominal (30 segundos). mediante repeticiones de
abdominales, para medir la resistencia y la fuerza del core.

o Test de Sargente (Salto vertical): para evaluar la potencia explosiva de los
miembros inferiores.

e Testde Kraus-Weber: para evaluar la flexibilidad del tronco y la parte posterior
de las piernas (isquiotibiales y regién lumbar).

Estas pruebas fueron seleccionadas por su validez, facilidad de aplicacion en

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

resultados de la evaluacion nutricional.

2.6.

Procedimientos

Los procedimientos se encuentran descritos en el Anexo |.
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CAPITULO Ill. RESULTADOS
3.1. Estado nutricional

Para la valoracion del estado nutricional la antropometria nutricional
(antropometria y anamnesis nutricional) con el gasto energético proporciona un
acercamiento muy acertado del estado nutricional individual (Hernandez, 2013), en este

capitulo describiremos cada uno de ellos.
3.1.1. Antropometria nutricional

Para la valoracion antropomeétrica se tomaron las medidas de la talla, el peso, los
pliegues cutaneos, las circunferencias y los diametros 6seos a partir de los primeros se
determiné el IMC y se clasifico a la poblacion de estudio segun el peso/edad (Ministerio
de Salud Publica del Ecuador y Organizacion de las Naciones Unidas para la
Alimentacion y la Agricultura, 2018) y IMC para edad (OMS, 2009).

En la tabla 2 se muestran las medias de la talla, el peso y el IMC por edades de
los integrantes del equipo de natacién masculino categoria prejuvenil, al valorar el peso
para la edad promedio para la poblacion ecuatoriana se constaté que ninguno se
encuentra en los pesos establecidos para las edades que ostentan, los de 11, 14y 16
afios (Tabla 2) se encuentran por encima de las recomendaciones establecidas por el
Ministerio de Salud Publica del Ecuador y Organizacion de las Naciones Unidas para la
Alimentacion 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 15y 17 afios (Tabla 2) se encuentran por
debajo (56,28 Kg y 64,57 Kg respectivamente) (pag. 184), lo que indica un posible estado
de malnutricién en los integrantes del equipo tanto por exceso como por defecto.

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

clasificacién del estado nutricional segun el IMC

Categoria Edad Peso Talla (m) IMC Clasificacion

(kg)
Prejuvenil 11 47,7 1,47 22,07 Sobrepeso
Prejuvenil 12 45,00 1,55 18,73 Normo peso
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Prejuvenil 13 54,00 1,63 20,46 Normo peso

Prejuvenil 14 59,1 1,73 19,69 Normo peso
Prejuvenil 15 51,50 1,68 18,36 Normo peso
Prejuvenil 16 69,03 1,67 24 64 Sobrepeso

Prejuvenil 17 62,00 1,73 20,72 Normo peso

Con respecto al IMC se constaté que a excepcién de los atletas de 11 y 16 afios
que se encuentran en sobrepeso, la media del resto los ubica en una condicion de normo-
peso (OMS, 2009), sin embargo, al analizar la ubicacion de cada uno de los integrantes
del equipo se constatd que existen ligeras variaciones individuales que, aunque no
alteran significativamente la clasificacion general, podrian tener implicaciones
especificas en el rendimiento deportivo y en la planificacion nutricional y de

entrenamiento.

Por ejemplo, el atleta de 16 afios presenta el valor de IMC mas alto del grupo
(24,64), cercano al limite superior del rango saludable. En contraste, la atleta de 15 afos
presenta uno de los IMC mas bajos (18,36), lo que indica un rango de normo-peso.

Se evaluo el indice de masa corporal (IMC) de 16 atletas adolescentes varones,
cuyas edades oscilan entre los 11 y 17 afios, pertenecientes a la Federacion 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:

e Normo peso: 10 atletas: 12 afios (1), de 13 arios (4), de 14 afos (1), de 15 anos
(2), de 16 afios (1), de 17 afios (1), lo cual da un porcentaje de 62.5%

o 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 identificé un 25% de casos con sobrepeso, lo que podria
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comprometer su desempefio fisico si no se implementan estrategias de intervencion
nutricional y entrenamiento personalizado. Adicionalmente, se encontré un 12.5% de
adolescentes con bajo peso leve, lo que puede estar relacionado con una ingesta calorica

insuficiente 0 demandas metabdlicas elevadas no compensadas.

Estos hallazgos alertan sobre la heterogeneidad del estado nutricional dentro del
grupo y resaltan la necesidad de un seguimiento individualizado, dado que el IMC no
contempla la composicién corporal ni distingue masa magra de masa grasa. Por tanto,
se recomienda complementar esta informacion con evaluaciones de pliegues cutaneos

y andlisis de ingesta alimentaria para obtener un diagnostico mas completo.

Tabla 3. Valoracién antropométrica. Composicion Corporal de la poblacion de

estudio.

Categoria | % de Grasa | Kg de | Masa Masa Osea | Peso
Grasa Muscular Residual
(Faulkner)

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 poblacion pre-juvenil deportista
es considerablemente elevado. Un valor superior al 30% suele considerarse excesivo, y
en este caso, el promedio supera el 50%. La desviacién estandar y el coeficiente de
variacion (CV), ambos por encima del 45%, evidencian una notable heterogeneidad entre
las atletas: algunas presentan niveles de grasa adecuados, mientras otras registran
valores altos, lo cual podria afectar su movilidad, resistencia y desempefio deportivo,

ademas de implicar riesgos a nivel metabdlico en el futuro.

La cantidad total de grasa en kilogramos también 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 relacion con el
peso corporal (58,35 kg, segun la tabla previa), lo que podria reflejar un desarrollo
muscular insuficiente en algunas deportistas. El coeficiente de variacion del 22,94%
indica una variabilidad moderada, lo que sugiere que mientras algunas atletas tienen una
masa muscular adecuada, otras podrian presentar niveles reducidos, lo cual no es
favorable para disciplinas como el voleibol, que demandan fuerza explosiva, resistencia

y agilidad.

Por otro lado, la masa dsea 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 genéticos, nutricionales (particularmente la
ingesta de calcio y vitamina D), y la practica de actividad fisica con carga. La baja
variacion hallada sugiere una uniformidad relativa en la masa 6sea entre las atletas.

Respecto al peso residual que incluye érganos, 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 parametro entre las deportistas, algo habitual en estudios

antropomeétricos.

3.1.2. Ingesta energética nutrimental

La incorporacién de energia alimentaria promedio de la poblacion de estudio es
de 1978,24 Kcal, de ellas 174, 87 Kcal son incorporadas por las proteinas, 379,25 Kcal
por los lipidos y un total de 1008,89 Kcal por los glucidos (Grafico 1).
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Incorporacién de energia alimentaria total y por cada uno de
los macronutrientes.
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Gréafico 1. Incorporacion de energia alimentaria total y por cada uno de los

macronutrientes.

La ingesta energética promedio observada en la poblacion de estudio por dia
resulta inferior al rango recomendado para adolescentes varones fisicamente activos,
que se sitla 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 Publica del Ecuador
[MSP], 2022).

En la poblacion de deportistas se recomienda una ingesta de entre 45 y 50 kcal/kg
de peso corporal (Gonzéles, Gutiérrez, Mesa, Gonzales, & Marcos, 2022; Gonzalez-
Gross, y otros, 2003). Sin embargo, en la poblacién de estudio se obtuvo un promedio
de 34,51 kcall kg de peso corporal lo que indica una elevada depresion energética en
este grupo poblacional que ha demas de estar en una etapa critica de desarrollo
ontogenético presentan una elevada actividad fisica debido a las exigencias del porte

gue practican.

Este déficit energético puede impactar de forma negativa en muitiples aspectos
del desarrollo y rendimiento deportivo del adolescente, como la recuperacion
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postejercicio, la sintesis muscular, la ganancia de masa magra, la concentracion 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 energia incorporado por cada uno de los
macronutrientes (Tabla 3) también diverge del recomendado, en el caso de las proteinas
y los gltcidos por déficit y en el caso de los lipidos por superavit. (Ministerio de Salud
Publica del Ecuador y Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la
Agricultura, 2018)

Tabla 4. Porciento de incorporaciéon de cada uno de los macronutrientes segun la

RDA y recomendacion

%Proteinas %Grasas %Glucidos
Promedio 8,71% 40,78% 50,51%
Recomendacion 15-20% 25-30% 55-65%

¢ Macronutrientes

En cuanto al consumo de macronutrientes se constatd que la recomendacion
establecida por la poblacion ecuatoriana en estas edades y sexo (Ministerio de Salud
Plblica del Ecuador y FAO, 2018) (Tabla 2) lo cual refleja una notoria depresion
energética y nutrimental, los mas afectados son los glicidos y las proteinas, en cuanto a
los parametros de dispersidn indican una gran variacion intrapoblacional en cuanto a la

incorporacion de macronutrientes.

Tabla 5. Biodisponibilidad de macronutrientes en la Racion Diaria de Alimentos de
los Deportistas de Natacion masculina. Recomendaciones Nutricionales.

Parametros Energia (Kcal) Proteinas Lipidos Glucidos
(9) (@) (9)
Recomendacion 2132,51 kcal 99,49 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
S
(A 32,75 46,84 48,35 30,59

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

Por ello, se considera esencial implementar estrategias de intervencion
nutricional, basadas en las GABAS y adaptadas al entorno del atleta, con el objetivo de
ajustar la ingesta calérica y garantizar que se cubran las demandas energéticas propias

del crecimiento y la practica sistematica del deporte.

Tabla 6. Incorporacion de Vitaminas al organismo y su recomendacion

Vitaminas Vit A Vit E Vit B1 Niacina Riboflavina Ac Vit C
(mecg) (mg) (mg) (mg) (mg) Félico (mg)
(mcg)
Recomendada 900 15 1.2 16 13 400 75
Media 54425 10,55 0,54 10,75 0,72 94,66 55,77
DS 28244 289 0,21 16,90 0,27 37,63 56,76
Cv 51,89 27,36 38,14 157,23 36,98 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
mcg) se encuentra considerablemente alejada del valor recomendado (900 mcg). En el
caso de la vitamina B1 (0,54 mg), la ingesta también es notoriamente baja en relacion
con la recomendacién (1,2 mg), lo cual podria afectar negativamente el metabolismo
energético y el funcionamiento del sistema nervioso. Una situacion similar se observa
con el acido folico, cuya media (94,66 mcg) esta muy por 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 podria comprometer la

funcion inmunolégica y la proteccion 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. Por 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. Finalmente, la vitamina E es la unica que supera
la media esperada, alcanzando los 10,55 mg sobre los 15 mg recomendados, lo que

indica una incorporacion adecuada, sin representar exceso.

Ademas, la gran dispersion en los datos, especialmente en la vitamina C, donde
se observa una alta variabilidad entre los individuos evaluados, evidencia desequilibrios
importantes en la alimentacion del grupo. Esto refuerza la necesidad de implementar
intervenciones nutricionales especificas que fomenten el consumo de frutas, verduras,
cereales integrales y alimentos fortificados, a fin de garantizar un estado nutricional mas

equilibrado y acorde con los requerimientos.

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

recomendacion
Minerales/ Hierro Calcio Fésforo Sodio Potasio Cobre Zinc
Oligoelementos (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg)
Recomendada 11 1,300 1,250 1500 300 890 1
Media 8,05 531,01 763,29 2001,16 1361,29 1,00 5,93
DS 4,05 330,27 26498 89431 53659 048 2,10
(47 50,28 62,20 34,72 44 69 39,42 48,22 35,49

La tabla con los valores medios de consumo de minerales y oligoelementos
revelan un patrén de ingestas insuficientes en varios de ellos. El calcio, por 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 encuentra ligeramente por 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 limite recomendado de 1.500 mg. Asimismo, el cobre
presenta una media de 1,90 mg frente a los 0,9 mg recomendados, duplicando
practicamente la cantidad esperada, lo que en casos de acumulacién prolongada podria
generar efectos adversos en el organismo. Por ultimo, el Zinc, con una media de 5,93
mg frente a los 11 mg requeridos, también refleja un consumo por debajo del nivel

adecuado.
3.1.3. Gasto energético

El gasto energético total medio de la poblacién es de 2429,49 con una desviacion
estandar y un coeficiente de variacion que indican que existe una gran dispersion entre
todos los individuos, con un minimo de 1892,24 y un maximo de 3186,58 kic; en cuanto
los valores de las actividades de menor gasto energético son: 1892,24, 1939,33 vy
1909,62. Por su parte, los valores de las actividades que generan mas gasto energetico
son las siguientes: 3186,58, 3178,12, 3034,32.

Tabla 8. Gasto Energético por actividades fisicas realizadas

Activid Sedent Higie Domes Recrea Ejercici Depor Aliment Locom

ades arias ne ticas tivas os para tivas acion ocidén
pers la
onal conserv
acion
de la
salud

Media 639,15 77,23 30446 5979 340,31 82,51 57,98 151,67

El valor de las actividades que mas tiempo nos reflejé dio como resultado el valor
de 639,15 en las actividades sedentarias, debido a que los participantes de manera

general ocupan mas tiempo en dicha actividad.

¢ Balance energético
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El balance energético total es mayor al gasto energético nutrimental lo cual incluye
el metabolismo basal, el efecto térmico de los alimentos y la actividad fisica. Este
desequilibrio positivo conduce a una acumulaciéon neta de energia, principalmente en
forma de tejido adiposo o glucégeno. Dependiendo del contexto fisiolégico, puede ser
beneficioso (por ejemplo, en crecimiento, embarazo o hipertrofia muscular) o perjudicial
si es sostenido, favoreciendo el desarrollo de sobrepeso, obesidad y trastornos

metabdlicos.
¢ Rendimiento Deportivo

Se realizaron cinco evaluaciones fisicas: el Test de Matsudo para estimar la
potencia anaerdbica maxima (PAM), una prueba de fuerza en brazos basada en la
cantidad maxima de repeticiones de flexion y extensién de codo en 30 segundos, otra
prueba similar para medir la fuerza abdominal, el test de flexibilidad de Kras Webber y
una medicion 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 anaerébica. También 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
Desviacion estandar 7,6 3,98 3,32 0,04 2,14
Coeficiente De 35,06 18,63 28,42 9,82 1,04

variacion

45




e Test de Matsudo

Test de Matsudo. (potencia anaerobia total: alactacida y lactacida) Consiste en:
recorrer la maxima distancia posible en una pista atlética demarcada de 10 a 10 m en 40
seg. exactos. Consiste en recorrer la mayor distancia posible en un lapso exacto de 40
segundos, dentro de una pista atlética previamente demarcada cada 10 metros. El
participante debe desplazarse a maxima velocidad, utilizando predominantemente el
sistema anaerobico alactacido en los primeros segundos del esfuerzo (donde predomina
el uso de fosfocreatina como fuente energética inmediata) y luego el sistema anaerdbico
lactacido a medida que la duracion 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 anaerdbica total del
deportista. Este tipo de evaluacion es particularmente 0til para disefiar programas de
entrenamiento personalizados, monitorizar adaptaciones fisiologicas al entrenamiento y
clasificar atletas seguin su perfil energético predominante. (Matsudo, V. K. R., & Matsudo,
S. M. M., 2022)

Parametros Distancia Recorrida Potencia Anaerobica
(M) Maxima (kgm/s)

Recomendacion 280 m 350 kgm/s

Media/DE 237,18+28,63 205,12+2,14

Ccv 12,07 1,04

e Test de fuerza en brazos

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

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

Tabla de baremos del test de fuerza de brazos por numero de repeticiones
en 30”

Hombres

Excelente >=28
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Bueno 23-27

Medio 18 - 22
Bajo 10-17
Muy bajo 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, las atletas
tienen un nivel aceptable de fuerza-resistencia en miembros superiores. Sin embargo, el
coeficiente de variacion es bastante elevado (35,06%), lo que indica una gran dispersion
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 evaluacion de la forma fisica, 2018)

Resultados del test de fuerza en brazos

Parametros Numero de Valor Cualitativo

repeticiones

Recomendacioén >=23 Bueno
Media/DE 21,69+7,60 Medio
Ccv 35,06

¢ Test de fuerza en abdomen

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

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

Tabla de baremos del test de fuerza de abdomen por numero de repeticiones
en 30”.

Hombres
Excelente >=24
Bueno 24 - 22
Medio 23 - 21
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Bajo 18 - 17
Muy bajo 16

En general, las 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 evaluacion de la forma fisica, 2018)

Resultados del test de fuerza abdominal

Parametros Numero de repeticiones Valor Cualitativo
Recomendacién >=24 Bueno

Media/DE 27,38+3,98 Bueno

CcVv 18,63

e Test de Krauss Webber

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

baremos:

Tabla de baremos del test de Krauss Webber

Distancia alcanzada (cm)

Muy Bueno 33-28cm
Bueno 27 -23cm
Regular 22 -16cm
Mala 15cm
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La media de 11,69 cm, lo 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 “bueno”, quedando en la categoria “muy bajo”. La desviacion
estandar baja (3,32 cm) y el coeficiente de variacion 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 evaluacion de la forma fisica, 2018)

Tabla de los resultados del test de Krauss Webber

Parametros Distancia alcanzada (cm) Cualitativa
Recomendacién >=34 Bueno
Media/DE 11,6943,32 Muy bajo
Cv 28,42

o Test de Sargent

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

baremos:

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

anos
Distancia alcanzada (cm)
Excelente >=65 cm
Bueno 64 - 50
Medio 49 - 40
Bajo 39-30
Muy Bajo <=29
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La media de 40 cm esta por debajo de la recomendacion minima de 65 cm, lo que
ubica el rendimiento promedio en la categoria “medio”. La desviacién estandar no tiene
una cantidad considerablemente buena (+0,04 cm) indica que hay dispersion. El
coeficiente de variacion (CV) de 9,82% senala una variabilidad aceptable en los
resultados, lo cual significa que la mayoria de las atletas tuvo un desempeiio similar,
aungue bastante bajo. (Manual de pruebas para la evaluacion de la forma fisica, 2018)

Tabla de resultados del test de Sargent

Parametros Distancia alcanzada (cm) Cualitativa
Recomendacién >=65 cm Medio
Media/DE 40+0,04 Medio

CcVv 9,82
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1.

CONCLUSIONES

El estado nutricional desempefia un papel fundamental en el rendimiento fisico
deportivo, pues determina la biodisponibilidad energética, la recuperacion muscular,
la resistencia y la concentracién 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 técnicas,
prevenir lesiones y facilitar la adaptacion fisiologica al esfuerzo. En este sentido, la
valoracién y el seguimiento constante de la nutricion del atleta son esenciales para
optimizar su rendimiento y salvaguardar su bienestar integral.

El analisis antropométrico de los nadadores prejuveniles muestra que, aunque la
media presenta un IMC dentro del rango peso normal, existen diferencias marcadas
en el peso para la edad y en la composicién corporal, la coexistencia de sobrepeso
y bajo peso evidencian que el grupo no es homogéneo en su estado nutricional, lo
que podria influir en su rendimiento y en su salud a mediano plazo, lo que se
evidencia ademas en la elevada variabilidad en el porcentaje de grasa y en la masa
muscular, estos resultados indican que se debe replantear la planificacién nutricional

y de entrenamiento.

. La ingesta energético-nutrimental se encuentra deprimida, dado por la baja ingesta

de proteinas y glicidos 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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ANEXOS
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Anexo Il. Recordatorio de 24 horas. Ingesta de Alimentos

Recordatorio de 24 horas. Encuesta Acerca de la Ingesta de Alimentos.

Nombres y Apellidos: | Sexo: Masculino ( ) .
Femenino ( )
RAZAT riciscsissssiisiane

Edad: Dia de 1a Semana
MIM[J[VIsS]
| I
Talla (m): E % Ocupacion Actual:
P
i

RN

i S S o T Para ser llenado por el
‘ H entrevistador

D Ocupacion Anterior:
Peso (Kg):
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1
i
i

:{ (:-':‘x Alimentos Consumidos ¥ I Fuente de | Medida Porciones Cédigo Cant
AP Fuentes de Preparaciéon | Origen * casera == = (2)
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{
|
S e b e i A e T B e R . — —_ — - —y— —
| E

|
|
i
i
|

|
|
!
|
{
|
)
i
|
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(*) Los codigos a introducir son: (1) casa, (2) venta callejera.

(**) Esta colummna sera llenada utilizando las porciones que aparecen en el instructivo.
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Anexo lll. Diario de Actividades por recordatorio de 24 horas

Diario de Actividades. Encuesta sobre actividades desarrolladas en las ultimas 24 horas

Hora Tiempo
Aproximada en Actividades desarrolladas
p minutos

Nombre del entrevistador:

Firma Fecha
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Anexo V. Procedimientos

1. Anmopometia
Anrropometria Nutmicional

Las mediciones antroporzatnicas del peso v 1a ralla pernuteron la deternunacion del
Indice de Masa Corporal ¥ 1a Composicion Corporal: para la clasificacion de los :adividuos
sequm su IMC se anieron en cuenta las curvas de adolescentes establecidas por la OMS
(OMS. 2009). la composicion corporal se evalua semm los donmmios de sexo edad. lo que
pos permutio clasificar el estado numcional de los atews.

s Talla

L2 obtencion de la estanura es relatamente mucho mas facil que la del peso corporal
por la sunplxidad v bajo costo del urplemento que se unlza. Sin embargo. la evaluacica
wdependiente de la estanra no avuda en el momtoreo del estado.numcxonal de un mdividuo.
pues esta medic10n puede estar afectada por sifuaciones numcionales en edades tenpranas.

Ea comrespondenciz valores bajos de estanra no pueden ser consderados como
representatiios de problemas numaonales en el momento en que se realiza la evaluacion.
Ota desventaja de la estamura como indicador del estado numcional es que 1o refleja en
ninguna medida los desequilibrios creados por excesos de acumulacion de tepdo adiposo.
(Monterrey Gunerrez v Porratz Maury, 2001)

La talla del smupo se valoro teaendo en cuenta los valores medios por estratos
edad sexo

- Estanura (m)

Referencia.

Vertex (v1). - Es el pumto mas elevado en la linea med:o sagtal con la cabeza onentada
en ] plano de Frankfurt.

Definicion

La estatura es 1a distancia durects ente el vertex y el plano de apoyo del indivaduo.

Instnurento. estadiomeTo

El indsviduo de pie. sobre un plano horzontal en posiQon AnTOPOmMETE oD la
cabeza. la espalda. los ghiteos y los gemelos pegados a la barra verncal del instuemento. La
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19G=1.153 - 0 0843*Log (PTT = PSE = PBI +PS])

E! peso corporal de zasa se deternuno por regla de wes. a partr del por clento de
grasa v del peso corporal

Peso Corporal de Grasa (Kg) = Peso Corporal (Kg) * %o de Grasa 100

La Masa Libre de Grasa. se deternuno por la resta del peso Corporal menos el Peso
Corporal de Grasa

ML G = Peso Corporal (Kg) - Peso Corporal de Grasa (Rg)

2. Deternunacion de la Ingests Epergatico Nutnmental
L2 anamnesis oumicional bos permuirte valorar [a tandencia de conswmo de aluxentos.
rediante una epcuesta. cuzntificable o DO. que DOs permita deternunar 1a IngZesta energatico
putimental dada por el ingreso de macro v nucroputientes ¥ por tanto 1a biodspombihdad
de epergia alimentana sequm la Racion Diana de Abmentos (RDA) de Jos individuos. lo que
pos permute dennficar estados carenciales determinados por 1a alimentacion y la adecuscion
de la mgesta sezun lo recomendado para la edad. sexo y arvel de actividad fisica.
Se aplico el recordatono de 24 horas 2 traves del cual se recozo el consumo de
INacro y pucronumientes (diz anterior) y por tanto la ingesta energenca aummentsl mediante
12 racioa dizna de alimentos (RDA) (Anexo II). Este tipo de encuests se emplea para la
realizacion de estudios que pemuten evaluar la simacion aumncional en un momento dado. lo
que posibiinta detemunar.
> Lamedida de la mgeston de alimentos v numentes.
> Ladisponibilidad de altmentos en relacion con las pecesidades numcionales
de |z muestra.
> Posibles estados carenciales.
o Pracucas v hab:tos alimentanios
L2 encuesta se aphico tres dias semana. dastribudos en dos dia entre semana y uno
de fin de la musan
En el istumento aplicado se recoge la ingesta de nurmentes durante el plazo de
tiempo que su nombre :ndica. lo cual permite la codiScacion de cada w0 de los ahumentos
daclarados por los encuestados para su tabulacion sequm el programa CERES. obtemendo
el aporte en la racon diana de almmentos (RDA) de cada uno de los putmentos ea gramos
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salvo que esta vez ) fue cada una de 1as diferentes actividades espacificas halladas para cada

actvidad geperal. el total fue 1a sumatona del nempo dedicado a la correspondiente acavidad

general para todos 1os indriduos del rango en cuestion.

Valor energetico de actividades fisicas.

Gasto energetico por actividades

ACTIVIDADES FISICAS [kexl/min ACTIVIDADES keal /min
FISICAS
Actividades sedentarias Actividades recreativas

generales y ludicas (juegos)

Ectar quieto cin dormir o [0.0155 Tocar el piano 0.038

descansar en cama

Dormir 0.018 Estar centado | 0.028
jugando  CRNMAS.
domind, ajedrez.
damas.

Ectar centado (leyendo. [0.0228 Bailar 0.070

escribiendo,

conversando, esperandol

Ecstar de pie (ecperando, [0.029 Bailar 0.101

charlando, etc.) vigorosamente

Recostarse, 0.0155 Pacear 0.033

anowlamente

Estar tumbado decpierto [0.023 Actividades deportivas para la
conservacion de la salud

Bsjar eccaleras 0.097 Ejercicio ficico 0.0403
ligero (faciles)

Sulboir escaleras 0.23= Ejercicios asicoc 0,069
moderados
{activos)

Deczcanso zentado 00,0238 Ejercicios dsicos 0.1071
duros

Higiene personal Ejercicios 0,1428
cumamente duros

Acseo (lavarce, wvestirce, |0.030 Deportes

ducharse, pemmarse. &tc.)

Vectirce y desvestirse 0,028 Jugar &l tenis 0.109

Actividades domesticas y de la| [Jugar & futeol 0:137

conservacion del hogar

Tejer 0,027 Jugar al ping- 0.056

pong
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Monr:itar a caballo

10.107

Montar en bicicleta

10.120

Vigje en Omnibus

C.026

Tomado de FAOQO/OMS/UNU. (19

85%).
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