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RESUMEN
El rendimiento deportivo depende de las habilidades fisicas tanto coordinativas como
condicionales, cuyo progreso se basa en el estado nutricional, un factor clave para un
rendimiento 6ptimo. Por ello, se identifica una cuestion cientifica: ;Como influye el
Estado Nutricional en el Rendimiento Deportivo de las jugadoras de voleibol femenino
categoria prejuvenil de la Federacion Deportiva de Manabi? El estado nutricional es vital
para estas deportistas, ya que influye en la provision de nutrientes esenciales para su
rendimiento. Por lo tanto, el objetivo principal es: Describir el Estado Nutricional y el
Rendimiento Deportivo en las luchadoras de la Federacion Deportiva de Manabi. Esta
investigacion tiene un enfoque descriptivo, tomando como grupo de estudio a las atletas
de voleibol femenino de la Federacion Deportiva de Manabi, y para cada participante se
evalué la composicion corporal a través de mediciones antropométricas, su gasto
energético diario, asi como la realizacion de pruebas fisicas para medir la potencia y la

resistencia.

Palabras clave: estado nutricional, rendimiento deportivo, gasto energético.




Introduccion

El estado nutricional se refiere al equilibrio entre los nutrientes que el cuerpo
necesita para funcionar correctamente y la cantidad que recibe a través de la dieta. Este
equilibrio es fundamental en la salud y el bienestar de cualquier persona, pero cobra aun
mas relevancia en el ambito deportivo. La nutricion adecuada no solo influye en el
crecimiento y la salud general, sino que es clave para maximizar el rendimiento fisico,
reducir la fatiga y mejorar la recuperacion después de la actividad intensa. En deportes
como el voleibol, donde la velocidad, agilidad y resistencia son esenciales, un estado
nutricional optimo puede marcar la diferencia entre un rendimiento destacado y una
posible lesion. (Hernandez Gallardo, 2013)

Una dieta balanceada no solo ayuda a mantener un peso corporal saludable, sino
que también proporciona los nutrientes necesarios para optimizar las funciones
metabolicas y energéticas del cuerpo. La ingesta adecuada de carbohidratos, proteinas,
grasas, vitaminas y minerales es crucial para asegurar que los musculos reciban el
combustible necesario durante la actividad fisica intensa y se recuperen de manera eficaz
después del esfuerzo. Un desequilibrio nutricional, como una deficiencia de calorias o
nutrientes clave, puede llevar a una disminucion en el rendimiento, fatiga excesiva,
alteraciones en la funcion inmune y, en el caso de las mujeres, problemas hormonales que
afectan el ciclo menstrual. Por tanto, el estado nutricional no solo influye en la capacidad
inmediata de un atleta para desempefiarse, sino también en su rendimiento a largo plazo
y su capacidad para mantener altos niveles de actividad en competiciones y
entrenamientos. (Placencia Concepcion, 2005)

Un estado nutricional adecuado juega un papel fundamental, ya que los nutrientes
proporcionan la energia necesaria para realizar esfuerzos prolongados y ayudan en la

reparacion muscular post-entrenamiento. Ademas, una nutricion inadecuada puede llevar




a la fatiga prematura, la disminucion de la concentracion y el aumento del riesgo de
lesiones, lo que impacta directamente en el rendimiento de la atleta.

En la adolescencia tienen lugar una serie de cambios: rapido crecimiento,
aparicion de caracteres sexuales secundarios, cambios en la composicion corporal, que
van a suponer un reto a la hora de conseguir o mantener esa alimentacion y esos habitos
adecuados. (Hernandez Gallardo, 2013)

En la poblacion femenina se produce un incremento de los requerimientos de
diferentes micronutrientes (principalmente hierro), y también un mayor requerimiento
energético que en etapas posteriores de la vida. Sin embargo, las adolescentes son la
mayor poblacién de riesgo para el desarrollo de trastornos de la conducta alimentaria, lo
que puede suponer graves problemas para alcanzar estos requerimientos nutricionales que
consigan el desarrollo optimo.

Durante la adolescencia, el cuerpo de las jovenes experimenta multiples cambios
hormonales y fisicos que pueden influir de manera directa en su rendimiento deportivo.
Etapas como el crecimiento acelerado, el desarrollo de la masa muscular, la llegada de la
menstruacion y los cambios hormonales propios de esta edad afectan capacidades como
la fuerza, la resistencia, la coordinacion y el equilibrio. Por ello, es esencial que los
programas de entrenamiento estén ajustados a las necesidades y caracteristicas de esta
etapa, respetando los tiempos de maduracion de cada atleta y favoreciendo una
preparacion gradual y adecuada.

En el ambito del voleibol, que demanda agilidad, coordinacion precisa, trabajo en
equipo y alta concentracion, es indispensable que las adolescentes cuenten con el
acompafiamiento de entrenadores que no solo dominen la parte técnica, sino que también
estén preparados para brindar apoyo emocional y psicoldgico. En este sentido, la

Federacion Deportiva de Manabi ha impulsado un modelo de formacion deportiva mas




integral, que incluye atencion médica, apoyo nutricional y acompafiamiento psicologico
como parte fundamental del desarrollo de sus deportistas.

Ademas, muchas jovenes deportistas deben hacer frente al reto de combinar sus
responsabilidades académicas con sus entrenamientos y competencias. Esto exige de ellas
una gran capacidad para organizarse, mantener la motivacion y sostener su compromiso.
Por eso, tanto el entorno familiar como el institucional tienen un rol importante en brindar
apoyo constante. Valorar el esfuerzo, la dedicacion y el crecimiento personal de cada
atleta es clave para fortalecer su bienestar y su desarrollo dentro y fuera del deporte.

Se debe tener en cuenta que las jugadoras de esta categoria estan en una etapa de
formacion y crecimiento, por lo que el entrenamiento debe estar adaptado a sus
caracteristicas individuales y a las exigencias del deporte.

También se acota que este mismo rendimiento se ve afectado por diferentes
factores externos a los deportistas, como lo es la inseguridad para entrenar y salir con
libertad, el contexto que los rodea muchas veces carece de recursos basicos que ayuden a
su crecimiento individual como son las afectaciones de vias que influyen en du movilidad
diaria, el tener pocos recursos para su ropa adecuada y la falta de apoyo muchas veces
por los organismos competentes.

Para lograr tener grandes deportistas e el voleibol se necesita apoyo de toda indole,
tener un buen entrenamiento y utilizar las herramientas adecuadas, ya que se es propenso
a fracturas que impiden un desenvolvimiento optimo, se debe considerar que este deporte
requiere mucho de rapidez, fuerza y resistencia, como se menciono anteriormente, por lo
mismo se deberia tener equipamiento correcto, alimentacion adecuado e incluso
entrenamiento por profesionales que se hayan preparado exclusivamente para esto y asi

destaquen en sus juegos.




En el contexto del voleibol femenino en la Federacion Deportiva de Manabi, se
observa un creciente interés por mejorar las condiciones de las deportistas y alcanzar
niveles de competencia mas altos. Sin embargo, aunque la practica deportiva en la region
ha avanzado, hay escasa informacion sobre como el estado nutricional de las jugadoras
influye en su rendimiento y no es mas por una falta de personal que se encargue del
analisis nutricional, ya que el ecuador a nivel nacional no cuenta en todas sus federaciones
deportivas provinciales con un especialista para realizar el analisis nutricional de los
atletas. Las atletas de esta disciplina enfrentan exigencias fisicas y mentales que requieren
una atenciéon particular a su alimentacion, pero las estrategias nutricionales
personalizadas parecen ser un area desatendida, lo que podria estar limitando su
rendimiento en entrenamientos y competiciones.

A nivel de ecuador, podremos observar que no se habla mucho sobre las
jugadoras de voleibol que existen, ya que por lo general son opacada por jugadores
hombres, aunque se lucha por la igualdad de derechos, existe poca visibilidad cuando se
trata de mujeres deportistas, si se analiza detenidamente, podremos observar que existen
muchas jugadoras que incluso han ganado copas sudamericanas, sin embargo, no es algo
que sea reconocido al nivel del futbol.

Siendo asi que los entrenadores deportivos de la federacion deberian ser
capacitados para la evaluacion del estado nutricional que afecta de manera directa en el
rendimiento deportivo de los mismos, es por ello que tomando en cuenta lo antes
planteado nos encontramos con el siguiente problema cientifico: ;Cuales son las
caracteristicas del Estado Nutricional y el Rendimiento Deportivo de las jugadoras de
voleibol femenino categoria prejuvenil de la Federacion Deportiva de Manabi?

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

Deportivo




Para dar como solucion al problema proponemos como objetivo general:
Caracterizar el Estado Nutricional y el Rendimiento Deportivo de las jugadoras de
voleibol femenino categoria prejuvenil de la Federacion Deportiva de Manabi.

De este modo como parte fundamental del objeto se delimita el campo de accién:
Preparacion Fisica en atletas de Voleibol Femenino.

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

el objetivo general:

Determinar los antecedentes y fundamentos tedricos de la relacion entre el Estado
Nutricional y el Rendimiento Deportivo en atletas de voleibol femenino de
categoria prejuvenil de la Federacion Deportiva de Manabi.
e Valorar el Estado Nutricional en atletas de voleibol femenino categoria prejuvenil
de la Federacion Deportiva de Manabi.
e Determinar el Gasto energético en atletas de voleibol femenino categoria
prejuvenil de la Federacion Deportiva de Manabi.
e Evaluar el Rendimiento Fisico en atletas de voleibol femenin0 de la Federacion
Deportiva de Manabi.
Variables:
Variable 1: Rendimiento Deportivo
Variable 2: Estado Nutricional
Aporte
La presente investigacion aporta informacion relevante sobre la relacion entre el estado
nutricional y el rendimiento deportivo en las atletas de voleibol femenino de la Federacion
Deportiva de Manabi, proporcionando datos que permiten identificar posibles
deficiencias o fortalezas en la alimentacion y su impacto directo en el desempefio fisico.

Los resultados obtenidos serviran como base para que entrenadores, preparadores fisicos
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y nutricionistas disefien estrategias de intervencion mas precisas, optimizando la
condicion fisica y el rendimiento competitivo de las jugadoras. Ademas, este estudio
contribuye al desarrollo de conocimientos cientificos aplicados al ambito deportivo
provincial, fortaleciendo la planificacion y toma de decisiones en el entrenamiento de alto
rendimiento.

Capitulos

Capitulo 1: Marco Teorico

En este capitulo se presentan los fundamentos conceptuales y antecedentes relacionados
con el estado nutricional y el rendimiento deportivo, con énfasis en el voleibol femenino.
Incluye teorias, investigaciones previas y definiciones clave que sustentan el estudio, asi
como el contexto especifico de la Federacion Deportiva de Manabi.

Capitulo 2: Marco Metodologico

Se describe el enfoque, tipo y disefio de investigacion, la poblacion y muestra, las
técnicas e instrumentos utilizados para la recoleccion de datos y el procedimiento
aplicado. Ademas, se explican los criterios para la medicion del estado nutricional y del
rendimiento deportivo de las atletas.

Capitulo 3: Resultados
Contiene el analisis y la interpretacion de los datos obtenidos, presentados mediante
tablas, graficos y descripciones. Se muestran los hallazgos mas relevantes que evidencian
la relacion entre el estado nutricional y el rendimiento deportivo de las jugadoras,

estableciendo las conclusiones preliminares del estudio.
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Capitulo 1. Marco Teérico
1.1.  Antecedentes histéricos del Estado Nutricional y el Rendimiento Deportivo
en atletas adolescentes.

El papel de la alimentacion en el desempeiio fisico ha sido reconocido, de manera
empirica, desde las civilizaciones antiguas. Gladiadores y atletas olimpicos de la
antigiiedad ya seguian regimenes dietéticos especificos, aunque estos estaban basados
mas en la observacion, la tradicion y las creencias culturales que en un entendimiento
cientifico profundo de los procesos fisiologicos. Las recomendaciones dietéticas a
menudo carecian de fundamentos claros, siendo mas bien una coleccion de "dietas de
ensayo y error' que buscaban maximizar la fuerza o la resistencia con alimentos
especificos (por ejemplo, carnes para la fuerza, o higos para la energia), sin comprender
el porqué de sus efectos (Fogelholm, 2017). Esta etapa marco el inicio de la nutricion en
el deporte como una practica empirica, donde la experiencia transmitida de generacion en
generacion era la principal guia.

La verdadera transicion de una vision general a la individualizacion y
especificidad en la nutricion deportiva comenzo a gestarse con el avance de la fisiologia
del ejercicio y la bioquimica a mediados del siglo XX. Con la llegada de técnicas de
laboratorio mas sofisticadas, los cientificos empezaron a desentrafiar los mecanismos por
los cuales los macronutrientes (carbohidratos, proteinas y grasas) y micronutrientes
(vitaminas y minerales) son metabolizadés durante la actividad fisica, y como estos
procesos influyen en la produccion de energia, la fatiga y la recuperacion. El
descubrimiento del papel crucial del glucogeno muscular como principal fuente de
energia para ejercicios de alta intensidad y la capacidad de manipular sus depositos a
través de la dieta (como la "carga de carbohidratos" popularizada en los afios 60 y 70)

represento un hito fundamental (Hawley et al., 2011). Este fue un cambio paradigmatico:




de simplemente "comer bien" a entender como el timing y la composicion de la ingesta
pueden impactar directamente el rendimiento.

Hoy en dia, la nutricion deportiva basada en la ciencia se ha consolidado como
una disciplina compleja y multifacética. La investigacion actual va mucho mas alla de las
recomendaciones generales de macronutrientes, incursionando en la nutrigenomica, la
crono nutricion (el momento optimo de la ingesta de nutrientes), y la formulacion de
estrategias adaptadas a la carga de entrenamiento diaria, las fases de la temporada, la
composicion corporal especifica, las preferencias dietéticas individuales y, crucialmente,
las particularidades fisiologicas de cada atleta, incluyendo el sexo, la edad y el deporte
practicado (Burke & Deakin, 2018). Este enfoque personalizado es lo que permite que la
nutricion se convierta en una herramienta potente para la prevencion de lesiones, la
aceleracion de la recuperacion y, en ultima instancia, la optimizacion sostenible del
rendimiento en el deporte de alto nivel.

1.1.1. Antecedentes Internacionales

La investigacion en ciencias del deporte en América Latina ha experimentado un
crecimiento notable en las ltimas décadas, aunque con particularidades que reflejan los
contextos socioeconomicos y geograficos de la region. El contexto regional presenta
desafios unicos, como la diversidad en el acceso a alimentos, patrones dietéticos
influenciados por culturas locales y, en ocasiones, recursos limitados para la evaluacion
nutricional y la implementacion de programas de intervencion. Estos factores pueden
influir directamente en el estado nutricional de los deportistas y, consecuentemente, en su
rendimiento.

A nivel de América Latina, diversas investigaciones han explorado la relacion
entre la nutricion y el rendimiento. En Brasil, por ejemplo, se ha observado una tendencia

a la ingesta insuficiente de carbohidratos entre futbolistas y voleibolistas juveniles, lo que




repercute en menores reservas de glucogeno muscular y un rendimiento disminuido en
pruebas de resistencia y potencia (Dos Santos & Lima, 2023).

En una investigacion realizada en la ciudad de Lima, Pera en el 2023 con el
objetivo de determinar la correlacion entre el estado nutricional y la capacidad aerobica
en futbolistas adolescentes de alto rendimiento donde se determind el IMC y % de grasa
corporal para evaluar el estado nutricional y la capacidad aerobica, mediante el VO,max
como parte del rendimiento fisico deportivo se reporto que el 29,3% presentd exceso
ponderal y solo el 19,5%, presentd una capacidad aerobica buena, mientras que el
promedio del % de grasa corporal es 14,4 (DE + 6,5), el promedio del VO, max es 42,2
ml/kg/min, y se manifiesta relacion entre el IMC y la capacidad aerobica en la poblacion
de estudio. (Tirado Nieto, Vega Gonzalez, Palomino Quispe, & Nifio Montero, 2023)

Una investigacion ejecutada en el 2024 en Chile con el objetivo de analizar la
relacion entre la actividad fisica y el estado nutricional en adolescentes chilenos
utilizando para recolectar informacion el cuestionario IPAQ-C y mediciones
antropométricas talla-peso, se obtuvo como resultados que no existe relaciones
estadisticamente significativas entre el estado nutricional y la actividad fisica,
concluyendo que la mala nutricion y la leve o poca actividad fisica requiere la
implementacion de estrategias que impulsen la practica de actividad fisica y una dieta
equilibrada diaria.

En Colombia, estudios en atletas de deportes de equipo han identificado que un
alto porcentaje no cumple con las recomendaciones de ingesta proteica post-gjercicio,
comprometiendo los procesos de recuperacion y adaptacion muscular (Garcia & Osorio,
2021). Asimismo, la evaluacion del estado de hidratacion en deportistas de la region ha
revelado que la deshidratacion leve es comun durante las sesiones de entrenamiento,

impactando negativamente la funcion cognitiva y el rendimiento fisico (Vargas & Pefia,




2023). Estos hallazgos regionales subrayan la necesidad de programas de educacion
nutricional y de intervenciones personalizadas que consideren las particularidades de cada
contexto deportivo y geografico.

Investigadores brasilefios, como Figueiredo y colaboradores (2021), han
observado que, aunque las atletas femeninas suelen tener una composicion corporal
ventajosa para el rendimiento deportivo (caracterizada por un menor porcentaje de grasa
y mayor masa muscular en comparacion con mujeres no deportistas), una proporcion
considerable de ellas no cumple con las recomendaciones de ingesta de carbohidratos
esenciales para una recuperacion efectiva tras el entrenamiento. De manera similar,
estudios realizados en Europa han descubierto que las propias atletas frecuentemente
subestiman su consumo calorico, lo que conduce a un déficit energético cronico. Este
déficit ha demostrado afectar negativamente su capacidad de salto y su resistencia
intermitente durante simulaciones de partidos (Schmidt et al., 2023). Estos hallazgos
conjuntos resaltan una tendencia preocupante hacia una nutricion insuficiente en jovenes
voleibolistas, lo que enfatiza la importancia de investigar a fondo como estas deficiencias
especificas se traducen en un impacto directo sobre su rendimiento deportivo.

1.1.2. Antecedentes Nacionales.

En Ecuador, hablar de investigaciones sobre nutricion deportiva y su impacto en
el rendimiento es un campo en desarrollo, con un nimero creciente de estudios que buscan
caracterizar el estado nutricional de sus atletas. Por ejemplo, estudios recientes han
comenzado a analizar la composicion corporal de deportistas ecuatorianos de diversas
disciplinas, revelando que, si bien algunos alcanzan parametros optimos, persisten
deficiencias en macronutrientes o micronutrientes especificos en este sentido, (Andrade
& Rojas, 2022). Particularmente, se ha reportado la prevalencia de deficiencia de hierro

en deportistas de resistencia (Lopez & Quintero, 2023) y de vitamina D en atletas
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expuestas a menor radiacion solar o con ingestas dietéticas insuficientes (Pazmifio &
Cardenas, 2022). Estas deficiencias, aunque no siempre evidentes clinicamente, pueden
traducirse en fatiga prematura, disminucion de la capacidad aerobica y mayor riesgo de
lesiones musculoesqueléticas, afectando directamente la capacidad de entrenamiento y el
rendimiento competitivo.

Un estudio realizado en el 2011 en la ciudad de Quito con ¢l objetivo de evaluar
el estado nutricional de los adolescentes deportistas de 10 a 16 afios de edad dentro de la
Concentracion Deportiva de Pichincha se constatd que el 64,29%, presentan un estado
nutricional adecuado segun su IMC, aunque coexisten individuos en todas las disciplinas
deportivas con bajo peso y exceso ponderal ya sea por sobrepeso u obesidad, sin embargo
se debe destacar que no se valoré la composicion corporal como se recomienda en
deportistas adolescentes, aunque no se valora el rendimiento deportivo y tampoco la
incorporacion de macro y micronutrientes en la Racion Diaria de Alimentos (RDA).
(Rivadeneira Alvear, 2012)

Estudios realizados en el Canton Manta, Manabi, revelaron que adolescentes
futbolistas a menudo presentaban un balance energético negativo y deficiencias en la
ingesta de macronutrientes esenciales. (Arencibia et al., 2018) encontraron que la
incorporacion de energia alimentaria por parte de estos deportistas era inferior a las
recomendaciones establecidas por organismos internacionales como la FAO/OMS/UNU.
Especificamente, se observaron valores promedio e individuales de ingesta energética por
kilogramo de peso corporal/dia significativamente por debajo de lo requerido para atletas
que entrenan regularmente, lo que se traducia en un desequilibrio entre el consumo y el
gasto energético. Estos hallazgos sugerian que, ya en ese periodo, las bases nutricionales

para el optimo desarrollo y rendimiento fisico en el futbol juvenil ecuatoriano no estaban
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siendo cubiertas adecuadamente, impactando posiblemente su capacidad de adaptacion al
entrenamiento y su desempefio en la competicion.

1.2. Fundamentos Teoricos del Estado Nutricional y el Rendimiento Deportivo.
1.2.1. Estado Nutricional

El estado nutricional se refiere al equilibrio dinamico entre la ingesta de nutrientes
y las necesidades especificas del organismo para mantener la salud, el crecimiento, el
desarrollo y la funcion 6ptima. En esencia, es el resultado de la interaccion entre los
nutrientes que un individuo consume, su metabolismo y la utilizacion de dichos nutrientes
para satisfacer las demandas fisioldgicas en un momento dado (Gibson & Ferguson,
2022).

Un estado nutricional optimo implica que el cuerpo tiene suficientes reservas de
nutrientes para afrontar las demandas diarias y extraordinarias, como las impuestas por el
ejercicio fisico de alto rendimiento. Por el contrario, un desequilibrio, ya sea por exceso
(sobre nutricion) o por deficiencia (subnutricion), puede conducir a una serie de
problemas de salud y, en el contexto deportivo, a una merma significativa del rendimiento
y un aumento del riesgo de lesiones. (Monterrey Gutiérrez y Porrata Maury, 2001)

El estado nutricional se entiende como la condicion fisica y biologica resultante
del equilibrio entre la ingesta de nutrientes y las necesidades corporales. Para
determinarlo, se emplean indicadores antropométricos, bioquimicos, clinicos y dietéticos.
Entre los métodos mas utilizados estan el indice de masa corporal (IMC), la medicion de
pliegues cutaneos, la bioimpedancia eléctrica y el registro alimentario. Estos datos
permiten establecer si el organismo dispone de los nutrientes necesarios para soportar las

demandas fisicas del entrenamiento. (Rivadeneira Alvear, 2012)
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La evaluacion integral del estado nutricional es un proceso multifactorial que

considera diversas dimensiones interconectadas. Estos componentes segun (Rosso &

Astiasaran, 2017) ofrecen una vision holistica de la situacion nutricional de un individuo:

Ingesta dietética: Este es el componente mas directo y se refiere a la cantidad y
calidad de los alimentos y bebidas consumidas por el individuo. Implica el analisis
de la adecuacion de la ingesta de macronutrientes (carbohidratos, proteinas y
grasas) y micronutrientes (vitaminas y minerales) en relacion con las
recomendaciones para su edad, sexo, nivel de actividad fisica y estado fisioldgico.
Métodos como los registros de 24 horas, diarios de alimentos o cuestionarios de
frecuencia de consumo son utilizados para recopilar esta informacion,
proporcionando una fotografia de los habitos alimentarios y la potencial presencia
de deficiencias o excesos

Factores fisiologicos: Las necesidades nutricionales no son estaticas, varian
considerablemente segun las caracteristicas inherentes del individuo. La edad
(nifios en crecimiento, adolescentes, adultos, personas mayores), el sexo
(diferencias hormonales y en la composicion corporal), el metabolismo individual
(tasa metabolica basal), el estado de salud (presencia de enfermedades cronicas,
infecciones, lesiones) y, de manera crucial en el ambito deportivo, el nivel y tipo
de actividad fisica (demandas energéticas y de nutrientes especificas de cada
deporte) son determinantes clave del estado nutricional. Por ejemplo, una
deportista de voleibol juvenil tendra requerimientos energéticos y de ciertos
micronutrientes muy superiores a los de una persona sedentaria de su misma edad.
Factores socioeconomicos y culturales: El acceso a los alimentos no solo esta
dictado por las necesidades bioldgicas, sino también por el entorno en el que vive

el individuo. La disponibilidad de alimentos saludables en la comunidad, el nivel
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de ingresos econdmicos que permite adquirir una dieta variada y nutritiva, los
habitos alimentarios familiares, las tradiciones culturales y las creencias religiosas
pueden influir profundamente en los patrones de consumo de alimentos y, por
ende, en el estado nutricional (Organizacion Mundial de la Salud, 2023). En
deportistas, esto se traduce en la capacidad de acceder a alimentos adecuados para
la recuperacion y el rendimiento.
o Factores ambientales: El entorno geografico y climatico también puede
desempefiar un papel. Por ejemplo, en regiones con estaciones marcadas, la
disponibilidad estacional de ciertos alimentos frescos puede variar. La altitud
puede influir en las necesidades energéticas y en la absorcion de nutrientes,
mientras que las condiciones de calor y humedad aumentan las necesidades de
hidratacion y reposicion de electrolitos en deportistas.
1.2.1.1.  Evaluacién del Estado Nutricional

La evaluacion del estado nutricional es un pilar fundamental en la nutricion
deportiva, ya que permite identificar desequilibrios, establecer objetivos de intervencion
y monitorear el progreso del atleta. Existen diversos métodos, cada uno con sus propias
ventajas y limitaciones. La combinacion de varios de ellos ofrece una vision mas
completa y precisa de la composicion corporal y el estado nutricional del deportista.
(Placencia Concepcion, 2005)

1. Antropometria

La antropometria es una herramienta no invasiva, de bajo costo y facil aplicacion
que se centra en la medicion de las dimensiones fisicas del cuerpo humano. Es
particularmente valiosa en el deporte para evaluar la composicion corporal, es decir, la

proporcion de masa grasa y masa libre de grasa. (Duran Agiiero et al., 2012)
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indice de masa corporal (IMC): El IMC se calcula dividiendo el peso de una
persona en kilogramos por el cuadrado de su altura en metros
(IMC=peso (kg)/altura (m)2). (Arencibia Moreno et al., 2018)

Es un indicador general de la relacion peso-altura y se utiliza comunmente para
clasificar el estado nutricional en la poblacion general (bajo peso, peso normal,
sobrepeso, obesidad). Sin embargo, su limitacion principal en deportistas radica
en que no distingue entre masa grasa y masa muscular. Un atleta con una gran
cantidad de masa muscular (como es el caso de una voleibolista con musculatura
desarrollada en piernas y tronco) podria tener un IMC elevado y ser clasificado
erréneamente como "sobrepeso” u "obeso" segun los criterios generales, a pesar
de tener un porcentaje de grasa corporal saludable o bajo (Heyward & Gibson,
2014). Por esta razon, el IMC por si solo es insuficiente para una evaluacion
precisa de la composicion corporal en atletas.

Pliegues Cutaneos: Esta técnica mide el espesor de la capa de grasa subcutdnea en
sitios anatomicos especificos del cuerpo utilizando un calibrador de pliegues
cutaneos (plicometro).

La medicion de los pliegues cutaneos (ej. Triceps, biceps, subescapular,
suprailiaco, abdominal, muslo frontal, pantorrilla medial) permite estimar la
cantidad de grasa corporal. Se seleccionan puntos estandarizados que reflejan los
principales depositos de grasa. Una vez obtenidas las mediciones, se utilizan
ecuaciones especificas de regresion (ej. Ecuaciones de Durnin y Womersley,
Jackson y Pollock, o ecuaciones mas recientes y especificas para poblaciones
atléticas) para estimar la densidad corporal y, a partir de ella, el porcentaje de

grasa corporal. Este método es util para el seguimiento de los cambios en la grasa
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corporal a lo largo de una temporada de entrenamiento o una intervencion
nutricional (Norton & Olds, 2004).

Circunferencias Corporales: La medicion de las circunferencias corporales en
diferentes segmentos (ej. Brazo relajado y contraido, muslo, pantorrilla, cintura,
cadera) proporciona informacion sobre la masa muscular y su distribucion. Un
aumento en las circunferencias de las extremidades, especialmente en
combinacion con una disminucion de los pliegues cutaneos, puede indicar un
incremento en la masa muscular magra. Aunque no estiman directamente el
porcentaje de grasa, son utiles para monitorear cambios en la masa muscular y
para evaluar la proporcionalidad corporal, lo cual es relevante en deportes que
demandan un desarrollo muscular especifico como el voleibol.

Diametros oOseos: Estas mediciones antropométricas, como el biacromial o el
bicondileo femoral, son cruciales para estimar la robustez esquelética y el tamafio
corporal general. Proporcionan informacion valiosa sobre la estructura osea del
individuo, lo cual es relevante para clasificar el somatotipo y entender la
complexion, factores que pueden influir en la composicion corporal y el
rendimiento fisico.

Anamnesis Nutricional: Este componente implica una entrevista detallada para
recolectar informacién exhaustiva sobre los habitos alimentarios, preferencias,
aversiones, frecuencia de consumo de alimentos, suplementos, historial de dietas,
alergias e intolerancias. Es una herramienta cualitativa indispensable que permite
al profesional de la salud obtener una perspectiva profunda sobre los patrones de
ingesta del individuo, identificar posibles deficiencias o excesos, y comprender el

contexto sociocultural de su alimentacion.
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o Analisis Bioquimico: Los andlisis de sangre y orina ofrecen una ventana al estado
interno del organismo, revelando los niveles de nutrientes, vitaminas, minerales,
electrolitos y otros marcadores metabolicos. Estos datos son cruciales para
detectar deficiencias subclinicas, evaluar la funcion de organos y sistemas (como
el hepatico o renal), e identificar condiciones que podrian afectar la absorcion o
utilizacion de nutrientes. Por ejemplo, medir los niveles de hierro, vitamina D o
glucosa puede proporcionar informacion directa sobre el estado nutricional y
energetico. (Rivadeneira Alvear, 2012)

» Gasto Energético: Comprender el gasto energético total es esencial para equilibrar
la ecuacion nutricional. Este se compone de la tasa metabdlica basal (energia para
funciones vitales), el efecto termogénico de los alimentos (energia utilizada para
la digestion y absorcion) y el gasto por actividad fisica. La evaluacion del gasto
energético permite calcular las necesidades caloricas diarias de un individuo, lo
que es vital para disefiar planes de alimentacion que soporten sus demandas
energéticas, especialmente en atletas donde la precision en el balance energético
es critica para el rendimiento y la recuperacion.

El analisis de ciertos parametros bioquimicos en sangre o saliva puede ofrecer
informacion valiosa sobre el estrés fisiologico, la fatiga y el dafio muscular inducido por
el ejercicio.

e Lactato sanguineo: El lactato es un subproducto del metabolismo anaerobico
glucolitico. Sus concentraciones en sangre aumentan durante el ejercicio de alta
intensidad. La medicion del lactato sanguineo post-gjercicio es un indicador
indirecto de la contribucion anaerobica al ejercicio y la capacidad de

amortiguacion de la atleta. Niveles elevados y su tasa de eliminacion pueden
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sefialar la intensidad del esfuerzo y la acumulacion de fatiga anaerodbica
(Macintosh et al., 2020).

o Creatina quinasa (CK): La creatina quinasa (CK) es una enzima presente en el
musculo esquelético. Sus niveles en sangre se elevan cuando hay dafio o ruptura
de las fibras musculares, como ocurre después de sesiones de entrenamiento
intensas o partidos. La monitorizacion de la CK puede servir como un indicador
de dafio muscular y un marcador de la recuperacion, ayudando a los entrenadores
y nutricionistas a ajustar las cargas de entrenamiento y las estrategias de
recuperacion (Shimomura et al., 2010).
1.2.1.2. Factores que Influyen en el Estado Nutricional en Deportistas

Femeninas Adolescentes
El estado nutricional de las deportistas femeninas es influenciado por una
interaccion compleja de factores que van mas alla de las necesidades energéticas basicas
del ejercicio. Las particularidades fisiologicas, las presiones socioculturales y el propio
entorno deportivo las hacen una poblacion con vulnerabilidades nutricionales especificas
que requieren una atencion detallada. (Placencia Concepcion, 2005)

1. Requerimientos energéticos elevados

Las deportistas femeninas, al igual que sus contrapartes masculinas, experimentan
requerimientos energéticos elevados debido a la alta demanda metabolica impuesta por
el entrenamiento regular y la competencia. La intensidad, duracién y frecuencia de las
sesiones de entrenamiento, sumadas a la energia necesaria para las funciones metabolicas
basales y las actividades de la vida diaria, pueden llevar el gasto energético total a niveles
considerablemente altos. En palabras de (Mountjoy et al., 2018) si la ingesta caldrica no
es suficiente para compensar este gasto, se genera un déficit energético relativo (RED-S,

por sus siglas en inglés, anteriormente conocido como baja disponibilidad energética),
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que puede comprometer no solo el rendimiento fisico, sino también la salud general al
afectar multiples sistemas fisiologicos

2. Ciclo menstrual y sus implicaciones

El ciclo menstrual es una caracteristica fisiologica distintiva de las mujeres y
conlleva implicaciones nutricionales significativas. Las fluctuaciones hormonales
(estrogeno y progesterona) a lo largo del ciclo pueden influir en el metabolismo de los
macronutrientes, el apetito, la retencion de liquidos, la termorregulacion y la absorcion
de nutrientes (Carmichael et al., 2021).

Ademas, la menstruacion implica una pérdida mensual de hierro, lo que aumenta
el riesgo de desarrollar deficiencia de hierro o anemia ferropénica. Esta condicion es
particularmente prevalente en deportistas femeninas y puede resultar en fatiga cronica,
disminucion de la capacidad aerobica y deterioro del rendimiento deportivo (Mckay et
al., 2020). Una planificacion nutricional que considere las fases del ciclo menstrual puede
optimizar la ingesta de nutrientes y mitigar estos efectos.

3. Presion social y estética en el deporte

En deportes donde la composicion corporal o una imagen delgada puede ser
percibida como ventajosa (como en el voleibol, gimnasia, danza o atletismo), las
deportistas femeninas estan expuestas a presiones sociales y estéticas significativas. Estas
presiones pueden provenir de entrenadores, compaiieros, familiares, medios de
comunicacion o de su propia autoexigencia. Tal ambiente puede predisponer a la
adopcion de practicas alimentarias restrictivas, el uso de métodos de control de peso no
saludables y el desarrollo de trastornos de la conducta alimentaria (TCA).

Condicionamientos como la anorexia nerviosa, bulimia nerviosa, ortorexia
(obsesion por la comida "sana") o la vigorexia (obsesion por la masa muscular) segun
(Smolak & Thompson, 2020) son manifestaciones extremas de estas presiones y tienen

consecuencias devastadoras para la salud fisica (ej., osteoporosis, problemas cardiacos) y
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mental (ej., depresion, ansiedad), comprometiendo irremediablemente la trayectoria
deportiva y la calidad de vida de la atleta. Un sindrome directamente asociado a estas
presiones y la baja disponibilidad energética es la Triada de la atleta femenina, un
trastorno interconectado que incluye:
» Baja disponibilidad energética: Ingesta calérica insuficiente en relacion con el
gasto energético.
o Disfunciéon menstrual: Irregularidades o ausencia total de la menstruacion
(amenorrea funcional hipotalamica).
o Baja densidad mineral osea: Debilitamiento de los huesos, aumentando el riesgo
de fracturas por estrés (De Souza et al., 2014). La triada es un problema grave que
subraya la necesidad de una vigilancia constante y un enfoque multidisciplinario.

4. Conocimientos nutricionales y habitos alimentarios

El nivel de conocimientos nutricionales de las deportistas, sus entrenadores y sus
familias juega un papel crucial. La falta de informacion precisa sobre la importancia de
una nutricion adecuada para el rendimiento, los requerimientos especificos del deporte o
las estrategias de recuperacion puede llevar a habitos alimentarios suboptimos. Esto
incluye el consumo excesivo de alimentos procesados, una ingesta insuficiente de frutas
y verduras, la omision de comidas importantes o la dependencia de suplementos
innecesarios. Estos habitos pueden estar influenciados por la conveniencia, el marketing
de productos deportivos o la informacion erronea propagada en redes sociales (Burke et
al., 2023).

5. Accesibilidad a Alimentos Saludables y Recursos Econdémicos

Finalmente, la accesibilidad a alimentos saludables y los recursos econémicos son
factores macro que impactan directamente en el estado nutricional. Las deportistas que
provienen de entornos con limitaciones economicas o con poca disponibilidad de

alimentos frescos y nutritivos pueden tener dificultades para mantener una dieta adecuada
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que soporte las demandas del entrenamiento. En muchos contextos, los alimentos
procesados y de bajo valor nutricional son mas economicos y accesibles, lo que puede
comprometer la calidad de la dieta (Drewnowski & Rehm, 2013). Esto se acentua en
paises o regiones donde la infraestructura deportiva y de apoyo nutricional es limitada,
como puede ser el caso en algunas areas de Ecuador y América Latina, lo que dificulta
atin mas la optimizacion nutricional.

La interrelacion de estos factores hace que la evaluacion y el abordaje del estado
nutricional en deportistas femeninas sea un proceso complejo que debe ir mas alla de la
simple cuantificacion de calorias, abarcando un entendimiento integral de su entorno,
fisiologia y psicologia.

1.2.2. Rendimiento Deportivo

El rendimiento deportivo es una variable multifactorial que integra el nivel de
gjecucion fisico, técnico, tactico y mental de un atleta. En el contexto del voleibol
femenino, se manifiesta a través de acciones como el salto, el remate, la recepcion, la
resistencia en el juego y la toma de decisiones bajo presion. La condicion fisica, la
capacidad anaerdbica y aerobica, la coordinacion motriz y la concentracion cognitiva son
componentes esenciales que definen el rendimiento.

El monitoreo del rendimiento se realiza mediante pruebas funcionales,
evaluaciones técnicas, resultados competitivos y observaciones cualitativas. A partir de
estos instrumentos se puede analizar el impacto de diferentes factores, entre ellos el estado
nutricional. Una nutricion deficiente afecta directamente la fuerza muscular, la velocidad
de recuperacion, la estabilidad emocional y la disposicion al entrenamiento, lo que
disminuye el rendimiento global.

Los entrenadores y profesionales del deporte coinciden en que los programas de

preparacion deben incluir una guia nutricional especializada, ajustada a las necesidades
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individuales de cada atleta, especialmente en deportes intermitentes como el voleibol,
donde el gasto energético varia de acuerdo a la intensidad y duracion de los juegos.

4 Componentes del rendimiento deportivo

El rendimiento deportivo es una manifestacion compleja de las capacidades de un
atleta, que trasciende la mera aptitud fisica. Es el resultado de la interaccion y sinergia de
multiples factores que deben ser desarrollados de manera integrada para alcanzar la
excelencia. Estos componentes, tradicionalmente clasificados en fisico, técnico, tactico y
psicologico, son interdependientes y, en el contexto de un deporte como el voleibol, su
equilibrio es fundamental para el éxito individual y colectivo.

1. Componente fisico

El componente fisico es la base sobre la cual se construyen las demas habilidades
deportivas, proporcionando la capacidad organica y muscular necesaria para ejecutar
movimientos con eficiencia y resistir la fatiga. En el voleibol, donde la mayoria de las
acciones son explosivas y repetitivas, las siguientes cualidades son primordiales:
o Fuerza: La capacidad de generar tension muscular. Se subdivide en:
o Fuerza maxima: La mayor fuerza que un musculo puede ejercer en una
contraccion. Es la base para desarrollar otras formas de fuerza.
o Fuerza explosiva (Potencia): La capacidad de producir una gran cantidad
de fuerza en un corto periodo de tiempo. Fundamental para el salto vertical
(remate, bloqueo), la velocidad en los desplazamientos y la potencia de los
saques.
o Fuerza-resistencia: La capacidad de mantener una fuerza submaxima
repetidamente o durante un periodo prolongado. Crucial para sostener el
rendimiento a lo largo de un partido con multiples sets y acciones repetidas

de alta intensidad.
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o Velocidad: La capacidad de moverse o ejecutar un gesto en el menor tiempo
posible. En el voleibol, se manifiesta como:

o Velocidad de reaccion: La rapidez con la que se responde a un estimulo
(ej., reaccionar a un remate del oponente).

o Velocidad de desplazamiento: Rapidez en movimientos cortos (ej.,
desplazarse para defender o bloquear).

o Velocidad gestual: Rapidez en la ejecucion de un movimiento especifico
(ej., el brazo de ataque en el remate).

o Resistencia: La capacidad de soportar la fatiga y mantener la intensidad durante
un periodo prolongado.

o Resistencia aerobica: Aunque el voleibol es predominantemente
anaerobico, una buena base aerobica es crucial para la recuperacion entre
puntos y sets, permitiendo una resintesis mas rapida del ATP y la
eliminacion del lactato.

o Resistencia anaerobica: La capacidad de repetir esfuerzos de alta
intensidad con periodos cortos de recuperacion, esencial para la dinamica
de juego del voleibol.

o Flexibilidad: El rango de movimiento de una articulacion. Es importante para
prevenir lesiones, mejorar la técnica y optimizar la economia del movimiento.

« Agilidad y Coordinacion: La agilidad es la capacidad de cambiar de direccion y
velocidad de forma rapida y eficiente (ej., defensa de campo). La coordinacion
(6culo-manual, 6culo-pédica, coordinacion general) es vital para la ejecucion
precisa de las habilidades técnicas (ej., recepcion del balon, colocacion).

2. Componente técnico

El componente técnico se refiere a la ejecucion eficiente y precisa de las

habilidades especificas de un deporte. En el voleibol, esto implica dominar una serie de
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gestos motores estandarizados que, cuando se ejecutan correctamente, maximizan la
efectividad y minimizan el gasto energético. Un dominio técnico superior permite a la
jugadora realizar la accion deseada en el momento oportuno y con la menor cantidad de
errores (Urefia et al., 2017). Las habilidades técnicas fundamentales en el voleibol
incluyen: saque, recepcion (pase), colocacion (levante), remate (ataque), bloqueo y
defensa.

3.  Componente tactico

El componente tactico es la "inteligencia de juego", es decir, la capacidad de tomar
decisiones optimas y ejecutar estrategias tanto individuales como colectivas durante la
competencia. Implica la lectura del juego, la anticipacion de las acciones del oponente y
la adaptacion a las situaciones cambiantes (Weinberg & Gould, 2015). En el voleibol, la
tactica se manifiesta en: estrategias individuales, estrategias colectivas y toma de
decisiones.

4. Componente psicologico

El componente psicologico es a menudo el factor diferenciador en el alto
rendimiento, determinando la capacidad del atleta para aplicar sus habilidades fisicas,
técnicas y tacticas bajo presion. Incluye aspectos como: concentracion y atencion,
motivacion, autoconfianza, manejo del estrés y la presion, control de la ansiedad y
resiliencia.

1.2.2.1. Indicadores Fisiolégicos y Pruebas Fisica para valorar el

Rendimiento Fisico Deportivo en el Voleibol

Para evaluar objetivamente las capacidades fisicas de una voleibolista y
monitorear la efectividad del entrenamiento, se utilizan diversos indicadores fisiologicos.
Estos se obtienen a través de pruebas estandarizadas de campo y laboratorio, asi como
mediante el analisis de parametros bioquimicos y la monitorizacion de la frecuencia

cardiaca.
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Las pruebas de laboratorio miden directamente las cualidades fisicas relevantes

para el voleibol, proporcionando datos cuantificables sobre el desempefio del atleta, entre

ellas encontramos:

Fuerza explosiva: Crucial para los saltos de remate y bloqueo, la fuerza explosiva
se evallia cominmente con pruebas de salto vertical. Las mas utilizadas incluyen
el salto con Contramovimiento (CMJ - Countermovement Jump), que mide la
altura de salto con una fase previa de flexion de rodillas, y el salto en cuclillas (SJ
- Squat Jump), ambos test son indicadores directos de la potencia de las
extremidades inferiores (Bosco et al., 1983).

Velocidad: Dada la naturaleza de los movimientos cortos y rapidos en el voleibol,
la velocidad se evalia con pruebas de sprint corto, como el sprint de 5 metros
(5m) o 10 metros (10m). Estas distancias son representativas de los
desplazamientos que realiza la jugadora en la cancha para defender, bloquear o
atacar.

Agilidad: La capacidad de cambiar de direccion y velocidad rapidamente es vital
en el voleibol. Tests como el T-test (que implica sprints hacia adelante, laterales
y retroceso) o el Test de Agilidad de Illinois son herramientas efectivas para medir
esta cualidad (Miller et al., 2006).

Resistencia anaerobica: Aunque el voleibol es intermitente, la capacidad de repetir
esfuerzos intensos con minima recuperacion es fundamental. El test de Wingate
modificado es un test de laboratorio que evalia la potencia anaerobica alactacida,
relevante para la capacidad de realizar saltos y sprints repetidos. De manera mas
especifica, se pueden utilizar tests intermitentes especificos de voleibol, que

simulan los patrones de trabajo y recuperacion de un partido, como el "Volleyball
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Spike Jump Test" modificado o pruebas de resistencia a la fatiga con saltos
repetidos (Sheppard & Triplett, 2016).

Resistencia especifica: Se refiere a la capacidad de mantener el rendimiento en
acciones especificas del voleibol a lo largo del tiempo. Los tests intermitentes
especificos de voleibol buscan simular el patron de trabajo-descanso del juego,
evaluando la capacidad de la jugadora para mantener la potencia de salto o la
velocidad de desplazamiento a medida que avanza un set o partido. Estos tests
suelen implicar secuencias de saltos, sprints 0 movimientos defensivos con pausas
controladas, y a menudo se utiliza la disminucién en el rendimiento entre

repeticiones como indicador de fatiga (Bishop, 2012).

La frecuencia cardiaca (FC) es un indicador fisiologico de intensidad de ejercicio de facil

monitorizacion. Su seguimiento durante el entrenamiento y la competencia permite:

Cuantificar la carga interna: La FC se correlaciona con la intensidad del esfuerzo,
permitiendo a los entrenadores ajustar las cargas de entrenamiento para optimizar
las adaptaciones y evitar el sobre entrenamiento.

Evaluar la recuperacion: Una FC en reposo elevada o una FC de recuperacion
lenta pueden ser indicadores de fatiga acumulada o recuperacion incompleta.
Monitorear el rendimiento en competencia: En el voleibol, las fluctuaciones de la
FC reflejan los picos de intensidad durante el juego (saltos, esprints) y los
momentos de menor actividad, proporcionando informacion sobre las demandas
fisiologicas reales del partido (Buchheit & Laursen, 2013). Los monitores de
frecuencia cardiaca portatiles son herramientas comunes para este fin.

La evaluacion integral del rendimiento en voleibol trasciende la mera medicion

de capacidades fisicas aisladas. Requiere la combinacion de pruebas fisicas especificas,

la valoracion de la ejecucion técnica de las habilidades del juego y el analisis objetivo del
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rendimiento en competencia. Esta aproximacion holistica permite identificar fortalezas y
debilidades, asi como la eficacia de las estrategias de entrenamiento y nutricion.

« Pruebas fisicas especificas: A diferencia de las pruebas fisioldgicas generales, las
pruebas fisicas especificas de voleibol buscan replicar las demandas motoras del
deporte. Esto incluye:

o Saltos especificos: Como la altura de salto en el remate o bloqueo,
evaluando la potencia vertical.

o Desplazamientos laterales: Pruebas de agilidad y velocidad en
movimientos especificos del juego defensivo o de recepcion.

o Resistencia a la fatiga especifica: Pruebas que simulan secuencias de juego
con saltos y sprints repetidos para evaluar la capacidad de mantener la
potencia a lo largo del tiempo. Estas pruebas se disefian para ser altamente
relevantes para el rendimiento en la cancha, proporcionando una vision
mas directa de la aptitud fisica en el contexto del voleibol (Sheppard &
Triplett, 2016).

e Pruebas técnicas: La medicion del rendimiento técnico se enfoca en la precision
y eficiencia de las habilidades fundamentales del voleibol. Esto puede implicar:

o Pruebas de precision del saque: Evaluar la capacidad de dirigir el balon a
zonas especificas de la cancha.

o Tests de control de balon en la recepcion o el pase: Cuantificar la
capacidad de colocar el balon en una zona designada después de una
recepcion o pase.

o Evaluacién del remate: Medir la velocidad del balon, la altura del punto

de contacto o la efectividad del ataque contra un bloqueo simulado. Estas
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pruebas a menudo utilizan sistemas de puntuacion, camaras de video o

sensores para objetivar la ejecucion del movimiento (Urefia et al., 2017).

e Rendimiento en Competencia: La evaluacion mas auténtica del rendimiento se

produce durante el juego real. Aqui, el analisis se basa en:

o

Estadisticas de juego: Registros objetivos de las acciones de las jugadoras
durante los partidos, incluyendo la eficacia de saque (ases, errores),
porcentaje de recepciones positivas, eficiencia de ataque (puntos, errores,
bloqueos sufridos), numero de bloqueos exitosos y defensas realizadas
(Lidor & Ziv, 2010). Estas estadisticas proporcionan una vision
cuantitativa del desempefio en situaciones reales de presion y contra
oponentes.

Analisis de video: El uso de software de analisis de video permite revisar
detalladamente las acciones individuales y colectivas, identificar patrones
de juego, analizar movimientos técnicos y evaluar la toma de decisiones
tacticas. Es una herramienta poderosa para el feedback y la mejora
continua.

Observacion estructurada: Entrenadores y analistas pueden utilizar
protocolos de observacion para registrar comportamientos especificos,
interacciones en el equipo o la respuesta de las jugadoras a situaciones de
estrés, complementando los datos cuantitativos con informacion

cualitativa valiosa.

1.3. Relaciéon entre el Estado Nutricional y el Rendimiento Deportivo en Voleibol

Femenino

En el deporte de alto rendimiento cada factor adquiere una relevancia critica. La

nutricion se ha consolidado como un pilar fundamental, lejos de ser un mero
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complemento, segin (Burke & Deakin, 2018). Ya no es suficiente con entrenar duro; la
maximizacion del potencial atlético exige una comprension profunda y una aplicacion
estratégica de principios nutricionales que soporten las intensas demandas fisiologicas y
promuevan una recuperacion efectiva.

En este contexto, comprender la relacion intrinseca entre el estado nutricional y el
rendimiento deportivo se vuelve imperativo, especialmente al considerar las
particularidades fisiologicas de las deportistas femeninas y los desafios inherentes a las
categorias juveniles. La etapa de crecimiento y desarrollo, junto con las fluctuaciones
hormonales propias del ciclo menstrual, afiaden capas de complejidad a los
requerimientos nutricionales de estas atletas, haciendo que una ingesta inadecuada pueda
tener consecuencias a largo plazo no solo en su desempefio, sino también en su salud
general.

El estudio de la relacion entre el estado nutricional y el rendimiento deportivo no
es un campo reciente; sin embargo, la especificidad en disciplinas como el voleibol
femenino y la atencion a poblaciones juveniles ha ganado traccion en la investigacion
cientifica mas reciente. Comprender los hallazgos previos, tanto a nivel global como en
el contexto regional de Ecuador y América Latina, es fundamental para establecer la
relevancia y la originalidad de la presente investigacion.

La comprension del rendimiento deportivo es inseparable del conocimiento de los
procesos fisiologicos que ocurren en el organismo durante la actividad fisica. En esencia,
el ejercicio es una demanda energética que requiere una constante resintesis de trifosfato
de adenosina (ATP), la moneda energética universal de las células. La nutricion provee
los sustratos necesarios para estos mecanismos, estableciendo una relacion simbidtica

entre la ingesta de nutrientes y la capacidad de desempefio muscular.
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Existen tres mecanismos energéticos principales que operan en el cuerpo para
regenerar el ATP, y cuya contribucion relativa varia segin la intensidad y duracion del
gjercicio:

. Sistema de los fosfagenos (ATP-PC): Este sistema, también conocido
como alactico, es el mas rapido en producir ATP y se utiliza para esfuerzos de muy alta
intensidad y corta duracion (aproximadamente 0-10 segundos), como un salto, un remate
o un sprint corto en voleibol. Utiliza el fosfato de creatina (PC) almacenado en el misculo
para resintetizar rapidamente el ATP. Su capacidad es limitada, lo que explica la fatiga
rapida en este tipo de esfuerzos (Powers & Howley, 2017).

. Glucolisis (Sistema anaerobico lactico): Cuando los esfuerzos de alta
intensidad se prolongan un poco mas (aproximadamente 10-120 segundos), el cuerpo
recurre a la glucolisis, que implica la descomposicion del glucogeno muscular o la
glucosa sanguinea en piruvato, que luego se convierte en lactato en ausencia de oxigeno
suficiente. Este sistema es crucial para las acciones repetidas de intensidad media a alta y
la resistencia a la fatiga en las fases mas largas de un punto de voleibol o una secuencia
de juego intensa (Brooks et al., 2000).

. Sistema oxidativo (Aerobico): Este es el sistema de produccion de ATP de
mayor capacidad, aunque mas lento. Utiliza oxigeno para metabolizar carbohidratos,
grasas y, en menor medida, proteinas. Para (Gastin, 2001) es el principal proveedor de
energia para actividades de baja a moderada intensidad y larga duracion, pero también es
fundamental para la recuperacion entre esfuerzos de alta intensidad en deportes
intermitentes como el voleibol, ya que permite la resintesis de fosfocreatina y la oxidacion
de lactato

El rol de los macronutrientes es central en el sostenimiento de estos sistemas

energéticos y en la capacidad de recuperacion del atleta:
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Glucidos: Son la fuente de energia preferida para los sistemas glucolitico

y oxidativo de alta intensidad. Se almacenan en el cuerpo como glucégeno en el higado

y los musculos. Unos depositos adecuados de glucogeno son cruciales para mantener la

intensidad de juego y retrasar la fatiga en voleibol, ya que el agotamiento del glucogeno

muscular es un factor limitante principal para el rendimiento en esfuerzos prolongados e

intermitentes (Jeukendrup & Gleeson, 2018). Su consumo post-gjercicio es vital para la

resintesis de glucdgeno y una recuperacion optima.

@]

Fuentes: Deben provenir principalmente de fuentes complejas como
cereales integrales (arroz integral, avena, pan integral), legumbres,
tubérculos (papa, batata) y frutas. Las fuentes simples (frutas, jugos,
bebidas deportivas) son utiles para la reposicion rapida durante y después
del ejercicio.

Tiempo de ingesta: La ingesta de carbohidratos debe ser estratégicamente
planificada. Antes del entrenamiento o competencia (1-4 horas previas),
para llenar las reservas de glucogeno; durante el gjercicio prolongado o en
partidos con varios sets (si la duracion supera los 60-90 minutos), para
mantener los niveles de glucosa en sangre y retrasar la fatiga; y,
crucialmente, después del ejercicio (en la "ventana anabolica" de 0-4 horas
post-ejercicio) para la rapida resintesis de glucogeno muscular y hepatico
(Burke et al., 2023).

Recomendaciones: Las recomendaciones varian en funcion de la carga de
entrenamiento, oscilando generalmente entre 5-7 gramos por kilogramo de
peso corporal (g/kg pc) por dia para entrenamientos moderados y hasta 8-
10 g/kg pc para entrenamientos intensos o fases de competencia (ACSM,

2016).
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. Proteinas: Aunque contribuyen minimamente a la produccion de energia
durante la mayoria de los ejercicios, las proteinas son esenciales para la reparacion y el
crecimiento del tejido muscular dafiado durante el entrenamiento y la competencia.
Ademas, en palabras de Tipton & Wolfe, 2004) son fundamentales para la sintesis de
enzimas, hormonas y componentes del sistema inmunologico. Una ingesta proteica
adecuada es critica para la adaptacion al entrenamiento, la prevencion de lesiones y la
aceleracion de la recuperacion post-gjercicio.

o Fuentes: Deben incluir una variedad de fuentes de alta calidad, tanto
animales (carnes magras, aves, pescado, huevos, lacteos) como vegetales
(legumbres, tofu, quinoa) para asegurar un perfil completo de aminoacidos
esenciales.

o Importancia: Su ingesta adecuada previene el catabolismo muscular,
promueve la sintesis proteica muscular y contribuye a la recuperacion.

o Recomendaciones: Se recomienda una ingesta diaria de 1.4-1.7 g/kg pc
para deportistas de fuerza y potencia, rango que se aplica bien a las
voleibolistas (Jager et al., 2017). La distribucion de la ingesta proteica a
lo largo del dia y después del ejercicio es crucial para maximizar la sintesis
de proteinas musculares (Morton et al., 2018).

. Grasas: Constituyen una fuente de energia densa y eficiente, especialmente
durante el ejercicio de baja a moderada intensidad y de larga duracion (sistema oxidativo).
Asi mismo (ACSM, 2009). Manifiesta que también son vitales para la absorcion de
vitaminas liposolubles (A, D, E, K), la produccion de hormonas y el mantenimiento de la
integridad celular. Aunque no son la fuente principal para esfuerzos explosivos, su
presencia adecuada en la dieta es fundamental para la salud general del deportista y la

provision de energia de reserva.
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o Fuentes: Se debe priorizar el consumo de grasas insaturadas
(monoinsaturadas y poliinsaturadas) presentes en aceites vegetales (oliva,
aguacate), frutos secos, semillas y pescados grasos (salmon, atin). Las
grasas saturadas deben limitarse y las grasas trans evitarse.

o Importancia: Son cruciales para la absorcion de vitaminas liposolubles (A,
D, E, K), la produccion de hormonas esteroideas (importantes para la salud
0sea y la adaptacion al entrenamiento en mujeres) y la integridad de las
membranas celulares.

o Recomendaciones: Las grasas deben constituir entre el 20-35% del total
de la ingesta calorica diaria, con un enfoque en la calidad de las grasas
(Burke & Deakin, 2018).

Mas alla de la energia y la estructura, los micronutrientes (vitaminas y minerales)
desempefian un rol crucial como cofactores enzimaticos y en una multitud de funciones
vitales. Aunque no proporcionan energia directamente, son indispensables para la
correcta funcion de los sistemas energéticos, la contraccion muscular, el transporte de
oxigeno, la funcién inmunoldgica y la salud osea, entre otros.

Segun (Whitney & Rolfes, 2019) las deficiencias de micronutrientes, aunque
sutiles, pueden mermar significativamente el rendimiento, aumentar el riesgo de fatiga
cronica, enfermedades y lesiones en deportistas. Por lo tanto, una dieta variada y
equilibrada es la base para asegurar que todos estos procesos fisiologicos se desarrollen
de manera optima y soporten las demandas del entrenamiento y la competencia en
voleibol.

La poblacion de deportistas juveniles representa un grupo con necesidades
nutricionales tUnicas y, a menudo, subestimadas. Durante la adolescencia, las

caracteristicas fisiologicas y nutricionales estan marcadas por periodos de crecimiento
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rapido, el desarrollo puberal y un aumento significativo en la demanda energética y de
nutrientes debido al entrenamiento intenso y la maduracion biologica (Morales &
Guerrero, 2023). La interaccion entre estas demandas y el entorno deportivo puede hacer
que los jovenes atletas sean particularmente susceptibles a desequilibrios nutricionales.

Las deportistas femeninas jovenes enfrentan desafios adicionales que requieren
una atencion especifica. Las necesidades de micronutrientes, como el hierro, son
particularmente elevadas debido a las pérdidas menstruales, haciendo que la anemia
ferropénica sea una de las deficiencias mas comunes y con mayor impacto en el
rendimiento aerdbico y la fatiga (Herrera & Soto, 2024). Asimismo, la salud dsea es una
preocupacion primordial; la ingesta adecuada de calcio y vitamina D es crucial durante
esta etapa de maxima acumulacion de masa 6sea para prevenir la baja densidad mineral
osea y las fracturas por estrés a futuro (Costa & Silva, 2022). La triada de la atleta
femenina, ya discutida, es un riesgo latente en esta poblacion, donde la baja disponibilidad
energética, la disfuncion menstrual y la baja densidad osea pueden comprometer
gravemente la salud y la carrera deportiva.

El voleibol es un deporte intermitente que combina acciones explosivas de alta
intensidad con periodos breves de recuperacion, exigiendo una mezcla particular de
fuerza, potencia, velocidad, agilidad y resistencia anaerobica. Estas demandas
fisioldgicas unicas se traducen en necesidades nutricionales especificas que difieren de
las de deportes de resistencia continua o de fuerza pura. La planificacion nutricional debe
orientarse a optimizar los sustratos energéticos, facilitar la recuperacion, promover la
adaptacion muscular y mantener un estado de salud robusto.

Las vitaminas y minerales son vitales para cientos de reacciones bioquimicas en
el cuerpo y, aunque no proporcionan energia, su deficiencia puede mermar

significativamente el rendimiento y la salud.

34




Hierro: Es un mineral crucial para el transporte de oxigeno (componente de la
hemoglobina y mioglobina) y para el metabolismo energético. Las deportistas
femeninas tienen un mayor riesgo de deficiencia de hierro debido a las pérdidas
menstruales, la sudoracion, el aumento del volumen plasmatico inducido por el
entrenamiento y, en ocasiones, una ingesta insuficiente. La anemia ferropénica
reduce la capacidad aerdbica y causa fatiga (mckay et al., 2020).

Calcio y vitamina D: Fundamentales para la salud 6sea y la funciéon muscular y
nerviosa. En las deportistas femeninas, una ingesta inadecuada, combinada con
una baja disponibilidad energética, puede comprometer la densidad mineral 6sea
y aumentar el riesgo de fracturas por estrés (De Souza et al., 2014). La vitamina
D, que se obtiene de la exposicion solar y de algunos alimentos, es vital para la
absorcion del calcio.

Electrolitos (sodio, potasio, cloro, magnesio): Son esenciales para la funcion
nerviosa y muscular, el equilibrio de fluidos y la contraccion muscular. Se pierden
significativamente a través del sudor durante el ejercicio intenso. Su reposicion es
clave para prevenir calambres, fatiga y mantener la hidratacion (Jeukendrup &
Gleeson, 2018).

Antioxidantes (vitaminas C y E, selenio): El ejercicio intenso genera estrés
oxidativo. Un aporte adecuado de vitaminas con capacidad antioxidante ayuda a
proteger las células del dafio y a facilitar la recuperacion, aunque la
suplementacion indiscriminada no es recomendada y una dieta rica en frutas y
verduras suele ser suficiente (Powers & Howley, 2017).

La hidratacion es quizas el componente mas critico de la nutricion para el

rendimiento deportivo en voleibol, ya que incluso una deshidratacion leve puede tener

efectos devastadores. El voleibol, con sus acciones intermitentes y a menudo jugado en
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ambientes calidos (interiores), provoca pérdidas significativas de liquidos y electrolitos a
través del sudor.

e Importancia Fundamental: La deshidratacion puede disminuir el volumen
plasmatico, aumentar la temperatura corporal central, afectar la funcion
cardiovascular, reducir el flujo sanguineo a los musculos, y comprometer la
funcion cognitiva (velocidad de reaccion, toma de decisiones) y las habilidades
motoras finas (Maughan & Shirreffs, 2019).

e Pautas de Ingesta: Las voleibolistas deben implementar una estrategia de
hidratacion antes, durante y después del ejercicio:

o Pre-gjercicio: Consumir 5-10 ml/kg pc de liquido 2-4 horas antes del
€jercicio.

o Durante el gjercicio: Beber liquidos regularmente (cada 15-20 minutos) en
volumenes pequefios y constantes para evitar una deshidratacion superior
al 2% del peso corporal. Las bebidas deportivas con electrolitos y
carbohidratos son beneficiosas para sesiones prolongadas o de alta
intensidad.

o Post-gjercicio: Reponer el 125-150% del peso perdido durante el ejercicio
en las primeras 2-4 horas, priorizando la ingesta de liquidos con
electrolitos y carbohidratos (Sawka et al., 2007).

» Signos de Deshidratacion: Es crucial que las atletas reconozcan los signos, como

sed, orina oscura, fatiga, mareos y calambres.
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Capitulo II. Metodologia
2.1. Tipo de Investigacion

La actual investigacion tiene un enfoque cuantitativo. Segin (Vega, Malagon, y
otros, 2014) Este enfoque “Confia en la medicion numérica, el conteo y frecuentemente
eneluso de la estadistica para establecer con exactitud, patrones de
comportamiento en una poblacion” puesto a que el mismo busca recoger, procesar y
analizar datos numéricos que fueron recogidos en base a un instrumento estandarizado,
el mismo que tuvo el propdsito de establecer relaciones entre variables medibles para
quienes los obtuvieron, la misma que fue elaborada para Estado Nutricional y
Rendimiento Deportivos en las Atletas de Voleibol Femenino.

Ademas, es aplicada tiene la finalidad de generar conocimiento hacia las
deportistas que puedan utilizar de manera directa, para la mejora de programas de
entrenamiento y la debida planificacion estructurada nutricional en las voleibolistas
femeninas de la Federacion Deportiva de Manabi. Asi mismo, se puede acotar que es una
investigacion de tipo correlacional ya que esta busca determinar la existencia de una
relacion significativa entre las condiciones nutricionales qué tienen los atletas y su
rendimiento fisico, asi poder determinar la influencia de cada uno en la vida de estos
sujetos a investigar.

Pero, si hacemos referencia al disefio que se esta usando, es un estudio no
experimental y de corte transversal porque las variables no son manipuladas ni se controla
intencionalmente el contexto, si no que todo es basado a lo que nos arrojan las
investigaciones. Tal como lo indica (Angudelo Viana & Aigneren Aburto, 2008) “en un
estudio no experimental no se construye ninguna situacion, sino que se observan

situaciones ya existentes, no provocadas intencionalmente por el investigador.” Las

37




variables son observadas con cautela y sin tener ninguna relacion directa con los sujetos
de estudio, es decir, se basan a como se presentan en la realidad.
2.2. Operacionalizacion de las Variables
Variable independiente: Estado nutricional

Segin Marugan de Miguelsanz, Torres Hinojal, Alonso, & Redondo del Rio “una
correcta valoracion del estado nutricional (VEN) permite identificar las alteraciones
nutricionales por exceso y por defecto, y posibilita el adecuado abordaje diagndstico y
terapéutico”, por esto se hace referencia a las condiciones fisicas y fisiologicas
relacionadas con la alimentacion de las deportistas, analizadas mediante indicadores
como peso, estatura, indice de masa corporal (IMC), porcentaje de grasa y masa muscular.
También se evalian los habitos alimentarios, calidad de la dieta y consumo de nutrientes
esenciales, en relacion con las demandas energéticas del voleibol. (2015)

Variable dependiente: Rendimiento fisico

Esta variable contempla las capacidades fisicas que inciden directamente en el
desempefio dentro de la cancha: fuerza, resistencia, agilidad, coordinacion y flexibilidad.
Estas cualidades son evaluadas mediante pruebas fisicas adaptadas al voleibol, tomando

en cuenta las exigencias especificas del deporte y la etapa de desarrollo de las atletas.

Variable Dimensionéém ' Indicaiﬂoresrr Ihstrumehtos  Escala de
medicion
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Estado

nutricion

al

Evaluacion

nutricional a través

de medidas
corporales
Evaluacion de la
ingesta de
alimentos

- Aporte calorico
diario

Peso, altura, IMC
Proporcion del
peso total  del
cuerpo que
corresponde a grasa
Proporcion de
micronutrientes
consumidos
Consumo total de
energia

AN

‘Bascula
digital
Tallimetro
Cinta
métrica
Plicometro
Recuerdo
alimentario
del dia
anterior
Encuesta de
frecuencia
de consumo
Tablas de
composicio
n
nutricional
regional
(GABAS)

continua

Cuantitativa




Gasto
Energetic
0

Rendimie
nto fisico
deportivo

Se registra el

tiempo que una
persona dedica a
diferentes tipos de
actividades a lo
largo de un dia (24
horas), incluyendo
actividades
sedentarias,
cuidado personal,
labores domésticas,
actividades
recreativas,
ejercicios para el
bienestar, deportes,
alimentacion,
desplazamientos y
trabajo. A partir de
estos datos, se
estima el gasto
energeético
correspondiente  a
cada una de estas
actividades
Fuerza
Resistencia
Potencia muscular
Agilidad y
recuperacion
neuromuscular

Consiste en

identificar cuanto
tiempo se dedica,
durante un periodo
de 24 horas, a
diferentes tipos de
actividades fisicas
como estar en
reposo, cuidado
personal, tareas del
hogar, actividades

recreativas,
ejercicios para la
salud, practica
deportiva,
alimentacion,

desplazamientos y
trabajo. A partir de
esa distribucion del
tiempo, se calcula
la energia que se
gasta en cada una
de esas actividades.

“Test de “Rbdriguez” -

Matsudo (40
segundos): valora
la potencia
anaerébica maxima
Fuerza de brazos
(30 seg.): Mide
cuantas
repeticiones se
pueden hacer en
medio minuto.

Test de Sargent:
Evalta la potencia
de piernas con un
salto vertical.

Test de Kraus-
Weber: Prueba la
fuerza y

flexibilidad  del

frecuencia
de
consumo,
recordatorio
de 24 horas
Encuesta
sobre
actividades
desarrollada
en las
altimas 24
horas.

Cronémetro
digital
Cajon  de
salto
Medidor de
salto
vertical
Hojas  de
registro

v Encuesta de Cuantitativa

continua

Cuantitativa
continua
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abdomen, espalda y
piernas.
Test de Lian: Mide
la resistencia fisica
general con
ejercicios
continuos.
2.3. Poblacion y Muestra
La poblacion estuvo compuesta por 24 deportistas femeninas de las categorias
prejuvenil y juvenil, pertenecientes a la Federacion Deportiva de Manabi, cuyas edades
oscilan entre los 11 y 17 afios. Todas participan activamente en procesos competitivos y
fueron incluidas en el estudio previa autorizacion de sus padres o representantes legales.
Se considerd una muestra intencional no probabilistica, ya que se seleccionaron aquellas
jugadoras disponibles durante el periodo de evaluacion, quienes mostraron interés en
participar y no presentaban lesiones u otras condiciones que afectaran su rendimiento o
estado nutricional.
2.4. Métodos
4 Meétodos del nivel teorico
e Histérico-l6gico: permitio revisar como la nutricion ha influido histéricamente en el
rendimiento deportivo femenino.
e Analisis y sintesis: facilitaron la organizacion e interpretacion de la informacion
obtenida en las evaluaciones.
¢ Meétodo inductivo-deductivo: sirvio para identificar patrones y contrastarlos con
teorias existentes, fortaleciendo la base cientifica del estudio.
4 Meétodos del nivel empirico

e Medicion: Para evaluar el estado nutricional y el rendimiento deportivo, se aplicé tanto

la medicion directa como indirecta que permitieron obtener datos precisos y
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confiables. Se realizaron mediciones antropométricas (como peso, talla e indice de
masa corporal) siguiendo protocolos estandarizados. Ademas, se evaluaron parametros
dietéticos mediante encuestas alimentarias, y el rendimiento fisico se valoro con
pruebas especificas adaptadas al tipo de actividad del participante. Todo el
procedimiento se llevo a cabo en condiciones controladas para asegurar la consistencia
de los resultados.
4 Meétodo matematico estadistico
Estadistica descriptiva e inferencial. Los resultados obtenidos fueron procesados
mediante técnicas de estadistica descriptiva (promedios, porcentajes, desviaciones
estandar), lo cual permitio identificar tendencias y relaciones entre las variables, con el
fin de interpretar los datos de manera clara y util para futuras intervenciones deportivas o
nutricionales y la inferencial en el establecimiento de la correlacion de variables.
2.5. Técnicas e Instrumentos
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: estado nutricional y rendimiento deportivo.
Estado Nutricional
v' Antropometria
Las mediciones fueron directas e indirectas las primeras incluyeron la estatura, el
peso corporal, pliegues cutaneos, diametros 0seos y perimetros corporales. A partir de
estos datos, se calculo el indice de masa corporal (IMC) aplicando la formula de Quetelet,
de acuerdo con los procedimientos establecidos por Arencibia Moreno y colaboradores
(2018) y se interpretaron los resultados siguiendo los patrones de referencia para
adolescentes establecidos por la Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2009) (ver

Anexo II). Asimismo, se estimaron el porcentaje y los kilogramos de grasa corporal, masa
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muscular y masa Osea, asi como la masa residual, utilizando las ecuaciones propuestas en
el mismo marco metodologico, todas éstas como medidas indirectas a través de la
aplicacion de formulas.
v Anamnesis nutricional

Se utilizo la técnica del recordatorio de 24 horas para evaluar el consumo
alimentario diario (ver Anexo 3), aplicada de forma asistida a los atletas con el fin de
estimar tanto la calidad como la cantidad de la ingesta calorica. Los datos obtenidos
fueron contrastados con las recomendaciones establecidas en las Guias Alimentarias
Basadas en Alimentos del Ecuador (2022), lo que permitio analizar el grado de
correspondencia entre el aporte calorico y el gasto energético individual.

Gasto Energético

Adicionalmente, se aplicd una encuesta de tiempo y movimiento basada en el
recordatorio de 24 horas (ver Anexo 4), con el proposito de estimar el Gasto Energético
Total Diario (GETD). Esta herramienta permitié identificar el gasto calorico asociado a
las actividades fisicas realizadas dentro del régimen de vida habitual de los participantes.
El calculo total del gasto energético se efectudé mediante el método factorial, siguiendo
las recomendaciones metodologicas descritas en el Anexo 1.

Los datos anteriores permitieron ademas evaluar el balance energético.

v" Rendimiento Fisico Deportivo

Para la evaluacion del rendimiento fisico-deportivo, se aplico una bateria de
pruebas funcionales generales adaptadas a nadadores adolescentes, con el proposito de
valorar distintas capacidades fisicas relevantes para la disciplina. Estas evaluaciones
permitieron obtener indicadores objetivos del estado fisico de los participantes,
considerando tanto las exigencias especificas de la natacion como las particularidades

propias de la poblacion estudiada.
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Las pruebas incluyeron;

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

Test de fuerza de miembros superiores (30 segundos) mediante flexiones de
brazos.

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

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

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

contextos escolares y deportivos, asi como por su utilidad para establecer una relacion

directa con los resultados obtenidos en la evaluacion del estado nutricional.

2.6. Procedimientos

Los procedimientos se encuentran descritos en el Anexo [
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Capitulo IT1. Resultados
3.1. Estado Nutricional

3.1.1. Antropometria

Para evaluar el estado nutricional se tomaron las medidas antropométricas de talla
(m) y peso corporal (Kg) y a partir de éstos se calculé el IMC segun la férmula propuesta
por Quetelet como indicador del estado nutricional. Los valores se analizaron segin su
edad y unica categoria.

El Indice de Masa Corporal (IMC) se clasifico segin las curvas para nifias y
adolescentes de la OMS (OMS, 2009). Los valores promedio indican que las atletas tienen
un peso y estatura coherentes con su edad.

La talla presenta baja dispersion, lo que sugiere que el grupo es bastante
homogéneo en estatura. El peso muestra una ligera dispersion, lo que puede estar
influenciado por diferentes niveles de masa muscular o grasa corporal. El valor promedio
de IMC, 22,31 se encuentra dentro del rango saludable para adolescentes (18,5 a 24.9).
La desviacion estandar moderada refleja cierta diversidad en la composicion corporal,
pero sin llegar a extremos. En conjunto, los datos indican un estado nutricional adecuado,
lo que es positivo para el rendimiento fisico.

Tabla 1.

Valoracion antropométrica de la poblacion de estudio.

Categoria Edad Peso (Kg) Talla(m) IMC Clasificacion

58,35+7.93 1,61+0,07  22,31+2,94
Pre-juvenil 13 (13,60%) (4,65%) (13,21%) Normopeso

* Tomado del Documento técnico de las Guias Alimentarias Basadas en Alimentos Ecuador (GABAS) (p.
185)
Al ser una poblacion que practica actividad fisica sistematica se analizé ademas

la composicion corporal segun el método tetra compartimental (Arencibia Moreno et al.,

2018)
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Tabla 2.

Valoracion antropométrica. Composicion Corporal de la poblacion de estudio.

Kg Grasa Masa ) Peso
Categoria % de Grasa (Faulkner) Muscular Masa Osea Residual
Pre- 53,6624,25 31,69+15,55 6,20+14,23 7,88+1,49 12,19+1,65

juvenil (45,24%) (49,09%) (22,94%) (1894%)  (13,60%)

(Arencibia Moreno et al., 2018)

Este valor es significativamente alto para una poblacion pre-juvenil deportista. Un
porcentaje de grasa por encima del 30% suele considerarse como exceso, y este grupo
promedia mas del 50%. La alta desviacion estandar y CV (mas del 45%) indican que hay
gran variabilidad entre las atletas: algunas tienen niveles de grasa dentro de lo normal,
mientras otras presentan sobre-peso. Esto puede influir negativamente en la movilidad,
resistencia y rendimiento general, ademas de representar un riesgo a largo plazo para la
salud metabolica.

La cantidad absoluta de grasa corporal en kilogramos también es alta y guarda
coherencia con el porcentaje. La alta variacion (CV cercano al 50%) confirma que no
todas las deportistas presentan el mismo nivel de adiposidad, por lo que se requiere un
enfoque individual en la planificacion del entrenamiento y control nutricional.

La masa muscular promedio parece baja en relacion al peso corporal (58,35 kg en
tabla anterior). Esto podria indicar déficit de desarrollo muscular en algunas deportistas.
El CV del 22,94% sefiala una variabilidad media, es decir, mientras algunas atletas
podrian tener buena masa muscular, otras tienen valores bajos, lo cual es desfavorable
para deportes como el voleibol que requieren fuerza explosiva, resistencia y agilidad.

La masa Osea se encuentra en niveles aceptables para adolescentes de 13 afios, y

es un componente que suele variar poco, pues depende en gran medida de la genética,
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nutricion (especialmente calcio y vitamina D), y actividad fisica con carga. La baja
variabilidad indica que las deportistas tienen una masa osea relativamente homogeénea.
Peso residual: Este parametro representa los organos, piel, fluidos y otros tejidos
no considerados en las otras fracciones. Su valor esta dentro del rango esperado
(aproximadamente 20% del peso corporal). La baja dispersion (CV de 13,60%) sugiere
que el peso residual es estable entre las atletas, como es comun en estudios
antropomeétricos.
3.1.2 Ingesta Energética Nutrimental

v" Macronutrientes

La incorporacion de energia alimentaria promedio de la poblacion de estudio es
de 1831,78 Kcal, de ellas 311, 60 son incorporadas por las proteinas, 756,65 por los

lipidos y un total de 801,71 por los glucidos (Grafico 1).

GRAFICO 1. INCORPORACION DE ENERGIA
TOTALY POR CADA UNO DE LOS

MACRONUTRIENTES
Seriesl
ingesta energetica Kcal por (g) de - :
segiif RDAS24 Woras Sroleis Kcal por (g) de lipidos Kcal por (g) de glucidos

Series1 1.831,78 311,60 756,65 801,714

. Seguin la RDA, la ingesta promedio de energia alimentaria se situa en 42,31 kcal
por kilogramo de peso corporal al dia, un valor considerado insuficiente de acuerdo con
lo sefialado por Marcela Gonzalez-Gross y colaboradores(2001; 2003). Estos autores

recomiendan un consumo de entre 45 a 50 kcal/kg/dia para personas que realizan

47




entrenamientos superiores a 75-90 minutos diarios, advirtiendo que no alcanzar estas
cifras podria incrementar el riesgo de inmunosupresion.

En cuanto al porciento de energia incorporado por cada uno de los macronutrientes
solo se encuentra dentro de la recomendacion las proteinas, lipidos y glucidos divergen
de lo recomendado. (Ministerio de Salud Publica del Ecuador y Organizacion de las
Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura, 2018)

Tabla 3.

Por ciento de energia incorporado por cada uno de los macronutrientes y su

recomendacion.

 Pardmetros  %Proteinas  %Grasas  %Gliicidos
Promedio 17,00 % 40,04% 42.96%

_Recomendacion ~ 1520% 2~ 2530% =

La cantidad de gramos de cada uno de los macronutrientes de igual forma distan
de la recomendacion establecida para la poblacion ecuatoriana en estas edades y sexo
(Ministerio de Salud Publica del Ecuador y Organizacion de las Naciones Unidas para la
Alimentacion y la Agricultura, 2018) (Tabla 2) lo que indica una gran depresion
energética y nutrimental, los mas afectados son los glucidos y las proteinas, los
parametros de dispersion indican una gran variacion intra poblacional en cuanto a la
incorporacion de los macronutrientes.

Tabla 4.

Cantidad energia alimentaria y de gramos de glicidos, lipidos y proteinas

Parametros Energia (Kcal) Proteinas Lipidos (g) Glacidos
B - (@
Recomendacion*  2132,51 kcal 99.49 82,22 339,14
Media/DS 1831,78+520,3  75,70+24.4 81,36+31,67 195,54+66,
2 1 34
cv. = 2840 3224 3893 3393
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*Tomado del Documento técnico de las Guias Alimentarias Basadas en Alimentos Ecuador (GABAS) (p.
187)

v' Micronutrientes

En cuento a los micronutrientes la situacion descrita en los macronutrientes, se
refleja en los estos nutrimentos, evidenciandose un déficit significativo en la
incorporacion de vitaminas esenciales (Tabla 5), destacando el acido félico con apenas el
26% de la recomendacion diaria, seguido por vitamina B1 (63%) y vitamina C (76,5%),
lo que sugiere una alimentacion insuficiente en frutas, vegetales y cereales integrales,
afectando la regeneracion celular, el metabolismo energético y el sistema inmunologico.
Las vitaminas A y riboflavina presentan déficits leves, mientras que vitamina E (117,6%)
y niacina (109,8%) superan las recomendaciones, sin representar riesgo. Ademas, la alta
variabilidad (especialmente en vitamina C con un coeficiente de variacion del 104,5%)
indica desigualdad en la ingesta de nutrientes entre los individuos evaluados, lo que
resalta la necesidad de intervenciones nutricionales especificas para equilibrar la dieta y
optimizar el estado nutricional general.
Tabla 5.

Incorporacion de Vitaminas al organismo y su recomendacion

Vitaminas VitA VitE Vit Niacina Riboflavina Ac Vit C
(mcg) (mg) Bl (mg) (mg) Folico  (mg)
(mg) (mcg)
Recomendada 700 15 1,0 14 1,0 400 65
Media 558,22 17,64 0,63 15,37 0,89 105,03 49,75
DS 272,80 290 0,33 8,18 0,33 56,12 52,02
Coef Var 4887 16,46 5255 5322 37,33 53,43 104,5

(Academia Nacional de Ciencias (EE.UU), 2019)
La situacion de la incorporacion de minerales es semejante a las de las vitaminas,
siendo el calcio el nutriente mas critico con apenas un 39,39% de la ingesta recomendada,

lo que pone en riesgo la salud 6sea y muscular de la poblacion evaluada. El hierro
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(77,67%), fosforo (80,52%) y potasio (80,83%) presentan deficits moderados que pueden
afectar el rendimiento fisico, la oxigenacion celular y el equilibrio electrolitico. En
contraste, se observa un exceso de sodio (117,45%), lo que incrementa el riesgo de
hipertension y problemas cardiovasculares, y un aporte elevado de cobre (186,52%), cuya
acumulacion prolongada podria ser perjudicial. La alta variabilidad en la ingesta de hierro
(CV=108,26%) y calcio (CV=59,56%) evidencia desigualdades en el acceso o consumo
de estos nutrientes dentro del grupo, lo que resalta la necesidad de implementar estrategias

nutricionales correctivas para garantizar un aporte equilibrado de minerales esenciales.
Tabla 6.

Incorporacion de los minerales y oligoelementos al organismo

Minerales/ Hierro Calcio Fosforo Sodio Potasio Cobre Zinc
Oligoelementos (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg)
Recomendada 15 1300 1250 1500 2300 0,89 9
Media 11,65 512,07 1006,53 1761,78 1859,17 1,66 8,45
DS 12,61 305,013 346,78 766,66 806,00 0091 2,83
Coef Var 108,26 59,56 3445 43,52 4335 5487 33,52

( National Academies Press (US), 2019)
3.2 Gasto Energético

El gasto energético total se determino segun el diario de actividades aportando un
valor medio diario para toda de la poblacion de 2136,46+298,71 Kcal y un coeficiente de
variacion (CV) de 13,84%, lo que indica la existencia de una dispersion estadistica
moderada, constatandose que el mayor gasto energético lo tienen las actividades
sedentarias con un total de 710,43 Kcal, seguidas de las dedicadas al deporte con un total

de 334,41 Kcal. (Grafico 2)
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Grifico 2. Gasto energético por actividades fisicas realizadas en
un periodo de 24 horas

63,50 12,27 0,00 0,00

0,00

actividades sedentarias = higiene personal

actividades domesticas ejercicios de conservacion de la salud
= deporte = alimentacion
= locomocion ® actividades laborales

El analisis del gasto energético diario revela que la mayor parte de las calorias se
consumen en actividades sedentarias (710,43 kcal), reflejando un predominio del reposo
y tareas de bajo esfuerzo fisico. Aunque el deporte aporta un gasto significativo (334,41
kcal), no se evidencia la practica de ejercicios de conservacion de la salud ni actividades
laborales o recreativas, lo que indica una rutina con picos de esfuerzo intenso pero largos
periodos de inactividad. Y aunque las actividades sedentarias son de relativo bajo
consumo de energia son las actividades a las que mas tiempo se les dedica.

Las actividades domésticas (100,80 kcal), higiene personal (102,31 kcal) y
alimentacion (63,50 kcal) contribuyen de forma moderada al gasto caldrico, mientras que
la locomocion es minima (12,27 kcal), lo que sugiere escasa movilidad durante el dia.
Esta distribucion refleja un patron desequilibrado de actividad fisica, con alta
dependencia del deporte como unico medio de gasto energético significativo, en contraste
con la ausencia de actividad fisica ligera o de movilidad cotidiana.

El analisis muestra ademas que las deportistas dedican la mayor parte de su tiempo

a actividades sedentarias (245,47 minutos), representando mas de 4 horas diarias de
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inactividad, a pesar de realizar 138,44 minutos de deporte, lo cual evidencia un buen nivel
de actividad fisica intensa. Sin embargo, es preocupante la ausencia total de ejercicios de
conservacion de la salud (0,00 minutos), esenciales para la prevencion de lesiones y
recuperacion. La locomocion registra 87,19 minutos, reflejando una mejora en la
movilidad cotidiana, mientras que las actividades domésticas (30,00 min), higiene
personal (47,50 min) y alimentacion (50,00 min) se mantienen dentro de parametros
esperados. No se observa tiempo dedicado a actividades laborales ni recreativas, lo que
sugiere una rutina limitada en cuanto a variedad de estimulos fisicos y mentales. Es
recomendable reducir el tiempo sedentario mediante la inclusion de actividades ligeras

diarias y promover espacios de recreacion activa para lograr un equilibrio mas saludable.

Tabla 7.

Tiempo en Minutos que le dedican a cada actividad en un periodo de 24 horas

Ejercicios

Higie de Activida
Sedenta ne Domesti Depor Aliment Locomo des Recreat
; conservac . : :
rias perso cas : te acion cion laborale ivas
ion de la
nal ]
salud
24547 47,50 30,00 0,00 138,44 50,00 87,19 0,00 0,00

3.3. Rendimiento Deportivo

Se llevaron a cabo cinco evaluaciones fisicas: el Test de Matsudo el cual estima la
potencia anaerdbica maxima (PAM). Una prueba para medir la fuerza maxima en brazos
mediante flexion y extension de codo con el maximo de repeticiones en 30 segundos, otra
para evaluar la fuerza abdominal también con el maximo de repeticiones en 30 segundos,
el test de flexibilidad de Kras Webber, medido en centimetros por el salto. Los resultados
evidencian que el grupo presenta fortalezas en fuerza abdominal y en parte en brazos,

pero debilidades claras en potencia de salto, potencia anaerdbica y flexibilidad. Ademas,
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hay marcada desigualdad en algunos componentes fisicos, lo que sugiere la necesidad de
disefiar programas de entrenamiento mas personalizados, con énfasis en los puntos

débiles identificados.
Tabla 8.

Resultados de los test aplicados a los deportistas.

Test De Test De Test ee
Test de Test de
Fuerza en Fuerza en Krauss Sarcent Matsudo

Parametros Brazo Abdomen Webber 8
Media 16,96 20,25 9,96 0,34 321,56
Desviacion
Estandar 5,05 3,85 5,90 0,04 36,8
Coeficiente de
Variacion 29,79 19 59,26 10,8 11,44

e 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 realizo el test en 30 segundos, en la
(Tabla 9) se muestran los baremos para clasificacion de la poblacion de estudio.
Tabla 9.

Baremos del test de fuerza de brazos por numero de repeticiones en 30"

 Valor cualitative ~ Mujeres
 Exelente T =05
Bueno 17 - 24
Medio 9-16
Bajo 4-8
Muy bajo 0-3
(Afanda Campbs, 2020) - -

La media supera ligeramente el valor minimo recomendado (16) (Tabla 8),

ubicando el resultado promedio en la categoria de “Bueno”. Esto sugiere que, en general,
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las atletas tienen un nivel aceptable de fuerza-resistencia en miembros superiores. Sin
embargo, el coeficiente de variacion es alto (29,79%), 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.
e Test de fuerza en abdomen

La interpretacion de los resultados se realizo con referencia al test de 1 minuto
reduciendo sus baremos a la mitad, puesto que se realizo el test en 30 segundos.
Tabla 10.

Baremos del test de fuerza de abdomen por numero de repeticiones en 30

Valor Cualitativo Mugjeres
Exelente >=22
Bueno 20-21
Medio 17-19
Bajo 15-16
Muy bajo 14

(Aranda Campos, 2020)

Las atletas evaluadas en el test de abdominales muestran, en términos generales,
un rendimiento positivo, incluyéndose en la categoria de bueno. La variabilidad moderada
sugiere que el grupo es relativamente homogéneo, aunque seria recomendable mantener
o reforzar el trabajo abdominal para lograr una mayor uniformidad y rendimiento grupal
elevado. (Tabla 8)

e Test de Krauss Webber

La interpretacion de los resultados del test fue analizada con los siguientes
baremos:
Tabla 11.

Baremos del test de Krauss Webber.
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Distancia alcanzada (cm)
Valor cualitativo

Muy Bueno 15-19cm
Bueno 10- 14 cm
Regular 5-9cm
Mala 4cm
(Aranda Campos, 2020)

La media de 9,96 cm (Tabla 8) esta apenas por debajo del valor recomendado (10
cm), lo que indica que, en promedio, las atletas evaluadas no alcanzan el nivel minimo
establecido como “bueno”, quedando en una categoria limitrofe entre “regular” y
“bueno”. La desviacion estandar alta (5,90 cm) y el coeficiente de variacion muy elevado
(59,26%) 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.

e Test de Sargent

La interpretacion de los resultados del test fue analizada con los siguientes
baremos:
Tabla 12.

Baremos del test de Sargent, para personas entre 14y 19 afios

Mujeres Distancia alcanzada (cm)
Excelente >=58 cm
Bueno 47 - 57
Medio 36 - 46
Bajo 26 - 35
Muy Bajo <=25
(Aranda Campos, 2020)

La media de 34 cm esta por debajo de la recomendacion minima de 36 cm, lo que

ubica el rendimiento promedio en la categoria “bajo”. La desviacion estandar moderada
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(+4 cm) indica que hay alguna dispersion, pero no extrema. El coeficiente de variacion
(CV) de 10,8% sefiala una variabilidad aceptable en los resultados, lo cual significa que
la mayoria de las atletas tuvo un desempefio similar, aunque bajo.

e Test de Matsudo

La interpretacion de los resultados varia segun grupo etario, nivel de
entrenamiento, disciplina deportiva y sexo. De forma general, valores por encima de los
280-300 m (=350-450 kgm/s) se consideran de nivel alto o excelente en adolescentes. La
distancia promedio recorrida esta 54 metros por debajo del valor recomendado (280 m)
(Tabla 8), lo que indica un desempefio inferior al esperado en términos de velocidad y
capacidad anaerdbica lactacida. Sin embargo, el coeficiente de variacion (5,45%) es
relativamente bajo, es decir, hubo poca variabilidad en los datos.

La Potencia Anaerdbica Maxima obtenida también se encuentra por debajo del
valor recomendado, con una diferencia de aproximadamente 28,44 kgm/s. El CV del
11,44% indica una variabilidad moderada, lo que sugiere que algunas participantes
podrian tener una potencia adecuada, pero otras estan muy por debajo del nivel ideal.
(Tabla 13)

Tabla 13.

Resultados del test de Matsudo.

Parametros Distancia Recorrida (M) Potencia Auaerolines

Maxima (kgm/s)
Recomendacion 280 m 350 kgm/s
Media/DE 226,08+36,80 321,56+36,80
oY 5.45 11,44

Los resultados obtenidos reflejan que el grupo evaluado posee capacidades

destacables en la fuerza abdominal, demostrando un adecuado control y resistencia en la
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zona media del cuerpo. Asimismo, se observan niveles aceptables de fuerza en los
miembros superiores, especificamente en los brazos, aunque no de manera uniforme en
todas las atletas. Sin embargo, las principales deficiencias se encuentran en aspectos como
la potencia de salto, donde las deportistas no logran alcanzar los parametros Optimos
requeridos para su disciplina, afectando directamente el rendimiento en acciones
explosivas. Del mismo modo, se evidencia una baja potencia anaerobica, lo que limita su
desempefio en esfuerzos de alta intensidad y corta duracion, tan esenciales en el voleibol.

Otro punto critico es la escasa flexibilidad, factor que no solo repercute en la
amplitud de movimiento, sino que también incrementa el riesgo de lesiones musculares y
articulares. Ademas, el analisis revela una notable heterogeneidad en las capacidades
fisicas individuales, es decir, existe una diferencia considerable en el desarrollo de estas
cualidades entre las integrantes del grupo. Esta disparidad sugiere que no todas las
jugadoras estan respondiendo de la misma manera a las rutinas de entrenamiento
generalizadas.

Por lo tanto, se hace imprescindible plantear programas de entrenamiento
adaptados a las necesidades especificas de cada deportista, priorizando el fortalecimiento
de las areas mas débiles como la potencia de salto, la capacidad anaerobica y la
flexibilidad, a la par de mantener y perfeccionar las cualidades fisicas ya desarrolladas.
La implementacidn de un enfoque personalizado permitira mejorar el rendimiento global

del equipo y equilibrar las diferencias observadas entre las jugadoras.
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1.

Conclusiones

El estado nutricional constituye un factor determinante en el rendimiento
deportivo, ya que influye directamente en la disponibilidad de energia, la
recuperacion muscular, la resistencia fisica y la capacidad de concentracion
durante el entrenamiento y la competencia. Una alimentacion adecuada,
equilibrada y adaptada a las demandas especificas de cada disciplina favorece el
desarrollo optimo de las capacidades fisicas y técnicas, reduce el riesgo de
lesiones y mejora la adaptacion fisiologica al esfuerzo.

En cuanto a la valoracion antropométrica los resultados obtenidos reflejan que, si
bien las atletas mantienen un IMC promedio dentro del rango saludable y una talla
homogénea acorde a su edad, la composicion corporal evidencia un porcentaje de
grasa por encima de los valores recomendados y una masa muscular relativamente
baja en algunas jugadoras, lo que indica la necesidad de intervenciones
personalizadas que combinen un plan de entrenamiento enfocado en el desarrollo
de fuerza y resistencia con un acompafiamiento nutricional especifico.

La ingesta energética y nutricional de las deportistas evaluadas es insuficiente para
cubrir las demandas propias de su edad y nivel de entrenamiento, especialmente
en lo que respecta a glucidos y proteinas. Este déficit, sumado a la alta variabilidad
individual, evidencia que no todas las atletas reciben el mismo aporte ni en
cantidad ni en calidad, lo que podria repercutir en su capacidad de recuperacion.
Situacion que se refleja en la incorporacion de los micronutrientes donde se
destaca deficiencias importantes en vitaminas esenciales como el acido folico, la
vitamina B1 y la vitamina C, asi como en minerales como el calcio, cuya baja

ingesta compromete la salud 6sea y muscular y otros como la vitamina E, el
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niacina y el sodio, superan las recomendaciones, lo que corrobora la necesidad de
ajustar la alimentacion mediante planes individualizados.

El gasto energético total muestra que las adolescentes muestran un nivel de
actividad elevado o muy activo que, aunque las deportistas alcanzan un nivel
importante de actividad fisica intensa a través de la practica deportiva, gran parte
de su jornada transcurre en actividades sedentarias que coinciden con las de mayor
gasto energético en su régimen de vida.

La comparacion entre la energia incorporada a través de la alimentacion y el gasto
energético total evidencia un desbalance que puede comprometer el rendimiento
y la salud de las deportistas. La ingesta calorica media (1831,78 Kcal) resulta
inferior al gasto energético promedio diario (2136,46 Kcal), lo que refleja un
déficit energético sostenido que, de mantenerse, podria afectar la recuperacion, la
masa muscular y la capacidad de adaptacion al entrenamiento. A ello se suma una
distribucion inadecuada de macronutrientes, con exceso de grasas y déficit de
glucidos, lo que limita la disponibilidad de energia rapida para el esfuerzo fisico.
El analisis del rendimiento fisico evidencia que las jugadoras evaluadas presentan
fortalezas notorias en la fuerza abdominal y, en menor medida, en la fuerza de
brazos, lo que refleja un buen desarrollo de la resistencia muscular en estas areas.
No obstante, se detectan deficiencias significativas en la potencia de salto, la
capacidad anaerobica y la flexibilidad, cualidades esenciales para el voleibol que
influyen de forma directa en la ejecucion de acciones explosivas, la velocidad de
reaccion y la prevencion de lesiones, la marcada variabilidad en los resultados
entre las atletas indica que las rutinas actuales no generan una respuesta
homogénea, lo que sugiere la necesidad de ajustar las cargas y contenidos de

entrenamiento segun las caracteristicas individuales.

59




Referencias Bibliograficas:

American College of Sports Medicine (ACSM). (2009). Position stand: Nutrition and Athletic
Performance. Medicine & Science in Sports & Exercise, 41(3), 709-731.

American College of Sports Medicine (ACSM). (2016). Position Stand: Nutrition and Athletic
Performance. Medicine & Science in Sports & Exercise, 48(3), 543-568.

Andrade, D., & Rojas, E. (2022). Evaluacion de la composicion corporal en atletas ecuatorianos
de alto rendimiento. Revista Ecuatoriana de Ciencias del Deporte, 10(1), 45-60.

Arencibia, R., Linares, D., Medranda, J. L., Castillejo, R., & Linares, M. (2018). Balance
energético en adolescentes deportistas del Cantéon Manta (Manabi, Ecuador). Nutricién
Clinica y Dietética Hospitalaria, 38(2), 121-125.

Bishop, D. (2012). Warm Up and Stretching Strategies for Maximizing Performance. Sporis
Medicine, 42(12), 1013-1028.

Bosco, C., Luhtanen, P., & Komi, P. V. (1983). A simple method for the measurement of
mechanical power in jumping. FEuropean Journal of Applied Physiology and
Occupational Physiology, 50(2), 273-282.

Brooks, G. A., Fahey, T. D., White, T. P., & Baldwin, K. M. (2000). Exercise Physiology:
Human Bioenergetics and Its Applications (3rd ed.). Mayfield Publishing Company.

Buchheit, M., & Laursen, P. B. (2013). High-intensity interval training, solutions to the
programming puzzle: Part II: anaerobic energy, postexercise oxygen consumption, and
interval duration. Sports Medicine, 43(10), 927-954.

Burke, L. M., & Deakin, V. (2018). Clinical Sports Nutrition (5th ed.). McGraw-Hill Education.

Burke, L. M., Castell, L. M., Casa, D. J., Fado, A., Geyer, H., & Mountjoy, M. (2023).
International Olympic Committee (IOC) Consensus Statement on Sports Nutrition: The
Athlete’s Guide. Journal of Sports Sciences, 41(1), 1-22.

Carmichael, M. A., Thomson, R. L., Moran, L. J., & Wycherley, T. P. (2021). The Impact of
Menstrual Cycle Phase on Exercise Performance in Eumenorrheic Women: A Systematic

Review and Meta-Analysis. Sports Medicine, 51(3), 487-511.

60




Costa, R., & Silva, B. (2022). Densidad mineral dsea y riesgo de fracturas en deportistas
femeninas juveniles: Una revision. Archivos de Medicina Deportiva, 39(4), 210-225.

Cox, R. H. (2021). Sport Psychology: From Theory to Practice (8th ed.). McGraw-Hill
Education.

De Souza, M. J., Nattiv, A., Joy, E., Gordon, C. M., Hughes, J. M., & Warren, M. P. (2014).
2014 Female Athlete Triad Coalition Consensus Statement on Data Gaps and Future
Research Directions. British Journal of Sports Medicine, 48(3), 281-285.

Dos Santos, L. F., & Lima, M. R. (2023). Consumo de macronutrientes en voleibolistas
juveniles brasilefias y su relacion con el rendimiento fisico. Revista Brasilefia de
Nutricién Deportiva, 16(3), 112-125.

Drewnowski, A., & Rehm, C. D. (2013). The relationship between food prices and the energy
density of the US food supply. British Journal of Nutrition, 109(5), 903-911.

Figueiredo, J. C., Sousa, V. C., & Costa, A. M. (2021). Composig¢do corporal € consumo
alimentar de jovens atletas de voleibol feminino. Revista Portuguesa de Fisiologia do
Exercicio, 10(2), 78-90.

Fogelholm, M. (2017). Nutrition and sport: A historical review. Scandinavian Journal of
Medicine & Science in Sports, 27(1), 1-10.

Garcia, P., & Osorio, R. (2021). Analisis de la ingesta de proteinas en deportistas de equipo
colombianos. Cuadernos de Nutricion y Salud Piblica, 5(1), 30-45.

Gastin, P. B. (2001). Energy system interaction and training applications. Sports Medicine,
31(10), 725-731.

Gibson, R. S., & Ferguson, E. L. (2022). Principles of Nutritional Assessment (3rd ed.). Oxford
University Press.

Gonzalez, C., & Rojas, F. (2024). Comparacion de métodos antropométricos para la estimacion
de la composicion corporal en atletas femeninas. Revista Latinoamericana de Ciencias
del Deporte, 15(2), 87-102.

Hawley, J. A., Burke, L. M., & Maughan, R. J. (2011). Carbohydrate, fluid and electrolyte

requirements of the athlete. Journal of Sporis Sciences, 29(Suppl. 1), S1-S5.

61




Herrera, S., & Soto, G. (2024). Prevalencia de deficiencia de hierro en deportistas femeninas
adolescentes: Implicaciones para el rendimiento y la salud. Revista de Nutricién Clinica
y Metabolismo, 27(1), 15-28.

Heyward, V. H., & Gibson, A. L. (2014). Advanced Fitness Assessment and Exercise
Prescription (7th ed.). Human Kinetics.

Jager, R., Kerksick, C. M., Campbell, B. L, Cribb, P. J., Hayes, S. W., Arciero, Z. J., ... &
Antonio, J. (2017). International Society of Sports Nutrition Position Stand: protein and
exercise. Journal of the International Society of Sporis Nutrition, 14(1), 20.

Jeukendrup, A. E., & Gleeson, M. (2018). Sport Nutrition (3rd ed.). Human Kinetics.

Lidor, R., & Ziv, G. (2010). Talent identification and development in volleyball: A review.
Journal of Sports Sciences, 28(7), 719-728.

Lépez, M., & Quintero, A. (2023). Estado nutricional de micronutrientes en corredores de fondo
ecuatorianos. Estudios en Ciencias del Deporte, 8(2), 80-95.

Maclntosh, B. R., Gardiner, P. F., & McComas, A. J. (2020). Skeletal Muscle: Form and
Function (3rd ed.). Human Kinetics.

Maughan, R. J., & Shirreffs, S. M. (2019). Hydration and athletic performance. The Journal of
Human Kinetics, 66(1), 91-103.

McKay, A. K., Peeling, P., & Pyne, D. B. (2020). Iron Metabolism in Elite Athletes:
Implications for Performance and Health. Sports Medicine, 50(9), 1541-1558.

Miller, M. G., Herniman, J. J., Ricard, M. D., Cheatham, C. C., & Michael, T. J. (2006). The
effects of a 6-week plyometric training program on agility. Journal of Sports Science &
Medicine, 5(3), 459-465.

Morales, A., & Guerrero, P. (2023). Consideraciones nutricionales en el atleta adolescente:

Implicaciones para el crecimiento y desarrollo. Revista de Pediatria del Deporte, 25(3),

160-175.
Morton, R. W., Murphy, K. T., McKellar, S. R., Schoenfeld, B. J., Henselmans, S., Helms, E.,

... & Phillips, S. M. (2018). A systematic review, meta-analysis and meta-regression of

62




the effect of protein supplementation on resistance training-induced gains in muscle mass
and strength in healthy adults. British Journal of Sporis Medicine, 52(6), 376-384.

Mountjoy, M., Sundgot-Borgen, J. K., Burke, L. M., Ackerman, K. E., Blauwet, N., Budgett,
N., ... & Ljungqvist, A. (2018). IOC consensus statement on relative energy deficiency in
sport (RED-S): 2018 update. British Journal of Sports Medicine, 52(11), 687-697.

Norton, K., & Olds, T. (2004). Kinanthropometry and Exercise Physiology Laboratory Manual:
Tests, Procedures and Data (2nd ed., Vol. 1). Routledge.

Organizacion Mundial de la Salud. (2023). Estrategia mundial sobre régimen alimentario,
actividad fisica y salud. Recuperado de

https://www.who.int/dietphysicalactivity/strategy/es/

Pazmiiio, D., & Cardenas, F. (2022). Deficiencia de vitamina D en deportistas juveniles de altura
en Ecuador. Acta Cientifica del Deporte, 12(3), 105-118.

Powers, S. K., & Howley, E. T. (2017). Exercise Physiology: Theory and Application to Fitness
and Performance (10th ed.). McGraw-Hill Education.

Rosso, M., & Astiasaran, 1. (2017). Nutricion Humana. Piramide.

Sawka, M. N, Burke, L. M., Eichner, E. R., Maughan, R. J., Montain, S. J., & Stachenfeld, S.
J. (2007). American College of Sports Medicine position stand. Exercise and fluid
replacement. Medicine & Science in Sports & Exercise, 39(2), 377-390.

Schmidt, L., Miiller, H., & Weber, S. (2023). Energy intake and physical performance in elite
junior female volleyball players. Journal of Sports Sciences, 41(5), 450-462.

Sheppard, J. M., & Triplett, N. T. (2016). Plyometric, Agility, and Speed Training in Volleyball.
In H. Deutsch (Ed.), Sport-Specific Speed and Agility Training (pp. 209-234). Human
Kinetics.

Shimomura, Y., Inaguma, A., Watanabe, Y., Yamamoto, Y., Murata, G., & Mawatari, K.
(2010). Branched-chain amino acids modulate the levels of protein breakdown in human
skeletal muscle during and after exercise. Journal of Nutritional Science and

Vitaminology, 56(4), 282-288.

63




Smolak, L., & Thompson, J. K. (Eds.). (2020). Body image, eating disorders, and obesity in
youth: Assessment, prevention, and treatment. American Psychological Association.

Tipton, K. D., & Wolfe, R. R. (2004). Protein and amino acids for athletes. Journal of Sporis
Sciences, 22(1), 77-89.

Urefia, N., Saénz-Lopez, P., & Almagro, B. J. (2017). La importancia de la técnica en el
rendimiento deportivo: Un analisis en el voleibol. Revista de Psicologia del Deporte,
26(1), 89-102.

Vargas, J. P., & Peiia, C. R. (2023). Estado de hidratacion y su impacto en el rendimiento
cognitivo de atletas universitarios en Colombia. Gaceta Médica de Bogotd, 12(1), 50-65.

Weinberg, R. S., & Gould, D. (2015). Foundations of Sport and Exercise Psychology (6th ed.).
Human Kinetics.

Whitney, E., & Rolfes, S. R. (2019). Understanding Nutrition (15th ed.). Cengage Learning.

64




Anexo I. Curvas de OMS. IMC

28

%

L

0

2

~
£
=)
=
e
= = =i
-
"'* * * - f' - - - - . - 3
18 - —
«ﬂ"‘l) fr’
L g 1
- 3
. . = i . . .‘wr‘ o .
% = 5 -
1 L] :‘ﬂr
o ""'
. bt -9 . = . .
1 T e
W= — —

Meses 369'369'369'369'369'369°369'369°369°369°369°369'3697369

Anos 5 6 1 8 9 m n 12 13 ¥ 15 B 17 1’ 19
Edad (en meses y afics cumplides!

Patrores de crecimienta infant! de la OMS.




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 ( )

RAZA: cccccascnssnsess

Edad: Dia de la Semana i AsoEs
- MIN vTs Ocupacion Anterior:
Peso (Kg): ____ L \1! 1 J is D
Talla (m): i E ? Ocupacion Actual:
i i i’
- Para ser llenado por el
entrevistador
,:lor.:x Alimentos Consumidos ¥ Fuente de ' Medida @ Porciones Codigo Cant
p Fuentes de Preparacion Origen * casera . ) & ()

(*) Los codigos a mtroducir son: (1) casa, (2) venta callejera.

(**) Esta columna sera llenada utilizando las porciones que aparecen en el imstructivo.




Anexo IIL Diario de Actividades por recordatorio de 24 horas

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

Hora Tiempo
Aproximada en Actividades desarrolladas
ul minutos

Nombre del entrevistador:

Firma Fecha
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outicional usando los valores 10 v 25 percennl para diagnosacar bajo peso v defat: y los
valores del 90 v 95 percennl para sobrepeso v obesidad. respecovamente

La valoracion del indice de Masa Corporal se realizo sezim las curvas de la OMS
(OMNES. 2009). (ApexoI)

« Composicion Corporal

Para la valoracion de la muzma se deternuno el valor de los pliegues cutaneos:
¢ Pliegue miccipital (PTT). Pliegue verncal generado a la alnra de 13 linea acronual-radial
en lamarca que l2 cruza en 1a cara postennor del brazo. Se toma 3 avel de la marca media
del brazo. el mdniduo debe permanecer erecto. con los brazos relajados. (Diaz Sanchez.
ME. 19%9)
Pliegue Bicapital (PBI). 1 cm distal del phiegue oblicuo geperado a la altura de la linea
acromual-radial en 2 marca que la cruza. e la cara antenor del brazo. el mdiidwo s2

(a}

debe encontar erecto v relajado. con la palma de 1a mano onentada hacia el puslo (Dhaz
Sanchez M.E . 1999)

o Subescapular (PSE). 1 cm distal del pliegue oblicuo geperado 2 la altura del angulo
infenor de 12 escapula. en direccion de abajo hacia amba v de adentro hacia afuera enun
anzulo de 43° con el plano honzontal Palpar el anzulo de la escapula con el pulgar
zquwerdo. reemplazario por el indice. bajar el pulgar v generar el pliegue iInmediatamente
por abajo. el indnaduo penxanece erecto, pero coa los brazos relajados. (Diaz Sanchez.
ME. 1989)

= Plegue supraiaco (PSI). (enla acrualidad llamado cresta ihiaca) 1 cm antenior al phegue
iumediatamente supenior a la cresta iliaca. a la almra de la linea axlar medha El phegue
corre de atras-adelante v con tendencia de amba-abajo. El Joaco del swyeto debe estaren
posicion recta. el individuo debe permanacer erecto. (Diaz Sanchez. M E.. 1999)

Parametros de estandanzacion
El error de medicion de estos pliegues auments con la edad El eror tecmco

mremmedidores vana de 0 8 2 1 8% mm v el error tecmco mtramedidores cambia eaTe 0 4

208 mm (Diaz Sanchez ME. 1009)

A partir de la medicion de los pliegues cutaneos se determuno el ®¢ de Grasa sezun la
ecuacion propuesta por JVGA Durin v MM, Rabaman (1967) y eapleada en el Insntuto de

Medicina del Deporte atileto. para edades conprendidas entre 13 v 17 ados:




:G=1.155+-00643*Log (PTT - PSE - PBI +PS)

El peso corporal de zrasa se deteruno por regla de wes. a partr del por ciento de
grasa v del peso corporal.

Peso Corporal de Grasa (Fg) = Peso Corporal (Bg) * %o de Crasa 100

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

ML G ="Peso Corporal {(Fg) - Peso Corporal de Crasa (Kg)

2. Deternunacion de la Ingesta Energetico Nummental
La anamnesis mumicional nos permite valorar [a tendencia de consumo de aluxentos.
mediante wna encuesta, cuantifcable o Do, que Dos pernuta detemunar 13 InZesta energanco
putimental dada por el mgreso de macTo ¥ nmucronumentes ¥ por tanto ia biodspombilidad
de epergia alimentans sequm 1a Racon Diana de Alimentos (RDA) de los individuos, lo que
o3 pemute 1dennficar estados carenciales detemunados por la aluentacion v la adecuacion
de 12 ingesta sezum lo recomendado para 12 edad sexo v mivel de acmadad fisica.
Se aplico & recordatono de 24 horas 2 traves del cual e recogo el consumo de
IMACTO V RuCTonumentes (d1a antenor) v por tanto 1a ingesta energetca ouTunenta] mediante
1a racion diana de alimenatos (RDA) (Anexo II). Este upo de encuests se emplea para Ia
realizacion de estudios que pemuten evaluar 12 simacion numcional en wn momento dado. lo
que posibilita detenmnar:
» Lamedidz de la mgeston de alimentos v ouTentes.
> Ladisponibilidad de alimentos en relacion con las necesidades numcionales
de la muestra.
o Posibles estados carenciales.
o Pracacas v habitos alimentanios
La encuesta se aplico tres dias semans. distribwdos en dos dia entre semans v uno
de fin de la nusaa
En el instnmento aplicado se recoge la mgesta de numentes durante el plazo de
tiempo que su nombre 1adica. lo cual permite la codiScacion de cada uno de los alurentos
declarados por los encuestados pera su tabulacion sequm el prozrama CERES. obtemeado
el aporte en 1a racion diana de alimentos (RDA) de cada uno de los putmuentos ea gamos
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salvo que esta vez ) fue cada una de las diferentes acovidades especificas halladas para cada

actvidad zeperal. el tota) fue 13 sumatona del aempo dedicado a la correspondiente acuvidad

general para todos 10 indniduos del rango en cuestion

Valor energetico de actividades fisicas.

Gasto energetico por actividades

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

generales y ludicas (juegos)

Ectar quieto sin dormir ¢ [0.0155 Tocar el piano 0.038

descancar en Cama

Dormir 10.018 Ectar centado | 0.028
jugando  cartas,
dominé., g§jedrez.
damas.

Ectar czentado (leyendo. |0.028 Bailar 0.070

escribiendo,

conversando, ecperando)

Ectar de pie (esperando, [0.029 Bailar 0.101

charlando, etc.) vigorosamente

Fecostarse, 0.0155 Pacear 0.03¢8

ranawlamente

Ectar tumbado despierto [0.023 Actividades deportivas para la
conservacion de la salud

Bgjar eccaleras 0.097 Ejercicio  fisico 0,0403
ligero (faciles)

Subir escaeras 0.252 Ejercicios  4sicoc 0.06%
moderados
{actvos)

Deccanco sentado 10,0238 Ejercicios fsicos 0.1071
duros

Higiene personal Ejercicios 0.1428
cumamente duros

Aceo  (lavarce, wvestirce, |0.050 Deportes

ducharse. peinarce, etc.|

Vectirce v desvectirce C.028 Jugar al tenic 0.109

Actividades domesticas y de la| [Jugar & futeol 0.137

conservacion del hogar

Tejer 0.027 Jugar al pmg- 0.056

pong

10
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