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Introduccién

La carrera de velocidad representa una de las disciplinas atléticas mas exigentes, pues
implica la maxima expresion de potencia, técnica y coordinacion neuromuscular. En el caso de los
jovenes de 15 afios, la practica de la velocidad cobra especial relevancia debido a las
transformaciones fisicas y motoras propias de la adolescencia, etapa en la que se consolidan
importantes habilidades deportivas.

Dentro de este contexto, la coordinacion de carrera emerge como un aspecto determinante
para optimizar el rendimiento en competencia, dado que un gesto técnico deficiente puede limitar
el potencial de aceleracion, aumentar el riesgo de lesiones y afectar la confianza del atleta.
Comprender, valorar y entrenar los componentes coordinativos de la carrera de velocidad permite
no solo perfeccionar la técnica de ejecucion, sino también contribuir al desarrollo integral del joven
deportista, favoreciendo su desempefio competitivo de forma segura y eficaz.

Por ello, resulta pertinente profundizar en los elementos de coordinacion aplicados a la
carrera de velocidad, orientando estrategias de entrenamiento que respondan a las necesidades
especificas de esta etapa evolutiva.

La carrera de velocidad constituye una de las disciplinas fundamentales del atletismo y
representa un desafio que exige el maximo aprovechamiento de las capacidades fisicas y técnicas
del deportista. En el caso de los jovenes de 15 afios, el desarrollo de la coordinacion durante la
carrera resulta determinante para alcanzar un rendimiento competitivo Optimo.

Esta etapa de la adolescencia se caracteriza por significativos cambios madurativos que
inciden directamente en la motricidad, la fuerza y la capacidad de reaccion. Por ello, la aplicacion
de programas de entrenamiento enfocados en perfeccionar la coordinacion de movimientos se

convierte en un recurso esencial para potenciar la eficacia de cada fase de la carrera, desde la salida




explosiva hasta el cruce de la meta. Abordar este tema permite comprender la importancia de la
coordinacién como elemento clave en el rendimiento deportivo y plantea la necesidad de
estrategias metodoldgicas adecuadas que respondan a las particularidades del proceso formativo
en esta edad

Por ello la presente investigacion tiene como objetivo Mejorar el rendimiento competitivo
en jovenes de 15 ailos mediante el desarrollo de la coordinacion en la carrera de velocidad. Con
ello se espera aportar conocimientos ttiles para fortalecer los procesos de formacion y preparacion
fisica, y al mismo tiempo contribuir a la promocién de practicas deportivas mas saludables y
sostenibles en el contexto local.

De esta perspectiva, se plantea como problema cientifico: ;Cual es la influencia de la
coordinacion en la carrera de velocidad en el rendimiento deportivo de las atletas de atletismo de
jovenes de 15 afios?

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

Para solucionar el problema cientifico se plantea como objetivo general: Mejorar el
rendimiento competitivo en jovenes de 15 anos mediante el desarrollo de la coordinacion en la
carrera de velocidad.

Y como campo de accion: rendimiento en competencia de jovenes de 15 aiios.

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

1. Determinar los antecedentes historicos y fundamentos teéricos de la relacion entre

coordinacién de carrera de velocidad y rendimiento en competencia.

2. Evaluar el nivel inicial de coordinacion de carrera de velocidad y rendimiento en

competencia a partir de la aplicacion del test de velocidad.




3 Determinar el gasto energético en atletas de atletismo en edad de 15 afios.
4, Caracterizar la evolucion del rendimiento deportivo y la técnica de coordinacion de
velocidad en los jovenes de 15 afios.
En funcién de los objetivos propuestos, se formulan las siguientes preguntas cientificas:
1. ¢ Cuales son los antecedentes historicos y fundamentos tedricos de la relacion entre
la coordinacion de carrera de velocidad y rendimiento en competencia?
2, (Cuales son los niveles de coordinacion y rendimiento en velocidad de los jovenes

segun los test aplicados?

3 (Cual es el gasto energético de los jovenes de 15 afios que practican carrera de
velocidad?
4, ¢, Cual ha sido la evolucion que presenta el rendimiento deportivo y la técnica de

coordinacion de velocidad en jovenes de 15 afios?

Variables

Las variables en estudio son: como variable independiente es coordinacion de carrera de
velocidad y como variable dependiente es el rendimiento en competencias.

Aporte

El desarrollo de la coordinacién en la carrera de velocidad constituye un componente clave
en la formacion de jovenes atletas, especialmente a los 15 afios, etapa caracterizada por cambios
significativos en el crecimiento, la maduracion neuromuscular y la adquisicion de habilidades
motrices especificas. A menudo, los programas de entrenamiento en edades tempranas se centran
en mejorar la fuerza y la resistencia, dejando en segundo plano aspectos fundamentales como la
coordinacién, que tiene un impacto directo en la técnica, la eficiencia del movimiento y el

rendimiento general en competencia.




La coordinacién no solo influye en la calidad del desplazamiento, sino también en la
sincronizacion de los gestos técnicos, la frecuencia y amplitud de la zancada, asi como en el uso
adecuado de los brazos y el tronco durante la carrera. Ignorar su importancia puede traducirse en
un bajo aprovechamiento del potencial fisico del joven deportista, errores técnicos repetitivos y

menor capacidad de respuesta ante estimulos de competencia.

Justamente por estas razones, este proyecto se enfoca en promover la coordinacion como
un eje central del entrenamiento de velocidad, con el fin de contribuir al desarrollo de un
rendimiento deportivo mas solido, eficiente y competitivo en esta poblacion. Ademas, al tratarse
de una etapa formativa, se busca generar habitos de entrenamiento técnico que favorezcan la
prevencion de lesiones, el fortalecimiento de la disciplina y la proyeccion a largo plazo de los
atletas en el ambito deportivo. Este enfoque responde también a la necesidad de implementar
propuestas metodoldgicas adaptadas a las caracteristicas del grupo etario, asegurando asi una

preparacion coherente, progresiva y sustentada en fundamentos cientificos y pedagogicos.




Capitulo I: Marco Teérico
2.1. Antecedentes Historicos de la coordinacién de carrera de velocidad y rendimiento en

competencia.

El estudio del rendimiento en carreras de velocidad ha evolucionado desde la antigiiedad
hasta convertirse en una disciplina respaldada por la ciencia. Ya en los Juegos Olimpicos de la
antigua Grecia, las pruebas de velocidad eran centrales en la competencia atlética. Sin embargo,
fue en el siglo XIX y principios del XX cuando comenzé una sistematizacion del entrenamiento,
dando lugar a métodos mas estructurados que contemplaban variables técnicas y fisiologicas del

rendimiento (Garcia Ferrando, 2006).

Durante el siglo XX, la influencia de la biomecanica y la fisiologia permitio entender que
el rendimiento en velocidad no solo depende de la fuerza o la resistencia, sino también de la
eficiencia técnica. Investigaciones en biomecanica demostraron que una correcta coordinacion
entre miembros superiores e inferiores influye de manera significativa en la eficacia del
desplazamiento (Hay, 1993). Con la integracion de nuevas tecnologias, como el analisis del
movimiento en video y sensores de fuerza, se pudo profundizar en la comprension del rol de la

coordinacion motora en el desempeiio de los velocistas.

En los ultimos afios, la literatura especializada en entrenamiento deportivo ha incorporado
ampliamente el desarrollo de capacidades coordinativas como parte del proceso formativo,
especialmente en jovenes atletas. Segiin Meinel y Schnabel (2013), la coordinacion debe trabajarse

desde las primeras etapas del desarrollo deportivo para consolidar patrones motrices eficientes y
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duraderos. Finalmente, en el contexto ecuatoriano, el (Ministerio de Salud Publica del Ecuador y
FAOQ, 2018) establece parametro de evaluacion especificos pata nifios y adolescentes, los cuales
son utilizados como referencia para valorar el estado nutricional de deportistas jovenes. Sin
embargo, son escasos los estudios que analizan como estas condiciones nutricionales se reflejan
en el rendimiento fisico de atletas en formacion, especialmente en provincias como Manabi. Esta
carencia de investigaciones locales evidencia la necesidad de generar conocimiento
contextualizado que permita disefiar estrategias de intervencion efectivas en el deporte femenino
regional.

1.2. Conceptualizaciones de coordinacion de carrera de velocidad y rendimiento en

competencia

1.2.1. Estado Nutricional

El estado nutricional es el resultado del equilibrio entre el consumo, la absorcion y el
aprovechamiento de los nutrientes por parte del organismo. En el contexto deportivo, esta
condicion se traduce en una composicion corporal saludable, un metabolismo eficiente y una
adecuada respuesta fisiologica ante el esfuerzo fisico (Chaudhary & Chauhan, 2024). En las
nadadoras adolescentes, mantener este equilibrio es especialmente complejo, debido a las elevadas
demandas caldricas del entrenamiento, los procesos hormonales propios de la pubertad y la presion
competitiva que acompaiia al deporte.

(Jakse, Liposek, Zeni¢, & Sajber, 2022) sefialan que el estado nutricional puede observarse
a través de parametros como la masa magra, el porcentaje de grasa corporal, la densidad 6sea y los
niveles de micronutrientes, todos ellos sensibles a la calidad de la alimentacion. En este sentido,
una ingesta adecuada de nutrientes no solo favorece el rendimiento fisico, sino que también actua

como un factor protector frente a lesiones, alteraciones inmunologicas y trastornos metabolicos.
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Ademas, (Alkasasbeh & Akroush, 2024) enfatizan que el conocimiento nutricional de los
deportistas influye directamente en su estado nutricional, ya que las elecciones alimentarias
informadas permiten cubrir los requerimientos diarios sin recurrir a practicas de restriccion o
suplementacion inapropiada.

La nutricion deportiva, entendida como la aplicacion de principios nutricionales al contexto
competitivo, se convierte en una herramienta esencial para optimizar el rendimiento fisico, acelerar
la recuperacion y mantener la salud general del atleta. En corredores adolescentes, este enfoque
debe considerar variables como la carga de entrenamiento, la etapa de desarrollo fisico y la
disciplina alimentaria (Samanipour, y otros, 2024).

(Miguel, Calleja-Gonzalez, & Mielgo-Ayuso, 2024) explican que una planificacion
nutricional eficiente debe garantizar la disponibilidad energética suficiente para sostener el
volumen de entrenamiento diario. Esto implica no solo ajustar las calorias totales, sino también
distribuir de manera estratégica los macronutrientes: proteinas para la regeneracion muscular,

carbohidratos para el rendimiento y grasas saludables para el balance hormonal.




1.2.2. Coordinacién de carrera de velocidad

Coordinacion motriz

La coordinacién es una capacidad fisica complementaria que implica la capacidad del
sistema nervioso central para organizar los movimientos del cuerpo de forma eficiente, fluida y
precisa. Esta habilidad resulta fundamental en la carrera de velocidad, ya que permite la
ejecucion técnica correcta de los movimientos involucrados, como la sincronizacion del braceo y
la zancada, el mantenimiento del equilibrio y la estabilidad, asi como la adaptacion a cambios en
el entorno competitivo. Segiin Meinel y Schnabel (2004), la coordinacién no solo se desarrolla
de forma natural, sino que también puede mejorarse con un entrenamiento sistematico y
especifico.

Existen diferentes tipos de coordinacion, entre ellos la coordinacion general (aquella que
permite realizar movimientos basicos y variados) y la coordinacion especifica (vinculada al
rendimiento en disciplinas deportivas concretas). Dentro de esta ultima, se destacan la
coordinacién intramuscular (relacion eficiente entre musculos agonistas y antagonistas) e
intermuscular (relacion entre grupos musculares que trabajan en conjunto). Ambos tipos son
esenciales en las fases de aceleracion y mantenimiento de la velocidad, donde se requiere
precision y rapidez en cada gesto técnico.

1.2.3. Carrera de velocidad

La carrera de velocidad es una disciplina atlética que requiere una combinacion de fuerza
explosiva, técnica de carrera y alta frecuencia de movimiento. Seguin Harre (1988), el
rendimiento en velocidad depende de multiples factores: el tiempo de reaccion, la fuerza de las
piernas, la técnica de salida, la frecuencia y amplitud de zancada, y la economia de movimiento.

Todos estos elementos estan influidos por la capacidad de coordinacion. Una mala coordinacion




puede generar desequilibrios, movimientos erraticos o pérdida de velocidad, afectando

negativamente el rendimiento.

Durante la adolescencia, los jovenes atraviesan una etapa critica de crecimiento fisico y
desarrollo neuromotor. Es una fase sensible para el aprendizaje de habilidades motoras
complejas, debido a la alta plasticidad del sistema nervioso. Segiin Weineck (2005), entre los 13
y 16 afios es cuando se logra el mayor desarrollo de las capacidades coordinativas. Por ello, un
entrenamiento bien estructurado en esta etapa puede consolidar patrones técnicos duraderos y

efectivos.

1.3. Relacion entre Estado Nutricional y Rendimiento Deportivo

El estado nutricional influye directamente en el rendimiento deportivo, al incidir sobre
aspectos clave como la fuerza, la resistencia, la recuperacion y la adaptacion al entrenamiento. En
deportistas adolescentes, especialmente en mujeres, esta relacion cobra mayor relevancia debido a
los cambios fisioldgicos y hormonales que caracterizan esta etapa del desarrollo. Una alimentacion
equilibrada y adecuada no solo permite cubrir las demandas energéticas del ejercicio fisico, sino
que también actiia como factor protector ante lesiones y deterioro del desempefio (Suarez, Castaiio,
& Quiceno, 2020).

Desde una perspectiva fisiologica, un organismo bien nutrido presenta respuestas mas
eficientes ante el esfuerzo, mayor capacidad de recuperacion y una mejor adaptacion a la carga de
trabajo. Esto se traduce en un mejor desempefio durante entrenamientos y competencias, tal como
lo afirman (Lopez-Dominguez & Sanchez-Oliver, 2018), quienes destacan que una nutricién
planificada junto con la suplementacion cuando es necesaria optimiza el rendimiento.

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

bidireccional: un buen estado nutricional permite entrenar mejor y competir con mas eficacia; y al




mismo tiempo, las exigencias propias del deporte condicionan la necesidad de monitorear
constantemente el estado nutricional, con el fin de sostener el rendimiento y prevenir el sobre
entrenamiento o el agotamiento fisico (Thomas, Erdman, & Burke, 2016).
1.4. Entrenamiento coordinativo en velocidad

El entrenamiento de la coordinacion en carreras de velocidad debe ser progresivo, variado
y adaptado a las caracteristicas del atleta. Se deben incluir ejercicios que desafien el equilibrio, la
percepcion espacial, la reaccion, el ritmo y la diferenciacion del movimiento. La inclusion de
ejercicios con escaleras de coordinacion, saltos combinados, relevos técnicos y carreras con
obstaculos livianos favorece la automatizacion del gesto técnico, la eficiencia y la economia del
esfuerzo.
1.4.1 Relacion entre técnica y coordinacién

La técnica de carrera es una manifestacion concreta de la coordinacion motriz. Un atleta
que posee una buena técnica, pero carece de coordinacion no podra ejecutarla eficazmente bajo
presion competitiva. Por el contrario, un deportista que entrena sistematicamente su coordinacion
tendra mayor capacidad para automatizar gestos, responder a estimulos y mantener su eficiencia

técnica incluso en situaciones de fatiga.

En sintesis, el desarrollo de la coordinacion en jovenes atletas de 15 afios no solo mejora
el rendimiento en la carrera de velocidad, sino que contribuye a la formacion integral del

deportista, previene lesiones y consolida aprendizajes motrices duraderos.




Capitulo II. Diseiio Metodolégico

2.1. Caracterizacion de la Investigacion

La investigacion presentada se enmarca dentro del paradigma positivista, con un enfoque
cuantitativo (Hernandez Sampieri & Mendoza Torres, 2018). El disefio es no experimental, ya que
no se manipulan las variables, y transversal, porque los datos se recolectan en un solo momento.
Ademas, es de tipo explicativo, dado que busca analizar la influencia de la coordinacion de carrera
de velocidad en el Rendimiento en competencias en jovenes de 15 afios. Esta investigacion también
se considera de campo y aplicada. (Hernandez Sampieri, Fernandez Collado, & Baptista Lucio,
Metodologia de la Investigacion. Sexta Edicion, 2020)
2.2. Operacionalizacion de las variables

e Definicion Conceptual.

Coordinacion de carrera de velocidad: “se define como la capacidad del atleta para ejecutar
movimientos técnicos especificos de forma armoniosa, precisa y eficiente, integrando la accion
simultanea de brazos, piernas y tronco durante el desplazamiento. Esta coordinacion permite
mejorar la frecuencia y amplitud de zancada, mantener el equilibrio dinamico y optimizar el uso
de la fuerza, lo que se traduce en un mejor rendimiento competitivo” (Meinel & Schnabel, 2013).

Rendimiento en competencias: “se entiende como el nivel de eficacia con el que un
deportista ejecuta sus habilidades fisicas, técnicas, tacticas y psicologicas en un entorno
competitivo real, con el objetivo de alcanzar los mejores resultados posibles dentro de las
condiciones especificas de la competencia (Gonzalez Garcés, 2002). Este rendimiento no solo
depende de las capacidades fisicas, sino también de factores como la preparacion técnica, la
capacidad de adaptacion a las exigencias del entorno competitivo y el control emocional del

atleta.”




Tabla 1

Tabla de operacionalizacion de las variables del estudio

Variable
Estado
nutricional

Gasto
energético

Dimensiones
Peso,
talla,

Pliegues
cutaneos

Consumo de
alimentos

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

Indicadores
Talla/Edad
Peso/Edad
IMC/Edad

Porcentaje de grasa
corporal

Porcentaje de Masa
Muscular
Porcentaje de Masa
Osea

Porcentaje de masa
residual.
Incorporacion de

macronutriente (g) de
glucidos, lipidos,
proteinas.

Incorporacion 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,

alimentacion,

Escala

Escalas segin las
recomendaciones para
la poblacion
ecuatoriana.
(Ministerio de Salud
Publica del Ecuador y
FAO, 2018)
Escalas segin edad y
sexo (Arencibia
Moreno, Hernandez
Gallardo, & Linares
Manriquez, 2018)

Recomendaciones de
Consumos para la
poblacion ecuatoriana
(Ministerio de Salud
Publica del Ecuador y
FAO, 2018) y para
deportistas (Thomas,
Erdman, & Burke,
2016)

Instrumentos
Balanza
digital,
Tallimetro

Cinta métrica,
Plicometro.

Encuesta de
frecuencia de
consumo.
Recordatorio
de 24 horas.

Encuesta de
Actividades
Fisicas  por
recordatorio
de 24 Horas.




Rendimiento
fisico
deportivo

recreativas,
gjercicios  de
conservacion
de la salud,
deporte,
alimentacion,
locomocion y
actividades
laborales)
Distancia
recorrida en un
minuto

Numero de
flexiones de
brazos en 30
segundos

Nuamero de
flexiones de
abdominales en
30 segundos

Distancia del
salto

Valor de la
flexion del
tronco

locomocion y
actividades laborales

Potencia anaerobica Tabla de baremos
maxima, fuerza
explosiva

Potencia anaerobica
lactacida (kgm/seg.)
= Distancia recorrida
(m) x peso (kg)/ 40
seg

Fuerza de brazos Tabla de baremos

Fuerza abdominal Tabla de baremos

Fuerza de miembros Excelente >60 cm,

inferiores Por encima del
promedio 51 - 60 cm,
Promedio 41 - 50 cm,
Por debajo del
promedio 35 - 40 cm,
Pobre <35 cm
(Mackemazie, 2007)

Flexibilidad Tabla de baremos

Test de
Matsudo,
cronometro

Cronometro

Cronometro

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

Test de Kraus-
Weber. Cinta
meétrica




2.3. Poblacion y muestra

La muestra del estudio estuvo compuesta por atletas de la disciplina de atletismo, en la
categoria masculina, independientes. En total, se incluyo a 16 deportistas, cuyas edades oscilaban
entre los 14 y 15 afios, todos deportistas activos en el programa regular de entrenamientos, siendo
considerados en su totalidad para la investigacion.
2.4. Métodos empleados en la investigacion

Para lograr 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.
Meétodos del nivel tedrico

% Historico-Logico: Este método fue empleado para analizar la evolucion de la
coordinacion de carrera de velocidad y rendimiento en competencia en adolescentes,
considerando antecedentes relevantes a nivel internacional, nacional y local. Ademas,
facilitd la comprension de la logica interna del fenomeno investigado, a partir de una
revision bibliografica y tedrica rigurosa.

% Analisis y sintesis: Se utilizd este método para descomponer los elementos
fundamentales de la coordinacion de carrera de velocidad y del rendimiento en
competencia. Posteriormente, los datos obtenidos fueron integrados en una vision
global que permiti6 una interpretacion coherente y comprensiva del fenomeno en
estudio.

Métodos del nivel empirico
% Medicion: A través de este método se obtuvieron los 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).

Meétodos 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 pequeiia y no se busco generalizar los
resultados a toda la poblacion, se realizaron inferencias basicas sobre las relaciones
entre las variables estudiadas (coordinacion de carrera de velocidad y rendimiento en
competencia), 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 obtencion de los datos necesarios en esta investigacion, se utilizaron técnicas e
instrumentos cuantitativos que permitieron medir de manera precisa y objetiva las variables
establecidas: coordinacion de carrera de velocidad y rendimiento en competencia.

Mediciones antropométricas (talla, peso, pliegues cutaneos, circunferencias y diametros
dseos, asi como calculos de indices e indicadores como el IMC, %G, %MM, MO y MR.

Encuesta de recordatorio de 24 horas y frecuencia de consumo semanal, que fueron
aplicadas de forma guiada a los atletas para estimar la calidad y cantidad de su ingesta calorica

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




Alimentarias Basadas en Alimentos del Ecuador (GABAS), los cual permitio valorar el equilibrio
entre la ingesta y el gasto energético individual.

Encuesta de Gasto Energético segun las actividades realizadas en un periodo de 24 horas,
para determinar GETD, por actividades y régimen de vida a partir de la aplicacion del método
factorial.

En cuanto al rendimiento en competencia, se aplicé 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.

Los test que se aplicaron:
e Test de Matsudo (40 segundos): para valorar la potencia anaerobica maxima.
e Test de fuerza de miembros superiores (30 segundos) mediante flexiones de brazos.
e Test de fuerza abdominal (30 segundos) mediante repeticiones de abdominales.
o Test de Sargente (Salto vertical) como indicador de potencia y estabilidad del core.
e Test de Kraus-Weber para valorar la fuerza general y estabilidad del core.
o Test de flexion del tronco en posicion de pie: para evaluar la flexibilidad posterior

(isquiotibiales y region 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 evaluacién del

estado nutricional.




Capitulo 3. Resultados
3.1. Estado nutricional.
3.1.1. Antropometria nutricional.
El estado nutricional fue evaluado mediante la toma de medidas antropométricas de peso y
estatura. Con estos datos se determin6 el indice de Masa Corporal (IMC), aplicando la formula de
Quetelet, utilizado como parametro para identificar el estado nutricional. Los resultados fueron

interpretados segun la edad de los sujetos, dentro de una categoria tnica de analisis.

Categoria| Edad Peso (Kg) Talla (m) IMC Clasificacion
Menores 15,00 46,87+5,83 1,55+0,07 19,68+2,48 Normopeso
(12,44) (5,02) (12,60)

Para la valoracion antropométrica aplicada se considerd como parte de los resultados la
talla, el peso, los pliegues cutaneos, las circunferencias y los diametros 6seos a partir de los
primeros se determind el IMC y se clasificé 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).

Medias de edad, peso, talla e IMC de la poblacion de estudio y clasificacion del estado nutricional

segun el IMC
Categoria  Edad Peso (kg) Talla (m) IMC Clasificacion
Prejuvenil 14 57,7 1,30 21,04 Sobrepeso
Prejuvenil 14 40,00 1,50 17,30 Normopeso
Prejuvenil 14 54,00 1,63 20,46 Normopeso

Prejuvenil 14 56,00 1,50 16,69 Normopeso




Prejuvenil 14 51,50 1,68 18,36 Normopeso

Prejuvenil 14 64,02 1,60 20,72 Sobrepeso

Prejuvenil 14 62,00 1,73 19,69 Normopeso
Prejuvenil 15 59,1 1,52 20,69 Normopeso
Prejuvenil 15 54,50 1,63 17,36 Normopeso
Prejuvenil 15 68,03 1,70 26,64 Sobrepeso

Prejuvenil 15 65,00 1,80 24,72 Normopeso
Prejuvenil 15 60,10 1,74 20,69 Normopeso
Prejuvenil 15 58,50 1,69 19,36 Normopeso
Prejuvenil 15 69,03 1,67 24,64 Sobrepeso

Prejuvenil 15 64,00 1,83 21,82 Normopeso
Prejuvenil 15 63,00 1,73 22,72 Normopeso

En la tabla se puede evidenciar la clasificacion del estado nutricional sobre el IMC en
contraste con la edad, talla y peso de los deportistas, los mismos que refleja un gran porcentaje de
normopeso a diferencia de cuatro deportistas que a pesar de la actividad que se ejecuta presentan
sobrepeso, esto segun lo que establece la tabla de la OMS. Por otro lado, los deportistas que
presentan sobrepeso destacan la talla, sin embargo, esta condiciona su desempeiio efectivo en la
competencia.

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 identifico un 25% de casos con sobrepeso, lo que podria comprometer su desempefio

fisico si no se implementan estrategias de intervencion nutricional y entrenamiento personalizado.




Adicionalmente, se encontrd un 12.5% de adolescentes con bajo peso leve, lo que puede estar
relacionado con una ingesta calorica insuficiente o demandas metabolicas 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
composicion corporal ni distingue masa magra de masa grasa. Por tanto, se recomienda
complementar esta informacion con evaluaciones de pliegues cutaneos y analisis de ingesta
alimentaria para obtener un diagnoéstico mas completo.

Balance Energético

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 acumulacion neta de energia, principalmente en forma de tejido adiposo o
glucogeno. Dependiendo del contexto fisioldgico, puede ser beneficioso (por ejemplo, en
crecimiento, embarazo o hipertrofia muscular) o perjudicial si es sostenido, favoreciendo el
desarrollo de sobrepeso, obesidad y trastornos metabolicos. (Arencibia Moreno, Hernandez
Gallardo, & Linares Manriquez, 2018)

Rendimiento Deportivo

Se realizaron cinco evaluaciones fisicas: el Test de Matsudo para estimar la potencia
anaerobica maxima (PAM), una prueba de fuerza en brazos basada en la cantidad maxima de
repeticiones de flexion y extension de codo en 30 segundos, otra prueba similar para medir la
fuerza abdominal, el test de flexibilidad de Kras Webber y una 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.
(Arencibia Moreno, Hernandez Gallardo, & Linares Manriquez, 2018)

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 3,98 332 0,04 2,14
Coeficiente De variacion 35,06 18,63 2842 9.82 1,04

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 alacticido en los primeros
segundos del esfuerzo (donde predomina el uso de fosfocreatina como fuente energética inmediata)
y luego el sistema anaerobico 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 anaerobica total del

deportista. Este tipo de evaluacion es particularmente util para disefiar programas de entrenamiento




personalizados, monitorizar adaptaciones fisiologicas al entrenamiento y clasificar atletas segin

su perfil energético predominante. (Matsudo, V. K. R., & Matsudo, S. M. M., 2022)

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

Recomendacién 270 m 350 kgm/s

Media/DE 237,18+28,63 205,12+2.14

Cv 12,07 1,04

Test de fuerza en brazos

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

baremos a la mitad, puesto que se realizoé el test en 30 segundos.

Tabla de baremos del test de fuerza de brazos por niimero de repeticiones en 30"’

Excelente
Bueno
Medio
Bajo

Muy bajo

Hombres

>=28

23-27

18-22

10-17

0-9

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

en la categoria de “Medio”. Esto sugiere que, en general, 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 repeticiones | Valor Cualitativo
Recomendacion | >=23 Bueno
Media/DE ; 21,69+7,60 Medio

Cv 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 realizo el test en 30 segundos.

Tabla de baremos del test de fuerza de abdomen por niimero de repeticiones en 30"

Hombres
Excelente >=24
Bueno 24 -22
Medio 23-21
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

Recomendacion >=24 Bueno
Media/DE 27,3843 98 Bueno
CvV 18,63

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 33-28 ¢cm
Bueno 27-23 cm
Regular 22-16cm
Mala 15¢cm

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

Recomendacion >=34 Bueno
Media/DE 11,69+3,32 Muy bajo
Cv 2842

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 11 y 17 aiios

Distancia alcanzada (cm)

Excelente >=65 cm
Bueno 64 - 50
Medio 49 - 40
Bajo 39-30
Muy Bajo <=29

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 desviacion estandar no tiene una cantidad
considerablemente buena (+0,04 ¢cm) indica que hay dispersion. El coeficiente de variacion (CV)
de 9,82% seiala una variabilidad aceptable en los resultados, lo cual significa que la mayoria de
las atletas tuvo un desempeiio similar, aunque bastante bajo. (Manual de pruebas para la evaluacion
de la forma fisica, 2018)

Tabla de resultados del test de Sargent.




Parametros

Recomendacion

Media/DE

Cv

Distancia alcanzada (cm)
>=65 cm
40+0,04

9,82

Cualitativa

Medio

Medio




Conclusiones
El estado nutricional a pesar de no ser una de las variables de la investigacion representan un
papel importante en el rendimiento fisico de los atletas por lo tanto se lo considera como
fundamental dentro del proceso de la investigacion de campo. Por otro lado, los resultados
reflejados en el estado nutricional condicionan el rendimiento de los atletas en las
competencias, asi como el proceso de entrenamiento. Asimismo, es necesario un seguimiento
constante de los atletas aun siendo estos independientes ya que es esencial para potencializar
su rendimiento, asi como mejorar su bienestar integral y calidad de vida desde la perspectiva
el entrenamiento y competencia.
Evaluar el nivel inicial de coordinacion de carrera de velocidad y rendimiento en competencia
a partir de la aplicacion de test, permitio establecer una linea de base objetiva, esta facilita
ajustar las cargas y priorizar contenidos técnicos que muestras mayor rezago.
En cuanto al gasto energético en los atletas muestra demandas predominantes anaerébicas
alacticas en esfuerzos maximos de corta duracion, por ello, la dosificacion de series y pausas
debe de garantizar resintesis para sostener la calidad técnica.
El progreso del rendimiento competitivo en este grupo etario esta mediado tanto por la
maduracién biologica como por la calidad del trabajo técnico: cuando el volumen de
entrenamiento crece sin control, se observa fatiga residual que deteriora la mecanica y
aumenta el gasto energético para un mismo tiempo de carrera.
En sintesis, evaluar el punto de partida, cuantificar el costo energético y caracterizar la
evolucion técnica ofrece un marco solido para la toma de decisiones: permite priorizar la
calidad de los apoyos, ajustar la relacion trabajo—pausa y planificar picos de rendimiento sin

sacrificar la técnica.
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Anexos
Anexo I. Curvas de OMS. IMC
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