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RESUREN

El rendimiento deportivo depende de las habilidades fisicas tauto coordinativas como

condicionales, cuyo progreso se basa en el estado nutricionaL, un factor clave para un

rendimiento dptimo.   Por ello,  se  identifica rna cuesti6n cientifica:  4C6mo influye  el

Estado Nutricional en el Rendimiento Deportivo de las jugadoras de voleibol femenino

categoria prejuvenil de la Federaci6n Deportiva de Manabi?  El estado nutricional es vital

para estas deportistas, ya que influye en la provisj6n de nutrientes esenciales para su

rendimiento.   Por lo tanto, el objetivo principal es: Describir el Estado Nutrictonal y el

Rendimiento Deportivo en las luchadoras de la Federaci6n Deportiva de Manabi. Esta

investigaci6n tiene un enfoque descriptivo, tomando como grupo de estudio a las atletas

de voleibol femenino de la Federaci6n Depordva de Manahi, y para cada participante se

evalu6  la  composici6n  corporal  a  traves  de  mediciones  antropometricas,  su  gasto

energ6tico diario, asi como la realizaci6n de pruebas fisjcas para medir la potencia y la

resistencia.

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



Introducci6n

El estado nutricioml se refiere al equilibrio entre los nutrientes que el cuerpo

necesita para funcionar correctamente y la cantidad que recibe a trav6s de la dieta. Este

equilibrio es fundamental en la salud y el bienestar de cualquier persona, pero cobra ann

mds  relevancia  en  el  inbito  deportivo.  La nutricj6n adecuada no  solo  jnfluye  en  el

crecimiento y la salud general, sino que es clave para maximizar el rendimiento fisico,

reducir la fatiga y mejorar la recuperaci6n desputs de la actividad intensa. En deportes

como el voleibol, donde la velocidad, aedlidad y resistencia son esenciales, un estado

nutricional  6ptimo  puede marcar la diferencia entre un rendimiento  destacado y  rna

posible lesion. (Hemindez Gallardo, 2013)

Una dicta balanceada no solo ayuda a mantener un peso corporal saludable, sino

que   tambich   proporciona   los   nutrientes   necesarios   para   optimizar   las   funciones

metab6licas y energeticas del cuerpo. La ingesta adecuada de caTbohidratos, proteinas,

grasas,  vitaminas  y  minerales  es  crucial  para  asegurar  que  los  mhsculos  reciban  el

combustible necesario durante la actividad fisica intensa y se recuperen de manera eficaz

desputs del esfuerzo. Un desequilibrio nutricional, como rna deficiencia de calorias o

nutrientes  clave,  puede  llevar  a rna  disminucidn  en  el  rendimiento,  fatiga  excesiva,

alteraciones en la funci6n immune y, en el caso de las mujeres, problemas homonales que

afectan el ciclo menstrual. Por tanto, el estado nutricional no solo influye en la capacidad

inmediata de un atleta papa desempefiarse, sino tambien en su rendimiento a largo p]azo

y   su   capacidad   para   mantener   altos   riveles   de   actividad   en   competiciones   y

entrenamientos. (Placencia Concepci6n, 2005)

Un estado nutricional adecuado juega un papel fundamental, ya que los nutrientes

proporcionan la enertia neeesaria para realizar esfuerzos prolongados y  ayudan en la

reparaci6n muscular post-entrenamiento. Ademds, una nutrici6n inadecuada puede llevar
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a la fatiga prematura, la disminuci6n de la concentraci6n y el  aumento del riesgo de

lesiones, lo que impacta direetamente en el rendimiento de la atleta.

En  la  adolescencia  tienen  lugar  una  serie  de  cambios:  rdpido  crecimiento,

aparici6n de caracteres sexuales secundarios, canbios en la composici6n corporal, que

van a suponer un reto a la hora de conseguir o mantener esa alimentaci6n y esos hdbitos

adecuados. (Hemindez Gallardo, 2013)

En la poblaci6n femerina se produce un ineremento de los requerimientos de

diferentes micronutrientes (principalmente hierro), y tamhien un mayor requerimiento

energetico  que en etapas posteriores de la vida.  Sin embargo,  las  adolescentes  son la

mayor poblaci6n de riesgo para el desalTollo de trastomos de la conducta alimentaria, lo

quepuedesuponergravesproblemasparaalcanzarestosrequerinientosnutricionalesque

consigan el desarrollo 6ptimo.

Durante la adolescencia, el cuerpo de las jdvenes 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 nasa muscular, la llegada de la

menstmaci6n y los canbios homonales propios de esta edad Ofectan capacidades como

la fuerza,  la resistencia,  la coordinaci6n y  el  equilibrio.  Por ello,  es esencial  que  los

programas de entrenaniento esten ajustados a las necesidades y caracteristicas de esta

etapa,  respetando  los  tiempos  de  maduraci6n  de  cada  atleta  y  favoreciendo  rna

preparaci6n gradual y adecuada.

En el alnbito del voleibol, que demanda adlidad, coordinaci6n precisa, trabajo en

equipo  y  alta  concentraci6n,  es  indispensable  que  las  adolescentes  cuenten  con  el

acompafianiento de entrenadores que no solo domjnen la parfe techica, sjno que tanbich

est6n  preparados  para  brindar  apoyo  emocional  y  psicol6aco.  En  este  sentido,  la

Federaci6n Deportiva de Manabi ha impulsado un modelo de fomaci6n deportiva mds
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integral, que incluye atenci6n m6dica, apoyo nutricional y acompafiamiento psicol6gico

como paTte fundamental del desarrollo de sus deportistas.

Ademas, muchas j6venes deportistas deben hacer frente al reto de combinar sus

responsabilidades acad6micas con sus entrenamientos y competencjas. Esto exige de ellas

una gran capacidad para organizarse, mantener la motivacj6n y sostener su compromiso.

Por eso, tanto el entomo faniiliar como el institucional tienen un rol importante en brindar

apoyo  constante.  Valorar el  esfuerzo,  la dedicaci6n y el  crecjmjento personal  de cada

atleta es clave para fortalecer su bjenestar y su desarrollo dentro y fuera del deporte.

Se debe tener en cuenta que las jugadoras de esta categoria estin en rna etapa de

formaci6n  y  crecimiento,  por  lo  que  el  entrenamjento  debe  estar  adaptado  a  sus

caracteristicas individuales y a las exigencias del deporte.

Tambich  se  acota  que  este  mismo  rendimiento  se  ve  Ofectado  por  diferentes

factores extemos a los deportistas, como lo es la inseguridad para entrenar y salir con

libertad, el contexto que los rodea muchas veces carece de recursos bdsicos que ayuden a

su crecimiento individual como son las afcotaciones de vias que i nfluyen en du movilidad

diaria, el tener pocos recursos para su ropa adecunda 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 entrenaniento y utilizar las herranientas adecuadas, ya que se es propenso

a fracturas que impiden un desenvolvimiento optimo, se debe considerar que este deporte

requiere mucho de rapidez, fuelza y resistencia, como se menciond anteriomente, por lo

mismo   se  deberia  tener  equipamiento  comecto,   alimentaci6n  adecuado  e   incluso

entrenaniento por profesionales que se hayan preparado exclusivanente para esto y asi

destaquen en sus juegos.



En el contexto del voleibol femehino en la Federaci6n Deportiva de Manabi, se

observa un creciente inteies por mejorar las condiciones de las deportistas y alcanzar

niveles de competencia mds altos. Sin embargo, aunque la prictica deportiva en la region

ha avanzado, hay escasa informacf 6n sobre c6mo e] estado nuthcional de ]as jugadoras

influye en su rendiniento y no es mds por una falta de personal  que se encargue del

analisis nutricional, ya que el ecuador a rivel 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 exjgencias fisicas y mentales que requieren

rna   atenci6n   particular   a    su   alimentaci6n,   pero   las   estrategias   nutricionales

personalizadas  parecen  ser  un  area  desatendida,  ]o  que  podria  estar  limitando  su

rendimiento en entrenanientos y competiciones.

A  nivel  de  ecuador,  podremos  observar  que  no  se  habla  mucho  sobre  las

jugadoras  de voleibo]  que existen, ya que por lo  general  son  opacada por jugadores

hombres, aunque se lucha por la igualdad de dereehos, existe poca visibilidad cuando se

trata de mujeres deportistas, si se analiza deteridamente, podremos observar que existen

muchas jugadoras que incluso han ganado copas sudamericanas, sin embargo, no es algo

que sea reconocido al nivel del futhol.

Siendo   asi   que  los   entrenadores  deportivos   de   la  federaci6n   deberian   ser

capacitados para la evaluacidn del estado nutricional que afeeta 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  cient['fico:  4Cuales  son  las

caracteristicas del Estado Nutricjonal y el Rendimiento Deportivo de ]as jugadoras de

voleibol femenino categoria pr?juvenil de la Federacidn Deportiva de Manabi?

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

Deportivo
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Para  dar  como  soluci6n  al  problema  proponemos  como  ol)jetivo  general:

Caracterizar  el  Estado  Nudicional  y  el  Rendimiento  Deportivo  de  fas jugadoras  de

voleibol femehino categoria prejuvchl de la Federaci6n Deportiva de Manabi.

De este modo como parte frodamental del objeto se de]imita e] campo de acci6n:

Preparaci6n Fisica en atletas de Voleibo] Femehino.

En el presente trabajo se plantean los siguientes ol)jetivos especificos para lograr

el objetivo general:

•    Determinar los antecedentes y fundamentos te6ricos de la relaci6n entre el Estado

Nutricional  y  el  Rendimiento  Deportivo  en  atletas  de  volejbol  femehino  de

categoria prejuveril de la Federaci6n Deportiva de Manabi.

•    Valorar el Estado Nutricional en atletas de voleibol femerino categoria prejuvenil

de la Federaci6n Deportiva de Manabi.

•    Determinar  e]   Gasto  energ6tico  en  atlctas  de  volejbol   femenino  categoria

prejuvenil de la Federaci6n Deportiva de Manabi.

•    Evaluar el Rendimiento Ff sico en atletas de voleibol femenino de la Federaci6n

Deportiva de Manal]i.

Variables:

Variable 1 : Rendimiento Deportivo

Variable 2: Estado Nutricional

Aporte

La presente investigaci6n aporta infomaci6n relevante sobre la relaci6n entre el estado

nutricional y el rendimiento deportivo en las atletas de vo]eibol femenino de la Federaci6n

Deportiva   de   Manabi,   proporeionando   datos   que   pemiten   identificar   posibles

deficiencias o fortalezas en la alimentaci6n y su impacto directo en el desempefio fisico.

Los resultados obtenidos servilrfu como base para que entrenadores, preparadores fisicos
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y   nutricionistas  disefien   estraterias  de  intervencj6n  mds  precisas,   optimizando   la

condici6n  fisica y  el  rendimiento  competitivo de  las jugadoras. Ademds,  este estudio

contribuye  al  desarrollo  de  conocimientos  cientificos  aplicados  al  inbito  deportivo

provincial, fortaleciendo la planificaci6n y toma de decisiones en el entrenaniento de alto

rendimiento.

Capitulos

Capitulo I : Marco Te6rico

En este capfrolo se presentan los fundamentos conceptuales y antecedentes relacionados

con el estado nutricional y el rendimiento deportivo, con 6nfasis en el voleibol femehino.

Incluye techas, investigaciones previas y defihiciones clave que sustentan el estudio, asi

como el contexto especifico de la Federaci6n Deportiva de Manahi.

Capitulo 2: Marco Metodol6gico

Se  describe  el  enfoque,  tipo  y  disefio  de  investigaci6n,  la  poblaci6n  y  muestra,  fas

tecnicas  e  instrumentos  utilizados  para  la  reeolecci6n  de  datos  y  el  procedindento

aplicado. Ademds, se explican los criterios para la medici6n del estado nutricional y del

rendimiento deportivo de las atletas.

Capitulo 3: Resultados

Contiene el  analisis y  la interpretaci6n de  los datos obteridos,  presentados mediante

tablas, graficos y descripciones. Se muestran los hal]azgos mds relevantes que evidencian

la  relaci6n  entre  el  estado  nutricional  y  el  rendimiento  deportivo  de  las jugadoras,

estableciendo las conclusiones preliminares del estudio.
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Capitulo 1. Marco Te6rico

1.1.      Antecedentes hist6ricos del Esfado Nutrieional y el Rendimiento Deportivo

en atletas adoLesceutes.

El papel de la aljmentaci6n en el desempefio fisico ha sido reconocido, de manera

empirica,  desde  fas  civilizaciones  antiguas.  Gladiadores  y  atletas  olimpicos  de  la

antigtledad ya seguian regimenes dieteticos especificos, aunque estos estaban basados

mds en la observaci6n, la tradici6n y ]as oreencias culturales que en un entendimiento

cientifico  profundo  de  los  procesos  fisiol6gicos.  Las  recomendaciones  diefeticas  a

menudo carecian de fundamentos claros, siendo mds bien rna colecci6n de "dietas de

ensayo  y  error"  que  buscaban  maxinizar  la  fuelza  o  la  resistencia  con  alimentos

especjficos (por ejemplo, canes para la fuerza, o higos para la energia), sin comprender

el porque de sus efectos (Fogelholm, 2017). Esta etapa marc6 el injcio de la nutrici6n en

el deporte como una prdetica empfrica, donde la experiencja transmitida de generaci6n en

generaci6n era la principal gLiia.

La   verdadera   transici6n   de   una   vision   general   a   la   individualizaci6n   y

especificidad en la nutrici6n deportiva comenz6 a gestarse con el avance de la fisiologia

del ejercicio y la hioqulndca a mediados del siglo X.  Con la llegada de tednicas 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  metabolizados  durante  la  actividad  fisica,  y  c6mo  estos

procesos   influyen   en   la  producci6n   de   energia,   la   fatiga  y   la   recuperaci6n.   El

descubrimiento  del  papel  crucial  del  gluc6geno  muscular  como  principal  fuente  de

energia para ejercicios de alta intensidad y la capacjdad de manipular sus dep6sitos a

traves de la dicta (como la "carga de caThohidratos" popularizada en los afros 60 y 70)

represents un hito fundamental (Hawley et al., 2011 ). Este fue un camhio paradigmatico:
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de simplemente "comer bien" a entender c6mo el frmj72g y la composici6n de la ingesta

pueden impactar directamente el rendimiento.

Hoy en dia, la nutrici6n deportiva basada en la ciencia se ha consolidado como

rna disciplina comp]eja y multifac6tica. La investigaci6n actual va mucho mds alla de las

recomendaciones generales de macronutrientes, incursionando en la nutrigen6mica, la

crono nutrici6n (el momento 6ptimo de la ingesta de nutrientes), y la fomulacidn de

estrategias adaptadas a la carga de entrenamjento diaria, las fases de la temporada, 1a

composici6n corporal espectfica, las preferencias dieteticas jndividuales y, crucialmente,

las particularidades fisjolddcas de cada atleta, incluyendo el sexo, la edad y el deporte

practicado (Burke & Deakin, 2018). Este enfoque personalizado es lo que pemite que la

nutrici6n  se  convierta en  rna herramienta potente  para la prevenci6n  de  lesiones,  la

aceleraci6n  de  la  recuperaci6n  y,  en  ultima  instancia,  la  optimizaci6n  sostenible  del

rendimiento en el deporte de alto nivel.

1.1.1.         A fttecedentes lnteTnactonoles

La investigaci6n en ciencias del deporte en America Latina ha experimentado un

crecimiento notable en las ultimas d6cadas, aunque con particularidades que reflejan los

contextos  socioecon6micos y  geograncos de la region.  El  contexto regional  presenta

desafios  tinicos,  como  la  diversidad  en  el  acceso  a  alimentos,  patrones  dietedcos

influenciados por culturas locales y, en ocasjones, recursos limjtados para la evaluaci6n

nutricional y  la implementaci6n de programas de intervenci6n. Estos factores pueden

influir directamente en el estado nutricional de los deportistas y, consecuentemente, en su

rendimiento.

A nivel de America Latina, diversas investigaciones han explorado la relacidn

entre la nutrici6n y el rendimiento. En Brasil, por ejemplo, se ha observado rna tendencia

a la ingesta insuficiente de carbohidratos entre futbolistas y vo]eibolistas juveniles, lo que

8



repercute en menores reservas de gluc6geno muscular y un rendimiento disminuido en

pruebas de resistencia y potencia (Dos Santos & Lima, 2023).

En una investigaci6n realizada en la ciudad de Lima, Peru en el  2023  con el

objetivo de deteminar la correlaci6n entre el estado nutricional y la capacidad aer6bica

en futbolistas adolescentes de alto rendimiento donde se determjn6 el IMC y % de grasa

corporal para evaluar el estado nutricional y la capacidad aerdbica, mediante el V02mck

como parte del rendimiento fisico deportivo se report6 que el  29,3% presento exceso

ponderal  y  solo  el  19,5%,  presento  una  capacidad  aer6bica buena,  mientras  que  el

promedio del % de grasa corporal es 14,4 (DE ± 6,5), el promedio del V02 mat es  42,2

ml/kg/min, y se manifiesta relaci6n entre el IMC y la capacidad aer6bica en ]a poblacidn

de estudio. (Tirado NIeto, Vega Gonzalez, Palomino Qulspe, & Nifio Montero, 2023)

Una investigaci6n ejecutada en el 2024 en Chile con el objetivo de analizar la

relaci6n  entre  la  actividad  fisica  y  el  estado  nutricional  en  adolescentes  chilenos

utilizando   para   recolectar   informaci6n   el    cuestionario   IPAQ-C   y    mediciones

antropometricas  talla-peso,   se  obtuvo  como     resultados  que  no  existe  relaciones

estadisticamente   significativas   entre   el   estado   nuthcional   y   la   actividad   fisica,

concluyendo  que  la  mala  nndci6n  y  la  ]eve  o  poca  actividad  fisica  requiere  la

implementaci6n de estrategias que impulsen la prdetica de actividad fisica y una dieta

equilibrada diaria.

En Colomhia, estudios en atletas de deportes de equlpo han identificado que un

alto porcentaje no cumple con las recomendaciones de ingesta proteica post-ejercicio,

comprometiendo los procesos de recuperaci6n y adaptacj6n muscular (Garcia & Osorio,

2021). Asimismo, la evaluaci6n del estado de hidratacidn en deportistas de la regj6n ha

revelado  que  la deshidrataci6n leve  es  comdn  durante las  sesiones  de  entrenamiento,

impactando negativanente la funci6n cognitiva y el rendimiento fisjco (Vargas & Pefia,
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2023).  Estos  hallazgos  regionales  subrayan  la  necesidad  de  prograrnas  de  educaci6n

nutricionalydeintervencionespersonalizadasquecousiderenlasparticularidadesdecada

contexto deportivo y geograflco.

Investigadores   brasilefios,   como   Figueiredo   y   colaboradores   (2021),   han

observado  que,  aunque  las  atletas  femenjnas  suelen  tener rna composici6n  corporal

ventajosa para el rendimiento deportivo (caracterizada por un menor porcentaje de grasa

y mayor nasa muscular en comparaci6n con mujeres no deportistas), rna proporci6n

considerable de ellas no cumple con las recomendaciones de ingesta de carbohidratos

esenciales  para  una  recuperaci6n  efectiva tras  el  entrenamiento.  De  manera  similar,

estudios realizados en Europa ham descuhierto que las propias atletas freouentemente

subestiman su consumo cal6rico, lo que conduce a un deficit energetico crdnico.  Este

deficit  ha  demostrado  afectar  negativamente  su  capacidad  de  salto  y  su  resistencia

intemitente  durante  simulaciones  de  partidos (Schmidt et al.,  2023).  Estos  hallazgos

conjuntos resaltan una tendencia preocupante hacia rna nutrici6n jnsuficjente en j6venes

voleibolistas, lo que enfatiza la importancia de investigar a fondo cbmo estas deficiencias

especificas se traducen en un impacto direeto sobre su rendimiento deportivo.

1.1.2.         Antecedentes Naciot\ales.

En Ecuador, hablar de investigaciones sobre nutrici6n deportiva y su impacto en

el rendimiento es un canpo en desalrollo, con un nhmero creciente de estudios que buscan

caracterizar el  estado  nutricional  de  sus  atletas.  Por  ejemplo,  estudios  reeientes  han

comenzado a analizar la composici6n corporal de deportistas ecuatorianos de diversas

disciplinas,  revelando  que,  si  bien  algunos  alcanzan  parinetros  6ptimos,  persisten

deficiencias en macronutrientes o micronuthentes espedficos en este sentido, (Andrade

& Rojas, 2022). Particulamente, se ha reportado la prevalencia de defiofencia de hierro

en  deportistas  de  resistencia  q6pez  &  Quintero,  2023) y  de  vitamina  D  en  atletas
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expuestas  a menor radiaci6n  solar o  con ingestas dieteticas insuficjentes (Pazmifio  &

Cdrdenas, 2022). Estas deficiencias, aunque no siempre evidentes clinicamente, pueden

traducirse en fatiga prematura, disminuci6n de la capacidad aer6bica y mayor riesgo de

lesiones musculcesqueleticas, afectando directamente la capacidnd de entrenaniento y el

rendimiento competitivo.

Un estudio realizado en el 2011 en la ciudad de Quito con el objetivo de evaluar

el estado nutricional de los adolescentes deportistas de 10 a 16 afros de edad dentro de la

Concentraci6n Deportiva de Pichincha se constat6 que el 6429%, presentan un estado

nutricional adecuado segivn 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  valor6  la  composici6n  corporal  como  se  recomienda en

deportistas  adolescentes,  aunque no  se valora el  rendimiento deportivo y tampoco  la

incorporaci6n de macro y micronutrientes  en la Racjdn Diaria de Alimentos  (RDA).

(RivadeneiraAlvear,2012)

Estudios  realizados  en  el  Canton Manta,  Manabi,  revelaron  que  adolescentes

futbolistas a menudo presentaban un balance energetico negativo y deficjencias en la

ingesta  de  macronutrientes  esencjales.   (Arencibia  ct  al.,  2018)  encontraron  que  la

incolporaci6n  de  energia alimentaria por parts  de estos  deportistas  era inferior a  las

recomendaciones estal)lecidas por organismos intemacjonales como la FAO/OMS/UNIT.

Especificamente, se observaron valores promedio e individuales de ingesta energetica por

kilogramo de peso corporal/dia sighificativamente por debajo de lo requerido para atletas

que entrenan regularmente, lo que se traducfa en un desequlljbrio entre el consumo y el

gasto energetico. Estos hallazgos sugerian que, ya en ese periodo, las bases nuulcionales

para el 6ptino desarrollo y rendiniento fisico en el futbol juvenil eouatoriano no estaban

11



siendo cubiertas adecuadanente, impactando posjblemente su capacidad de adaptaci6n al

entrenaniiento y su desempefio en la competici6n.

1.2.      Fundamentos Tedricos de] Estado Nutriciona] y e] Rendimiento Deportivo.

1.2.1.         Estado Nutricional

El estado nutricional se refiere al equilibrio dininico entre la ingesta de nutrientes

y las necesidades especificas del organismo para mantener la salud, el crecimiento, el

desarrollo y la funci6n 6ptima. En esencia,  es el  resultado de la interacci6n entre los

nuthentes que un individuo consume, su metabolismo y la utilizaci6n de dichos nutrientes

para satisfacer las  demandas  fisiol6gicas en un momento  dado (Gibson  & Ferguson,

2022).

Un estado nutricional 6ptimo implica que el cuelpo 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 desequllibrio, ya sea por exceso

(sobre  nutrici6n)  o  por  deficiencia  (sutnutrici6n),  puede  conducjr  a  una  serie  de

problemas de salud y, en el contexto deportivo, a una mema significativa del rendimiento

y un aunento del riesgo de lesiones. (MontelTey Gutidrez y Porrata Maury, 2001 )

El estado nutricional se entiende como la condici6n fisica y biol6gica resultante

del   equilibrio   entre   la   ingesta   de   nutrientes   y   fas   neeesjdades   corporales.   Para

determinarlo, se emplean indicadores antropometricos, bioquimicos, cli'nicos y diefeticos.

Entre los metodos mds utilizados estin el indice de masa corporal (IMC), la medici6n de

pliegues  cutineos,  la  bioimpedancia  electrica  y  el  registro  alinentario.  Estos  datos

pemiten establecer si el orgarismo dispone de los nutrientes necesarios para soportar las

demandas fisicas del entrenamjento. (Rivadeneira Alvear, 2012)
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La evaluaci6n jntegra]  del  estado nutricional  es un proceso multifactorial  que

considera  diversas  dimensiones  interconectadas.  Estos  componentes  segbn  (Rosso  &

Astiasarin, 2017) ofrecen una vision holistica de la situaci6n nutricional de un individuo:

•     Ingesta dietetica: Este es el components mds direeto y se refiere a la cantidad y

calidad de los alimentos y behidas consumidas por el individuo. Implf ca el analisis

de  la adecuaci6n  de la ingesta de macronutrientes  (carbohidratos,  proteinas y

grasas)   y   micronutrientes   (vitaniinas   y   minerales)   en   relaci6n   con   las

recomendaciones para su edad, sexo, ndvel de actividad fisica y estado fisiol6gico.

M6todos como los registros de 24 horas, diarios de alimentos o cuestionarios de

frecuencia   de   consumo   son   utilizadus   para   recopi]ar   esta   informaci6n,

proporcionando una fotografia de los hatitos alimentarios y la potencial presencia

de deficiencias o excesos

•     Factores  fisiol6gicos:  Las  necesidades  nutricionales  no  son  estaticas;  varian

considerablemente  segivn  las  caTacteristicas  inherentes  del  individuo.  La  edad

(hifios   en   crecimiento,   adolescentes,   adultos,   personas   mayores),   el   sexo

(diferencias hormonales y en la composici6n corporal), el metabolismo individual

(tasa metab6]ica basal), el estado de salnd (presencia de enfemedades cr6nicas,

infecciones, lesiones) y, de manera cnicial en el inbito deportivo, el rivel y tipo

de  actividad  fisica (demandas  energeticas y  de nutrientes  especificas  de  cada

deporte)  son  deteminantes  clave  del  estado  nutricional.  Por  ejemplo,  una

deportista  de  voleibol juvehil  tendra  requerimientos  energedcos  y  de  ciertos

micronutrientes muy superiores a los de rna persona sedentaria de su misma edad.

•     Factores  socioecon6micos y  culturales:  El  acceso a los alimentos no  solo esta

dictado por las necesidades bioldgicas, sino tambien por el entomo en el que vive

el individuo. La disponibilidad de alimentos saludables en la comunidad, el nivel
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de ingresos econ6micos que permite adquinr rna dicta 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  (Organizacf6n  Mundial  de  la  Salu4  2023).  En

deportistas, esto se traduce en la capacidad de acceder a alimentos adeeuados para

la recuperaci6n y el rendimiento.

•     Factores   ambientales:   El   entomo   geogfafico   y   climatico   tambien   puede

desempefiar  un  papel.  Por  ejemplo,  en  reedones  con  estacfones  marcadas,  la

disponibilidad estacional  de  ciertos  alimentos  frescos  puede variar.  La  altitud

puede  influir  en  las  necesidades  energeticas y  en  la absorci6n  de  nutrientes,

mientras que las condiciones de calor y humedad aunientan ]as necesidades de

hidrataci6n y reposici6n de electrolitos en deportistas.

1.2.1.1.      Evaluaci6n del Estado Nutricional

La  evalunci6n  deL  estado  nutricional  es  un  piLar  fundamental  en  la  nutrici6n

deportiva, ya que permite identificar desequilibrios, estabLecer objetivos de intervenci6n

y monitorear el progreso del atleta. Existen diversos metodos, cada uno con sus propias

ventajas  y  limitaciones.  La  combinaci6n  de  varios  de  ellos  ofrece  una  vision  mas

completa y  precisa  de  la composicich  corporal  y  el  estado nutricional  del  deportista.

(Placencia Concepci6n, 2005)

1.     Antropometria

La antropometria es rna herramienta no invasiva, de bajo costo y facil aplicaci6n

que  se  centra  en  la  medici6n  de  las  dimensiones  fisicas  del  cuelpo  hunano.   Es

particularmente valiosa en el deporte para evaluar la composici6n corporal, es decir, la

proporci6n de masa grasa y masa libre de grasa. (Durin Agtiero et al., 20] 2)
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•     Indice  de  masa corporal  (IMC):  EI  IMC  se  calcula dividiendo el  peso  de rna

persona    en    kilogramos    por    el    cuadrado    de    su    altura    en    metros

(IMC=peso (kg)/altura (in)2). (Arencibia Moreno et al. , 2018)

Es un indicador general de la relaci6n peso-altura y se utiliza comhnmente para

clasificar el estado nutricional en la poblaci6n general (bajo peso, peso normal,

sobrepeso, obesidad).  Sin embargo, su limitaci6n principal en deportistas radica

en que no distingue entre masa glasa y masa muscular. Un atleta con rna gran

cantidad de nasa muscular (como es el caso de una voleibolista con musculatura

desarrollada en piemas y tronco) podia tener un IMC elevado y ser clasificado

err6neamente como "sobrepeso" u "obeso" segdn los criterios generales, a pesar

de tener un porcentaje de glasa corporal saludable o bajo (Heyward & Gibson,

2014).  Por esta raz6n,  el  IMC  por si  solo  es  insuficiente para una  evalunci6n

precisa de la composici6n corporal en atletas.

•    Pliegues cutineos: Esta tecnica mide el espesor de la capa de grasa subcutinea en

sitios  anatomicos  especificos  del  cuerpo  utilizando  un  calibrador  de  pliegues

cutineos (plj c6metro).

La  medici6n   de   los   pliegues   cutineos  (ej.   Triceps,   biceps,   subescapular,

supralliaco,  abdorfunal,  muslo  frontal,  pantorrilla  medial)  permite  estimar  la

cantidad de grasa corporal. Se seleccionan puntos estandarizados que reflejan los

principales  dep6sitos  de  grasa.  Una vez obteridas  las mediciones,  se utilizan

ecunciones  especificas  de  regresi6n  (ej.  Ecuaciones  de  Dumin  y  Womersley,

Jackson y  Pollock,  o  ecuaciones mds recientes y  especificas para poblaciones

atl6ticas) para estimar la densidad corporal y, a partir de ella, el porcentaje de

grasa corporal. Este metodo es htil para el seguimiento de los cambios en la grasa
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corporal  a  lo  largo  de  rna  temporada  de  entrenaniiento  o  rna  intervenci6n

nutricional (Norton & 01ds, 2004).

•     Circunferencias  Corporales:  La medici6n de  las  circunferencias corporales  en

diferentes segmentos (ej. Brazo relajado y contraido, muslo, pantorrilla, cintura,

cadera) proporciona infomaci6n sobre la nasa muscular y su distribucj6n. Un

aumento   en   las   circunferencias   de   las   extremidades,   especialmente   en

combinaci6n con rna disminuci6n de ]os pliegues cutincos, puede indicar un

incremento  en  la nasa muscular  magma  Aunque  no  estiman  directamente  el

porcentaje de grasa, son ritiles para monitorear cambios en la masa muscular y

para evaluar la propordonalidad corporal, lo cual es relevante en deportes que

demandan un desarrollo muscular especifico como el voleibol.

•     Dialnetros  6seos:  Estas  mediciones  antropometricas,  como  el  biacromial  o  el

bicondileo femoral, son cruciales papa estimar la robustez esquel6tica y el tamafio

corporal general. Proporcionan infomaci6n valiosa sobre la estructura 6sea del

individuo,  lo  cual  es  relevante  para  clasificar  el  somatotipo  y  entender  la

complexion,  factores  que  pueden  influir  en  la  composici6n  corporal  y   el

rendimiento fisico.

•     Anamnesis Nutricional:  Este componente implica rna entrevista detallada para

recolectar informaci6n exhaustiva sobre los habjtos alimentarios, preferencias,

aversiones, frecuencta de consumo de alinentos, suplementos, historial de dietas,

alergias e intolerancias. Es rna herrarnienta cualitativa indispensable que permite

al profesional de la salnd obtener rna perspectiva profunda sobre los patrones de

ingesta del individuo, jdentificar posjbles deficiencias o excesos, y comprender el

contexto sociocultural de su alimentaci6n.
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•     Analisis Bioquimico: Los analisjs de sangre y orina ofrecen rna ventana al estado

intemo del organismo, revelando los niveles de nutrientes, vitamjnas, minerales,

electrolitos  y  otros  marcadores  metab61icos.  Estos  datos  son  cmciales  para

detectar deficiencias subcljnicas, evaluar la funci6n de 6rganos y sistemas (como

el hepatico o renal), e identificar condiciones que podian afectar la absorci6n o

utilizaci6n de nutrientes. Por ejemplo, medir los hiveles de hierro, vitamina D o

glucosa puede  proporcjonar infomaci6n directa sobre  el  estado nutricional  y

energedco. (Rivadeneira Alvear, 2012)

•     Gasto Energetico: Comprender el gasto energ6tico total es esencial para equilibrar

la ecuaci6n nutricional. Este se compone de la tasa metab6lica basal (energia para

funciones vitales), el efecto termogerico de los alimentos (energia utiljzada para

la digestion y absorci6n) y el gasto por actividad fisica. La evaluaci6n del gasto

energetico pemite calcular las necesidades cal6ricas diarias de un individuo, lo

que  es  vital  para  disefiar  planes  de  alimentaof 6n  que  soporten  sus  demandas

energeticas, espeofalmente en atletas donde la precision en e] balance energ6tico

es critica para el rendimiento y la recuperaci6n.

El   analisis  de  ciertos  parinetros  hioquimicos  en  sangre  o  saliva  puede   ofrecer

informaci6n valiosa sobre el esties fisiol6gico, la fatiga y el dafio muscular inducido por

el ejercicio.

•     Lactato  sanguineo:  El  lactato  es  un  subproducto  del  metal>oljsmo  anaer6bico

91ucolitico.  Sus concentraciones en sangre aumentan durante el ejercicio de alta

intensidad.  La  medicj6n  del  lactato  sangulnco  post-ejercicjo  es  un  indicador

indirecto   de   la   contribuci6n   anaerdbica   al   ejercjcjo   y   la   capacidad   de

amortiguacidn  de  la atleta.  Niveles  elevados y  su tasa de  eliminaci6n  pueden
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sefialar  la  intensidad  del   esfuerzo  y   )a  acuniulacj6n   de   fatiga  anaer6bica

(Macintosh et al., 2020).

•     Creatina quinasa (CK): La creatina quinasa (CK) es rna enzima presente en el

mdsculo esqueledco. Sus hiveles en sangre se elevan cuando hay dafio o ruptura

de  las  fibras  musculares,  como  ocurre  desputs  de  sesiones  de  entrenamjento

intensas o partidos. La monitorizaci6n de la CK puede servir como un indicador

de dafio muscular y Lm marcador de la recuperaci6n, ayudando a los entrenadores

y  nutricionistas  a  ajustar  las  cargas  de  entrenamiento  y  las  estratectas  de

recuperaci6n (Shimomura et al., 2010).

1.2.1.2.            Factores que lnfluyen en el Estado Nutricional en Deportistas

Fen eninas Ad olescentes

El  estado  nutricional  de  las  deportistas  femeninas  es  influenciado  por  rna

interacci6n compleja de factores que van mds alla de las necesidades energeticas bdsicas

del ejercicio. Las particularidades fisiol6gicas, fas presjones soot oculturales y el propio

entomo deportivo las hacen rna poblaci6n con vulnerabilidades nutricionales especificas

que requieren rna atenci6n detallada. (Placencia Concepcidn, 2005)

I.   Requerimientos energeticos elevados

Las deportistas femeninas, al igunl que sus contrapartes masculinas, experimentan

requerimientos energ6ticos elevados debido a la alta demanda metab6lica impuesta por

el entrenamiento regular y la competencia. La intensidad, duraci6n y frecuencia de las

sesiones de entrenamiento, sumadas a la energia necesaria para las funciones metab61icas

basales y las actividades de la vjda diaria, pueden llevar el gasto energetico total a niveles

considerablemente altos. En palabras de Orountjoy et al., 2018) si la ingesta calchca no

es suficiente para compensar este gasto, se genera un deficit energetico relativo (RED-S,

por sus siglas en ingl6s, anteriormente conocido como baja disponibilidad energetica),
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que puede comprometer no solo el rendimiento fisico, sino tanbjen la salud general al

afectar multiples sistemas fisiol6gicos

2.   Ciclo menstrual y sus impljcaciones

El  ciclo menstnial  es  una caracteristica fisiol6gica distintiva de  las  mujeres y

conlleva   implicaciones   nuthcionales   significativas.   Las   fluctuacjones   hormonales

(estr6geno y progesterona) a lo largo del ciclo pueden influir en el metabolismo de los

macronutrientes, el apetito, la retenci6n de liquidos, la termorregulaci6n y la absorci6n

de nutrientes (Camichael et al., 2021 ).

Ademds, la menstruaci6n implica una p6rdida mensual de hieITo, 1o que aumenta

el riesgo de desarrollar deficiencia de hierro o anemia fenopdica. Esta condici6n es

particularmente prevalente en deportistas femeninas y puede resultar en fatiga cr6rica,

disminuci6n de la capacidad aerdbica y deterioro del rendimiento deportivo (Mckay et

al, , 2020). Una planjficaci6n nutricional que considere las fases del cjclo menstrual puede

optimizar la ingesta de nutrientes y mitigar estos efectos.

3.   Presi6n social y estetica en el deporte

En  deportes  donde  la composici6n  corporal  o  una imagen  delgada puede  ser

percibida  como  ventajosa  (como  en  el  voleibol,  timnasja,  danza  o  atledsmo),  las

deportistas femeninas estin expuestas a presiones sociales y esteticas significativas. Estas

presiones   pueden   provehir   de   entrenadores,   compafieros,   familiares,   medios   de

comunicaci6n  o  de  su  propia  autoexigencia.  Tal  ambiente  puede  predisponer  a  la

adopci6n de prdsticas alimentarias restrictivas, el uso de metodos de control de peso no

saludables y el desarrollo de trastomos de la conducta alimentaria (TCA).

Condicionanientos  como   la  anorexia  nerviosa,  bulimja  nerviosa,  ortorexia

(obsesi6n por la comida "sana") o la vigorexia (obsesi6n por la masa muscular) segiin

(Smolak & Thompson, 2020) son manifestaciones extremas de estas presiones y tienen

consecuencias devastadoras para la salud flsjca (ej., osteoporosis, problemas cardiacos) y

19



mental  (ej.,  depresidn,  ansiedad),  comprometiendo  inemediatlemente  la  trayectoria

deportiva y la calidad de vida de la atleta. Un sindrome directamente asociado a estas

presiones  y  la baja  disponihilidad  energdica  es  la  Triada  de  la  atleta  femenina,  un

trastomo interconectado que incluye:

•     Baja disponibi]idad energetica: Ingesta cal6rica insuficiente en relaci6n con el

gasto energetico.

•     Disfunci6n  menstnial:   Irregularidades  o  ausencia  total   de  la  menstrunci6n

(amenorrea funcional hipotalini ca).

•     Baja densidad mineral dsea: Debilitamiento de los huesos, aumentando el riesgo

de fracturas por estres (De Souza et al., 2014). La triada es un problema grave que

subraya la necesidad de rna vigilancia coustante y un enfoque multidiscipljnario.

4.    Conocimientos nutricionales y hfroitos alimentarios

El nivel de conocimientos nutricjonales de fas deportistas, sus entrenadores y sus

familias juega un papel crucial. La falta de infomaci6n precjsa sobre la importancia de

una nutrici6n adecuada para el rendimiento, los requerimientos especificos del deporte o

las  estraterias  de  recuperaci6n  puede  llevar  a hat]itos  alimentarios  subdptimos.  Esto

incluye el consumo excesivo de alimentos procesados, una ingesta jnsuficjente de frutas

y  verduras,  la  omisi6n  de  comidas  importantes  o  la  dependencia  de  suplementos

innecesarios. Estos habitos pueden estar influenciados por la convehiencja, e] marketing

de productos deportivos o la informaci6n err6nea propagada en redes sociales @urke et

al., 2023).

5.   Accesibilidad a A]inentos Saludal>les y Recursos Econdmicos

Finalmente, la accesibilidad a alimentos saludabLes y los reeursos econ6micos son

factores macro que impactan directanente en eL estado nLndcional. Las depoltistas que

provienen  de  entomos  con  limitacjones  econ6micas  o  con  poca  disponibilidad  de

alimentosfrescosynutritivospuedentenerdificultadesparamantenerunadietaadeeunda
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que  soporte  las  demandas  del  entrenamiento.  En  muchos  contextos,  los  alimentos

procesados y de bajo valor nutricional son mds eeon6micos y accesibles, lo que puede

comprometer la calidad de la dieta (Iirewnowski & Rehm, 2013). Esto se acentha en

palses o rectones donde la fnfraestructura deportiva y de apoyo nutricional es limitada,

como puede ser el caso en algunas areas de Ecuador y America Latina, lo que dificulta

ann mas la optimizaci6n nutricional.

La intelTelaci6n de estos factores hace que la evaluacidn y el abordaje del estado

nutricional en deportistas femehinas sea un proceso complejo que debe ir mds alla de la

simple cuantificaci6n de  calorias,  abarcando un entendimiento integral de  su entomo,

fisiologia y psicologfa.

1.2.2.         Rendinlenio Daporde]o

El rendimiento deportivo es rna variable multifactorial que integra el nivel de

ejecuci6n  fisico,  tecnico,  factico  y  mental  de  un  atleta.  En  el  contexto  del  voleibol

femenino, se manifiesta a traves de accjones como el salto, el remate, la recepci6n, la

resistencia  en  el juego  y  la toma de  decisiones bajo  presi6n.  La  condici6n  fisica,  la

capacidad anaer6bica y aerdbica, la coordinacidn motriz y la concentraci6n cogritiva son

componentes esenciales que definen el rendimiento.

El   monitoreo   del   rendimiento   se   realiza   mediante   pruebas   funcionales,

evaluaciones t6chicas, resultados compedtivos y observacjones cualhativas. A pardr de

estosinstrunentossepuedeanalizarelimpactodediferentesfactores,entreelloselestado

nutricional. Una nutrici6n deficiente afecta directamente la fuerza muscular, la velocidad

de  recuperaci6n,  la  estabilidad  emocional  y  la  disposici6n  al  entrenaniento,  lo  que

disminuye el rendimiento global.

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

preparaci6n deben incluir rna guia nutricional especializada, ajustada a las necesidades
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individuales de cada at]eta, especialmente en deportes intemftentes como el voleibol,

donde el gasto energ6tico varia de acuerdo a la intensidad y duraci6n de los juegos.

+   Componentes del rendimiento deportivo

El rendimiento depoTtivo es una manifestaci6n compleja de las capacidades de un

atleta, que trasciende la mera aptitud fisica. Es el resultado de la interacci6n y sinergia de

mtiltiples  factores  que  deben  ser  desarrol]ados  de manera integrada para alcanzar  la

excelencia. Estos componentes, tradicionalmente clasificados en fisjco, tecnico, tictico y

psicol6gico, son interdependientes y, en el contexto de un deporte como el voleibol, su

equilibrio es fundamental para el exjto individual y coleedvo.

/.       Componente fisjco

El  componente  fisico  es  la  base  sobre  la  cual  se  constmyen  ]as  demds  habilidades

deportivas,  propordonando  la capacidad orginica y  muscular necesaria para ejecutar

movimientos con eficiencia y resistir la fatiga. En el volejbol, donde la mayoria de las

acciones son explosivas y repetitivas, las siguientes cualidades son primordiales:

•     Fuerza: La capacidad de generar tension muscular. Se subdivide en:

o    Fuerza maxima: La mayor fuerza que un mdsculo puede ejercer en rna

contracci6n. Es la base para desanollar otras formas de fuerza,

o    Fuerza explosiva (Potencia): La capacidad de producir rna gran cantidad

de fuerza en un corto periodo de tiempo. Fundamental papa el salto vertical

(remate, bloqueo), la velocidad en los desplazamientos y la potencia de los

Saques.

o    Fuerza-resistencja:  La  capacidad  de  mantener  una  fuelra  submckima

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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•     Velocidad:  La capacidad de moverse o ejecutar un  gesto en el  menor tiempo

posible. En el voleibol, se manifiesta como:

o    Velocidad de reacci6n: La rapidez con la que se responde a un estimulo

(ej., reaccionar a un remate del oponente).

c>    Velocidad  de   desplazaniento:   Rapidez  en   movimientos   cortos   (ej.,

desplazarse para defender o bloquear).

o    Velocidad gestual: Rapidez en la ejeeuci6n de un movimjento especifico

(ej., el brazo de ataque en el remate).

•     Resistencia: La capacidad de soportar la fatiga y mantener la intensidad durante

un periodo prolongado.

o    Resistencia   aerdbica:    Aunque   el    voleibol    es    predomjnantemente

anaer6bico, rna buena base aer6bica es crucial para la recuperacibn entre

puntos  y  sets,  permitiendo  rna  resintesis  mds  ripida  del  ATP  y  la

eliminacidn del lactato.

o    Resistencia   anaerdbica:   La   capacidad   de   repetir   esfuerzos   de   alta

intensidad con periodos cortos de recuperaci6n, esencial para la dininica

de juego del voleibol.

•     Flexibjlidad:  El  Tango  de movimiento  de una articulaci6n.  Es  importante para

prevenir lesiones, mejorar la tecnica y optimizar la economia del movimiento.

•     Agilidad y Coordinaci6n: La agilidad es la capacidad de canbiar de direcci6n y

velocidad de forma fapida y eficiente (ej., defensa de canipo). La coordinaci6n

(6culo-manual,  6culo-pedica,  coordinaci6n  general)  es vital  para la ejecuci6n

precjsa de las hahilidades tdenjcas (ej., recepci6n del bal6n, colocaof6n).

2.       Componentetecnico

El  componente  tecnico  se  refiere  a  la  ejeeuci6n  eficiente  y  precisa  de  las

habilidades especificas de un deporte. En el voleibol, esto implica dominar rna serie de
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gestos  motores  estandarizados  que,  cuando  se  ejecutan  conectamente,  maximizan  la

efectividad y mininizan el gasto energ6tico. Un domirio tednico superior permite a la

jugadora realizar la acci6n deseada en el momento oportuno y con la menor cantidad de

errores  (Urefia  et  al.,  2017).  Las  hal]ilidades  tecnicas  fundanientales  en  el  voleibol

incluyen:   saque,  recepci6n  (pase),  colocaci6n  (levante),  rcmate  (ataque),  bloqueo  y

defensa.

3.       Componentefactico

El  componente tictico  es  la "inteligencia de juego",  es decir,  la capacidad de tomar

decisiones 6ptimas y ejecutar estrategias tanto individuales como colectivas durante la

competencia. Implica la lectura del juego, 1a anticjpaci6n de las acciones del oponente y

la adaptaci6n a las situaciones canbjantes (Wejnberg & Gould, 2015). En el voJeibol, la

tactica  se  manifiesta  en:   estrategias  individuales,  estrateedas  colectivas  y  toma  de

decisiones.

4.       Componente psicol6gjco

El  componente  psicol6gico  es  a  menudo  e]  factor  diferenciador  en  el  alto

rendimiento, determinando la capacidad del  atleta para aplicar sus habilidades fisicas,

t6cnicas  y  tdeticas  bajo  presi6n.  Incluye  aspectos  como:  concentraci6n  y  atencidn,

motivaci6n,  autoconfianza,  manejo  del  esties  y  la  presi6n,  control  de  la  ansiedad  y

resiliencia.

I.2.2.1.            Indicadores  Fisiol6gicos  y  Pruebas  Fisica  para  va]orar  el

Rendimiento Fisico Deportivo en e] Voleibol

Para   evaluar  objedvanente   las   capacidades   fisjcas  de   rna  voleibolista  y

monitorear la efectividad del entrenamiento, se utiljzan diversos indicadores fisiol6gjcos.

Estos se obtienen a traves de pruebas estandarizadas de campo y laboratorio, asi como

mediante  el  analisis de parinetros bioquimicos y  la monitorizaci6n  de la frecuencia

cardiaca.
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Las pruebas de laboratorio miden directanente fas cualidades fisicas relevantes

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

ellas encontramos:

•     Fuerza explosiva: Crucial para los saltos de remate y bloqueo, la fuerza explosiva

se evalria comhnmente con pruebas de salto vertical. Las mds utilizadas incluyen

el  salto con Contramovimiento (CMJ - Countermovement Jump), que mide la

altura de salto con una fase previa de flexjdn 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 ripidos en el voleibol,

la velcoidad se evaltia con pruebas de sprint corto, como el sprint de 5 metros

(5m)   o    10   metros   (10m).    Estas   distancias    son   representativas   de   los

desplazanientos que realira la jugadora en la cancha para defender, bloquear o

atacar.

•     Agilidad: La capacidad de canbiar de direcci6n y velocidad ripidamente es vital

en el voleibol. Tests como el T-test (que inplica sprints hacia adelante, laterales

y retroceso) o e] Test de Agilidad de Illinois son herramientas efectivas para medir

esta cualidad (Miller et al., 2006).

•     Resistencia anaerdbica: Aunque el voleibol es intemitente, la capacidad de repetir

esfuerzos intensos con minima recuperacj6n es fundamental. El test de Wingate

modificado es un test de laboratorio que evalha la potencia anaerdhica alactacida,

relevante para la capacidad de realizar saltos y sprints repetidos. De manera mds

especifica,  se  pueden  utilizar  tests  intermitentes  especificos  de  voleibol,  que

simulan los patrones de trabajo y recuperaci6n 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 espectfica:  Se refiere a la capacidad de mantener el rendimiento en

acciones especjficas 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 o movimientos defensivos con pausas

controladas,  y  a  menudo  se  utiliza  la  disminuci6n  en  el  rendimiento  entre

repeticiones como indicador de fatiga (Bishop, 2012).

La frecuencia cardiaca (FC) es un jndicador fisiol6gjco de intensidad de ejercicio de facil

monitorizaci6n. Su seguimiento durante el entrenamiento y la competencia permite:

•     Cuantificar la carga intema: 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 recuperaci6n:  Una FC en reposo elevada o rna FC de recuperaci6n

lenta pueden ser indicadores de fatiga acunlulada o recuperaci6n incompleta.

•     Mohitorear el rendimiento en competencia: En el voleibol, ]as fluctuaciones de la

FC  reflejan  los  picos  de  jntensjdad  durante  el  juego  (saltos,  esprints)  y  ]os

momentos de menor actividnd, proporcionando informaci6n sobre las demandas

fisiol6gicas  reales  del  partido  (Buchheit & Laursen,  2013).  Los  mohitores  de

frecuencia cardiaca pohatiles son herranientas comunes para este fin.

La evaluaci6n integral del rendimiento en voleibol trasciende la mera medici6n

de capacidades fisicas alsladas. Requiere la combinaci6n de pruebas flsicas especificas,

la valoraci6n de la ejecuci6n t6cnica de las habilidades del juego y el analisis objetivo del
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rendimiento en competencia. Esta aproximaci6n holistica pemite identificar fortalezas y

debilidades, asi como la eficacia de las estrategias de entrenaniiento y nutrici6n.

•     Pruebas fisicas espectficas: A diferencia de las pruebas fisiol6edcas generales,1as

pmebas fisicas especificas de voleibol buscan repljcar 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    agiljdad   y    velocidad    en

movimientos especificos del juego defensivo o de recepcidn.

o    Resistencia a la fatiga especifica: Pruebas que simulan secuencias dejuego

con saltos y  sprints repeddos para evaluar la capacidad de mantener la

potencia a lo largo del tiempo. Estas pruebas se disefian para ser altanente

relevantes para el rendimiento en la cancha, proporcionando rna visi6n

mds directa de la aptitud fisica en el contexto del voleibol (Sheppard &

Triplett,2016).

•     Pruebas techicas: La medici6n del rendimjento t6cnico se enfoca en la precision

y eficiencia de las hatilidades fundamentales del voleibol. Esto puede implicar:

o    Pruebas de precision del saque: Evaluar la capacidad de dirigir el bal6n a

zonas especificas de la cancha.

o    Tests  de  control  de  bal6n  en  la  recepci6n  o  el  pase:  Cuantificar  la

capacidad de  colocar el  bal6n  en  una zona designada desputs  de  una

recepci6n o pase.

o    Evaluaci6n del remate: Medir la velocidad de] bal6n, la altura del punto

de contacto o la efeetividad del ataque contra un bloqueo simulado. Estas
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pruebas a menudo utilizan sistemas de puntuaci6n, cinaras de video o

sensores para objetivar la ejecuci6n del moviniento (Urefia et al., 2017).

•     Rendimiento en Competencia: La evaluaci6n mds autentica del rendimjento se

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

o    Estadisticas dejuego: Registros objedvos de las acciones de lasjugadoras

durante  los  partidos,  incluyendo  la  eficacia  de  saque  (ases,  errores),

porcentaje de recepciones positivas, eficiencia de ataque (puntos, errores,

bloqueos sufridos), ndmero de bloqueos exitosos y defensas realizadas

(Lidor   &   Ziv,   2010).   Estas   estadisticas   proporcionan   rna   visi6n

cuantitativa  del  desempefio  en  sitLiaciones  reales  de  presi6n  y  contra

oponentes.

o    Analisis de video: El uso de software de analisis de video pemite revisar

detalladaniente las acciones individuales y colectivas, identificar patrones

de juego, analizar movinientos tdenicos y evaluar la toma de decisiones

tacticas.  Es  rna  herranienta  poderosa  para  el /eedback  y  la  mejora

continua.

o    0bservaci6n   estnicturada:   Entrenadores   y   analjstas   pueden   utilizar

protocolos  de  observaci6n para reastrar comportamientos  especificos,

interacciones en el equlpo o la respuesta de las jugadoras a situaciones de

estres,    complementando    los    datos    cuantitativos    con   informacj6n

cunlitativa valiosa.

1.3. Relaci6n entre el nstado Nutricional y el Rendimiento Deportivo en Voleibol

Femenino

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

nutrici6n   se   ha  consoljdado   como  un  pilar  fundamental,   lejos   de   ser  un   mero
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complemento, segth (Burke & Deakin, 2018). Ya no es suficiente con entrenar duro; la

maximizaci6n del  potencial atl6tico exige una comprensi6n profunda y una apljcaci6n

estratectca de principios nutricionales que soporten las intensas demandas flsioldgicas y

promuevan rna recuperacj 6n efeetiva.

En este contexto, comprender la relacich intrinseca entre el estndo nutricional y el

rendimiento    deportivo    se    vue]ve    impeiativo,    especialmente    al    considerar    las

particularidades fisiol6gicas de fas deportistas femehinas 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, hacjendo que una ingesta inadeeuada pueda

tener consecuencias a largo plazo no solo en su desempefio, sino tambien en su salud

general.

El estudio de la relacj6n entre el estado nutricional y el rendimiento deportivo no

es  un  canpo reciente;  sin  embargo,  la especificidad en  disciplinas como  el  volejbol

femenino y  la atenci6n a poblaciones juveniles ha ganado tracci6n en la investigaci6n

cientifica mds recjente. Comprender los hallazgos prevf os, tanto a nive] global como en

el  contexto reedonal  de Ecuador y America Latina, es fundamental para establecer la

relevancia y la originalidad de la presente investigaci6n.

La comprensi6n del rendimjento deportivo es inseparable del conocimiento de los

procesos fisio]6gicos que ocunen en el organismo durante la actividad fisica. En esencia,

el ejercicio es rna demanda energ6tica que requiere una constante resintesis de trifosfato

de adenosina (ATP), la moneda energetica universal de las celulas. La nutrici6n provee

los  sustratos necesarios para estos mecahismos,  estableciendo una relaci6n simbi6tica

entre la ingesta de nutrientes y la capacidad de desempefio muscular.
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Existen tres mecanismos energeticos principales que operan en el cuerpo para

regenerar el ATP, y cuya contribucj6n relativa varia seghn la intensidad y duraci6n del

ejercicio:

•           Sistema  de  los  fosfisenos  (ATP-PC):  Este  sistema,  tambien  conocido

como aldetico, es el mds fapido en producir ATP y se utiliza para esfuerzos de muy alta

intensidad y corta duraci6n (aproxinadanente 0-10 segundos), como un salto, un remate

o un sprint corto en voleibol. Utiliza e] fosfato de creatina (PC) almacenado en el mrisculo

para resintetizar ripidamente el ATP. Su capacidad es limjtada, lo que explica la fatiga

rdpida en este tipo de esfuerzos (Powers & Howley, 2017).

•           Gluc6lisjs  (Sistema  anaer6bico  lattico):  Cuando  los  esfuerzos  de  alta

intensidad se prolongan un poco mds (aproxinadanente  10-120  segundos), el  cuerpo

reculre  a  la  gluc6lisis,  que  implica  la  descomposici6n  del  gluc6geno  muscular  o  la

glucosa sanguinea en piruvato, que luego se convierfe 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 mds largas de un punto de voleibol o rna secuencia

de juego intensa (Brooks et al., 2000).

•           Sistema oxidativo (Aer6bico): Este es el sistema de produccj6n de ATp de

mayor capacidad,  aunque mds lento.  Utiliza oxigeno para metabolizar carbohidratos,

grasas y, en menor medida, proteinas.   Para (Gastin, 2001) es e] principal proveedor de

energia para actividades de baja a moderada intensjdad y larga duraci6n, pero tanbi6n es

fundamental  para  la  recuperaci6n  entre  esfueTzos  de  alta  intensidad  en  deportes

intermitentescomoelvoleibol,yaquepemiitelaresintesisdefosfcoreatinaylaoxidaci6n

de lactato

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

energedcos y en la capacidad de recuperaci6n del atleta:
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Glhcidos:  Son la fuente de energia preferida para los sistemas glucolitico

y oxidativo de alta intensjdad. Se almacenan en el cuelpo como gluedgeno en el higado

y los mdsculos. Unos depdsitos adecuados de gluc6geno son cruciales para mantener la

intensidad de juego y retrasar la fatiga en volefbol, ya que el agotamjento del gluc6geno

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

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

resintesis de gluc6geno y rna recuperacidn 6ptima.

o    Fuentes:  Deben  provenir  principalmente  de  fuentes  complejas  como

cereales   integrales   (arroz   integral,   avena,   pan   integral),   legumbres,

tuberculos  (papa,  batata)  y  frutas.  Las  fuentes  simples  (frutas, jugos,

bebidas deportivas) son titiles para la reposjci6n ripida durante y despues

del ejercicio.

o    Tiempo de ingesta: La ingesta de cafoohidratos debe ser estrategicamente

planificada. Antes del entrenaniento o competencia ( 1 -4 horas previas),

para llenar las reservas de gluedgeno; durante el ejercicio prolongado o en

partidos con varios sets (si la duraci6n supera ]os 60-90 minutos),  para

mantener  los  niveles  de  glucosa  en  sangre  y  retrasar  la  fatiga;  y,

crucialmente, desputs del ejercicio (en la "ventana anab61ica" de 0-4 horas

post-ejercicio) para la fapida resintesis de gluedgeno muscular y hepatico

(Burke et al., 2023).

o    Recomendaciones: Las recomendaciones varian en funci6n de la carga de

entrenalniento, oscilando generalmente entre 5-7 gramos por kilograno de

peso corporal (g/kg pc) por dia para entrenamientos moderados y hasta 8-

10 g/kg pe para entrenamientos intensos o faces de competencia (ACSM,

2016).
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Proteinas: Aunque contribuyen minimamente a la producci6n de eneTgia

durante la mayoria de los ejercicios, las protefnas son esenciales para la reparaci6n y el

crecimf ento  del  tejido  muscular  dafiado  durante  el  entrenamiento  y  la  competencia.

Ademds, en palabras de Tipton & Wolfe, 2004) son fundamentales para la sintesis de

enzimas,  hormonas  y  componentes  del  sistema  inmunol6rico.  Una  ingesta  proteica

adecunda es critica para la adaptaci6n al entrenamiento, la prevenci6n de lesiones y la

aceleraci6n de la recuperaci6n post-ejercjcio.

o    Fuentes:  Deben  jncluir rna variedad de  fuentes  de  alta  caljdad,  tanto

animales (cames magras, aves, pescado, huevos, lacteos) como vegetales

(1egumbres, tofu, quinoa) para asegurar un perfil completo de aminoacidos

esencfales.

o    Importancia:   Su  ingesta  adecunda  previene  el  catabolismo  muscular,

promueve la sintesis proteica muscular y contribnye a la recuperaci6n.

o    Recomendacfones:  Se recomienda una ingesta diaria de  I.4-I.7 g/kg pc

para  deportistas  de  fuelza y  potencia,  rango  que  se  aplica bien  a  las

voleiboljstas (Jager et al., 2017). La distnl)uci6n de la ingesta protejca a

lo largo de] dia y despu6s del ejerdcio es crucial para maximizar la sintesis

de proteinas musculares (Morton et al., 2018).

Grasas: Constituyen una fuente de energia densa y eficf ente, especialmente

durante el ejercicio de baja a moderada intensidad y de larga duracj6n (sistema oxidativo).

Asi  mismo  (ACSM,  2009).  Manifiesta  que  tanbi6n  son  vitales  para la absorci6n  de

vitaminas liposolubles (A, D, E, K), la producci6n de hormonas y el mantenimiento de la

integridad  celular.  Aunque  no  son  la  fuente  principal  para  esfuerzos  explosivos,  su

presencia adecunda 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, atth).  Las

grasas saturadas deben limitarse y las grasas traps evitarse.

o    Importancia: Son cruciales para la absorci6n de vitaninas liposolubles (A,

D, E, K), la producci6n de hormonas esteroideas (inportantes para la salud

6sea y la adaptaci6n al entrenamiento en mujeres) y la jntegridad de las

membranas celulares.

o    Recomendaciones: Las grasas deben constituir entre el 20-35% del total

de la ingesta caldrica diaria, con un enfoque en la calidad de las grasas

(Burke & Deakin, 20 I 8).

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  proporoionan  energia  directamente,  son  indispensables  para  la

correcta funci6n de los  sistemas energeticos, la contraccidn muscular, el transporte de

oxjgeno, la funci6n inmunol6gica y la salud dsea, entre otros.

Segivn  (Whitney  &  Rolfes,  2019)  las  deficiencias  de  micronutrientes,  aunque

sutiles, pueden mermar significativaniente el rendimiento, aunentar el riesgo de fatiga

cr6nica,  enfermedades  y  lesiones  en  deportistas.  Por  lo  tanto,  rna  dicta  variada  y

equilibrada es la base para asegurar que todos estos procesos fisjol6gjcos se desarollen

de  manera  6ptima y  soporten  las  demandas  del  entrenamiento  y  la  competencia  en

voleibol.

La  poblaci6n  de  depordstas  juveniles  representa  un  gmpo  con  necesidades

nutricionales   inicas   y,   a   menudo,   subestimadas.   Durante   la   adolescencia,   las

caracteristicas fisiol6gicas y nutricionales estin marcadas por periodos de crecimiento
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fapido, el desarrollo puberal y un aumento significativo en la demanda energ6tica y de

nutrientes  debido  al  entrenamiento  intenso  y  la  maduraci6n  bjol6tica  (Morales  &

Guerrero, 2023). La interacci6n entre estas demandas y el entomo deportivo puede hacer

que los j6venes atlctas sean particularmente susceptibles a desequilibrios nutricionales.

Las deportistas femeninas jdvenes enfrentan desaflos adicionales que requieren

una  atenci6n  especifica.  Las  necesidades  de  micronuulentes,  como  el  hierro,  son

particularmente  elevadas  debido  a las  perdidas  menstruates,  haciendo que  la anemia

ferropenica  sea  rna  de  las  deficiencias  mds  comunes  y  con  mayor  impacto  en  el

rendimiento aerdbico y la fatiga (Herrera & Soto, 2024). Asimismo, la salud 6sea es una

preocupaci6n primordial; la ingesta adecuada de calcio y vitamina D es crucial durante

esta etapa de malLima acumulacj6n de masa 6sea para prevenfr la baja densidad mineral

6sea y  las  fracturas  por  esties  a  futuro  (Costa  &  Silva,  2022).  La thada de  la atleta

femenina,yadiscutida,esunriesgolatenteenestapoblaci6n,dondelabajadisponibilidad

energ6tica,  la  disfunci6n  menstrual  y  la  baja  densidad  dsca  pueden  comprometer

gravemente la salud y la carrera deportiva.

El voleibol es un deporte intemitente que combina accjones explosjvas de alta

intensidad  con  periodos breves  de  recuperacidn,  exjgiendo  rna mezcla particular de

fuerza,   potencia,   velocidad,   agilidad   y   resistencia   anaerdbica.   Estas   demandas

fisiol6gicas hnicas se traducen en necesidades nutricionales especificas que difieren de

las de deportes de resistencia continue o de fuerza pura. La plahificaci6n nutricional debe

orientarse a optimizar los sustratos energeticos, facilitar la recuperaci6n, promover la

adaptaci6n 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   energf a,   su   deficiencia   puede   mermar

sighificativamente el rendimiento y ]a salud.
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•     Hierro:  Es un mineral  crucial para el transporte de oxigeno (componente de la

hemoglobina y mioglobina) y  para el metabolismo energetico.  Las deportistas

femehinas tienen un mayor riesgo de deficiencia de hierro debido a las perdidas

menstruales, la sudoraci6n, el aumento del volunen plasmatico inducido por el

entrenaniento y, en ocasiones, rna ingesta insuficiente. La anemia ferropchica

reduce la capacidad aerdbica y causa fatiga (mckay et al., 2020).

•     Calcio y vitanina D: Fundamentales papa la salud 6sea y ]a funci6n muscular y

nerviosa. En las deportistas femeninas, rna ingesta inadecuada, combinada con

rna baja disponibilidad energetica, puede comprometer la densidad mineral 6sea

y aumentar el riesgo de fracturas por estr5s (De Souza et al., 2014). La vitamina

D, que se obtiene de la exposici6n solar y de algunos alimentos, es vital para la

absorei6n del calcio.

•     Electrolitos  (sodio,  potasio,  cloro,  magnesio):  Son  esenciales  para  la  funci6n

nerviosa y muscular, el equilibrio de fluidos y la contracci6n muscular. Se pierden

sighificativarnente a traves del sudor durante e] ejercicio intenso. Su reposici6n es

clave para prevenir calanbres, fatiga y mantener la hidrataci6n (Jeukendrup &

Gleeson, 2018).

•     Antioxidantes  (vitaminas  C  y  E,  selenio):  El  ejeroicio  intenso  genera  estres

oxidativo. Un aporte adecundo de vitaminas con capacidad antioxjdante ayuda a

proteger   las   celulas   del   dafro   y   a   facilitar   la   recuperaci6n,   aunque   la

suplementacidn indiscriminada no es recomendada y rna dicta rica en frutas y

verduras suele ser suficiente (Powers & Howley, 2017).

La  hidrataci6n  es  quizds  el  componente  mds  cr]'tico  de  la  nutrici6n  para  el

rendimiento depordvo en voleibol, ya que incluso rna deshidrataci6n leve puede tener

efectos devastadores. El voleibol, con sus acctones intemitentes y a menudo jugado en
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ambientes calidos (interiores), provoca perdidas sighificativas de liquldos y electrolitos a

traves del sudor.

•     Importancia  Fundamental:   La   deshidrataci6n   puede   disminuir  el   volunen

plasmatico,   aumentar   la   temperatura   corporal   central,   afectar   la   funci6n

cardiovascular,  reducir  el  flujo  sanguineo  a  los  mhsculos,  y  comprometer  la

funci6n cognitiva (velcoidad de reacci6n, toma de decjsiones) y las habilidades

motoras finas (Maughan & ShiITeffs, 20 I 9).

•     Pautas  de  Ingesta:   Las  voleibolistas  deben  implementar  rna  estrategia  de

hidrataci6n antes, durante y despu6s del ejereicio:

o    Pre-ejercicio:  Consumir  5-10  ml/kg  pc  de  liquido  24  horas  antes  del

ejercicio.

o    Durante el ejercicio: Beber liquidos regularmente (cada 15-20 minutos) en

voltimenes pequefios y constantes para evitar rna deshidrataci6n superior

al  2%  del  peso  corporal.  Las  bebidas  depordvas  con  electrolitos  y

carbohidratos  son  beneficiosas  para  sesjones  prolongadas  o  de  alta

intensidad.

o    Post-ejercicio: Reponer el l25-150% 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 Deshidrataci6n: Es crucial que las atletas reconozcan los sjgnos, como

sed, orina oscura, fatiga, mareos y calambres.
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Capitulo H. Metodologin

2.1. Tipo de lnvestigaci6n

La actual investigacidn tiene un enfoque cunntitativo. Segin (Vega, Malag6n, y

otros, 2014) Este enfoque "Confia en la medici6n numerica, el conteo y frecuentemente

eneluso     de     la     estadistica     para     estableeer     con     exactitud,     patrones     de

comportaniento en rna poblaci6n" puesto a que el mismo busca recoger,  prcoesar y

analizar datos num6ricos que fueron recoridos en base a un instrunento estandarizado,

el  mismo que tuvo el  prop6sito de establecer relaciones entre variables medibles para

quienes   los   obtuvieron,   la  misma  que  fue   elahorada  para  Estado  Nutricional   y

Rendimiento Deportivos en las Atletas de Vo]eibol Femenino.

Ademds,  es  aplicada  tiene  la  finalidad  de  generar  conocinjento  hacia  las

deportistas  que  puedan  utilizar  de  manera  directa,  para  la  mejora  de  programas  de

entrenaniento  y  la  debida  plahificacj6n  estructurada  nutricional  en  las  voleibolistas

femeninas de la Federaci6n Deportiva de Manabi. Asi mismo, se puede acotar que es rna

investigaci6n de tipo correlacional ya que esta busca deteminar la existencia de una

relaci6n  significativa  entre  las  condiciones  nutricionales  qut  tienen  los  atletas  y  su

rendimiento fisico, asj poder deteminar la influencia de cada uno en la vida de estos

sujetos a investigar.

Pero,  si  hacemos  referencia  al  disefio  que  se  esfa  usando,  es  un  estudio  no

experimental y de colte transversal porque las variables no son manipuladas ni se controla

intencionalmente  el  contexto,  si  no  que  todo  es  basado  a  lo  que  mos  arrojan  las

investigaciones. Tal como lo indica (Angndelo Viana & Aigneren Aburto, 2008) "en un

estudio  no  experimental  no  se  constrnye  ninguna  situaci6n,  sino  que  se  observan

situaciones  ya  exjstentes,  no  provocadas  intencionalmente  por  el  investigador."  Las
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variables son observadas con cautela y sin tener ninguna relacidn directa con los sujetos

de estudio, es decir, se basan a como se presentan en la realidad.

2.2. Operacionalizaci6n de las Variables

Variable independiente: Estado nutricional

Seghn Marugan de Miguelsanz, TOTres Hinojal, Alonso, & Redondo del Rio "rna

correcta  valoraci6n  del  estado  nuthcional  (VEN)  pemjte  identificar  las  alteraciones

nutricionales por exceso y por defecto, y posibjlita el adecuado abordaje diagn6stico y

terapeutico",  por  esto  se  hace  referencia  a  las  condiciones  fisicas  y  fisiol6gicas

relacionadas  con  la  alimentaci6n  de  las  deportistas,  analizadas  mediante  indicadores

comopeso,estatura,indicedemasacolporal(IMC),porcentajedegrasaymasamuscular.

Tambien se evalhan los hatitos alimentarios, calidad de la dicta y consumo de nutrientes

esenciales, en relaci6n con las demandas energ6ticas del voleibol. (2015)

Variable dependiente: Rendimiento fisico

Esta variable contempla las capacidades fisicas que inciden direetamente en el

desempefio dentro de la cancha: fuerza, resistencia, aalidrd, coordinaci6n 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.

Va riable           Dim ensio nes i-rid-ia-a-a-dies-`~----~---TiL;-€L-ri-ri6-Lt-d-S Escala de
medici6n
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.._ .... _.._.~_._.  ______ ---- I ----- I-u`  --I  --'T --~ ----- ` ---- ~      ~-'`---7--Eis6uia ------- c-in-ritintiva
Estado          Evalunci6n                   Peso, altura, IMC
nutricion      nutricional a traves    Proporcidn         del                 digital              continua
al                   de                medidas    peso      total      del          /   TaLlimetro

corporales                    cuerpo               que          /   Cinta
Evaluaci6n    de    la    correspondeagrasa                m6trica
ingesta                 de   Proporci6n          de          /   Plic6metro
alimentos                     micronutrientes                 /   Recuerdo

39

-     Aporte  cal6rico    consumidos

diario                       Cousumo   total   de
energia

alimentario
del           di a
anterior

/  Encuesta de
frecuencia
de consumo

/   Tablas     de
composici6
n
nutricional
regional

(GABAS)



_a;_s_t.6___  _ ___

Energetic
0

Rendimie

Se       registra       el    Consiste                en
tiempo    que    rna
persona   dedica   a
diferentes  tipos  de
actividades     a    lo
largo de un dia (24
hous),   incluyendo
actividades
sedentarias,
cuidado     personal,
labores dom6sticas,
actividades
recreativas,
ejercicios    para    eL
bienestar,  deportes,
alimentaci6n,
desplazanientos   y
trabajo. A partir de
estos      datos,      se
estima     el     gasto
energetico
correspondiente     a
cada  un  de  estas
actividades

Fuerza
nto   fisico    Resistencia
deportivo     Potencia muscular

Agil i dad                  y
recuperaci6n
neuromuscular

identificar     cuinto
tiempo   se   dedica,
durante  un periodo
de    24    horas,    a
diferentes  tipos  de
actividades    fisicas
como      estar      en
reposo,        cuidedo
personal, tareas del
hogar,    actividades
recrcativas,
ejercicios   para   la
saLud,          prictica
deportiva,
alimentaci6n,
desplazamientos   y
trabajo. A partir de
esa distribuci6n del
tiempo,   se  calcula
la   energia  que   se

gasta  en  cada  rna
de esas actividades.

Test  de  Rodriguez
Matsudo             (40
segundos):    valora
la                potencia
anaer6bica minma
Fuerza   de   brazos
(30     seg.):     Mide
cuantas
repeticiones         se

pueden    hacer   en
medio minuto.
Test    de    Sargent:
Evalha la  potencia
de  pierus  con  un
salto vertical.
Test     de     Kraus-
Weber:   Prueba   la
fueTza                      y
flexibilidad         del

/   Encuesta de   Cuantitativa
frecuencia       continua
de
consumo,
recordatorio
de 24 horas

/  Encuesta
sobre
actividades
desanollada
en             las
tiltimas    24
horas.

/ -Cio~ir6m-eTti6
Cunntitativa

digital              continua
/  Cajdn      de

salto
/  Medidor  de

salto
vertical

/Hojas      de
registro
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abdomen, espalda y

piemas.
Test de Liar: Mide
la resistencia fisica

general               con
ejercicios
continuos.

2.3. Poblaci6n y Muestra

La poblaci6n estuvo compuesta por 24 deportistas femeninas de las categorias

prejuvenil y juvenil, pertenecientes a la Federaci6n Deportiva de Manabf , cuyas edades

oscilan entre los 11 y  17 afros. Todas participan activamente en procesos competitivos y

fueron incluidas en el estudio previa autorizacidn de sus padres o representantes legales.

Se consider6 rna muestra intencional no probabilistica, ya que se seleccionaron aquellas

jugadoras disponibles durante el  periodo de evaluaci6n, qulenes mostraron inteies  en

participar y no presentaban lesiones u otras condiciones que afectaran su rendimiento o

estado nutricional.

2.4. M6todos

•L  Metodos del nivel te6rico

•    Hist6rico-16gico: permiti6 revisar c6mo la nutrici6n ha influido hist6ricanente en el

rendimiento deportivo femenino.

•    Analisis  y  sintesis:  facilitaron  la  organizaci6n  e  intexpretaci6n  de  la  informaci6n

obtenida en las evalunciones.

•    Metodo  inductivo-deductivo:  sirvi6  para  identificar  patrones  y  contrastarlos  con

teorias existentes, fortaleciendo la base cientifica del estudio.

-i  Metodos del nivel empirico

•     Medici6n: Para evaLuar el estado nutricional y el rendimiento deportivo, se aplic6 tanto

la  medici6n  directa  como  indirecta  que  perlnitieron  obtener  datos  precisos  y
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confiables.  Se realizaron medicjones antropom6tricas (como peso, talla e  indice de

masa corporal ) sigui endo protocolos estandarizados. Ademds, se evaluaron parinetros

dieteticos  mediante  encuestas  alimentarias,  y  el  rendimiento  fisico  se  valord  con

pruebas   especjficas   adaptadas   al   tipo   de   actividad   del   participante.   Todo   el

procedimiento se llev6 a cabo en condiciones controladas para asegurar la consistencia

de los resultados.

+  Metodo matematico estadistico

Estadistica   descriptiva   e   inferencial.   Los   resultados   obtenidos   fueron   procesados

mediante  tecnicas   de   estadistica  descriptiva  (promedios,   porcentajes,   desviaciones

estindar), lo cual pemiti6 identificar tendencias y relaciones entre las variables, con el

fin de intexpretar los datos de manera clara y btil para futuras intervenciones deportivas o

nutricionales y la inferencial en el establecimiento de la correlaci6n de variables.

2.5. Tecnicas e lnstrumentos

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

t6cnieas e iustrunentos cuantitativos que permitieron medir de manera precisa y objetiva

las variables establecidas: estado nutricional y rendimiento deportivo.

Estado Nutricional

/   Antropometria

Las mediciones fueron directas e indirectas las primeras incluyeron la estatura, el

peso corporal, pliegues cutineos, diinetros 6seos y perimetros corporales. A partir de

estos datos, se calculd el indice de masa corporal (IMC) aplicando la fomula de Quetelet,

de acuerdo con los procedimientos establecidos por Arencibja Moreno y colaboradores

(2018)  y  se  interpretaron  los  resultados  siguiendo  los  patrones  de  referencia  para

adolescentes establecidos por la Organizaci6n Mundial de la Salud (OMS, 2009) (vcr

Anexo 11). Asimismo, se estimaron el porcentaje y los kilogramos de grasa corporal, masa
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muscular y masa 6sea, asi como la masa residual, utilizando las ecuaciones propuestas en

el  mjsmo  marco  metodol6edco,  todas  6stas  como  medidas  indirectas  a  traves  de  la

aplicaci6n de formulas.

/   Anamnesis nutricional

Se  utiliz6  la  tecnica  del  recordatorio  de  24  horas  para  evaluar  el  consumo

alimentario diario (vcr Anexo 3), aplicada de foma asistida a los atletas con el fin de

estimar tanto la calidad como la cantidad de la ingesta cal6rica.  Los datos obteridos

fueron  contrastados  con  las  recomendaciones  establecidas  en  las  Guias Alimentarias

Basadas  en  Alimentos  del  Ecuador  (2022),  lo  que  permiti6  analizar  el  grado  de

correspondencia entre el aporte cal6rico y el gasto energetico jndividunl.

Gasto Energeti co

Adicionalmente,  se aplic6 rna encuesta de tiempo y movimiento basada en el

recordatorio de 24 horas (ver Anexo 4), con el propdsito de estimar el Gasto Energ6tico

Total Diario (GETD). Esta herramienta pemiti6 identificar el gasto caldrico asociado a

las actividades fisicas realizadas dentro del regimen de vida habitual de los paricipantes.

El calculo total del gasto energetico se efectu6 mediante el metodo factorial, siguiendo

las recomendaciones metodol6gicas descritas en el Anexo I.

Los datos anteriores pemitieron ademds evaluar el balance energetico.

/   Rendimiento Fisico Deportivo

Para  la  evaluaci6n  del  rendimiento  fisico-deportivo,  se  aplicd  rna bateria  de

pruebas funcionales generales adaptadas a nadadores adolescentes, con el propdsito de

valorar  distintas  capacidades  fisicas  relevantes  para  la  disciplina.  Estas  evaluaciones

pemitieron   obtener  indicadores   objetivos   del   estado   fisjco   de   los   participantes,

considerando tanto las exigencias especificas de la nataci6n como las particularidades

propias de la poblaci6n estudiada.
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Las pruebas incluyeron;

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

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 fuelza general y estabi]idad del core, test

de flexion deL tronco en posici6n de pie: para evalunr la flexibilidad posterior

(isquiotibiales y regivn lumbar).

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

contextos escolares y deportivos, asi como por su utilidad para establecer una relaci6n

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

2.6. Procedimientos

Los procedimientos se encuentran descritos en el Anexo I
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Capitulo IIL Resultados
3.1. Estado Nutricional

3.I.I. Antropometn'a

Para evaluar el estado nutricional se tomaron las medidas antropometricas de talla

(in) y peso corporal (Kg) y a partir de 6stos se calcul6 el IMC segdn la fumula propuesta

por Quetelet como indicador del estado nutricional. Los valores se analizaron seg`in su

edad y inica categoria.

El  fndice de Masa Corporal  (IMC) se clasifico segth 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

homogeneo  en  estatura.  El  peso  muestra  rna  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 desviacidn estindar moderada refleja cierta diversidad en la composicich corporal,

pero sin llegar a extremos. En conjunto, los datos indican un estado nutricjonal adecuado,

lo que es positivo para el rendimiento fisico.

Tabla 1,

Valoraci6n antropomdriea de la poblacich de estudio.

Categoria     Edad       Peso (Kg)         Talla(in)            IMC            Clasiricaci6n

58,35±7,93          I,61±0,07        22,31±2,94
Pre-juvehil        13            (13,60%)             (4,65%)           (13,21%)            Normopeso

* I;crmado del Doc:ii:menlo tecndco de fas Guias Alinentarias Basadas en Alinerrdos ELXLador (GABAS) ®.

85'
Al ser rna poblaci6n que practica actividad fisica sistematica se analiz6 ademas

la composici6n corporal segivn el metodo tetra compartimental (Arencibia Moreno et al. ,

2018)
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Tabla 2.

Valoraci6n antropom6trica. Composici6n Corporal de la poblaci6n de estudto.

Kg Grasa              Masa                                          Peso
Categoria     a/odeGrasa       (Fau]kner)          Muscular        Masadsea       Residual

pre.            53966±24.28        31,69±i5,55          6,2o±|4,23          7,88±1,49         12,19±1,65

juvenil            (45,24%)             (49,09%)              (22,94%)            ( 18,94%)           ( 13,60%)

(Arencibia Moreno et al. , 2018)

Este valor es significativamente alto para una poblaci6n pre-juvenil deportista. Un

porcentaje de grasa por encima del 30% suele cousiderarse como exceso, y este grupo

promedia mas del 50%. La alta desviacidn estindar y CV (mds del 45%) indican que hay

gran variabilidad entre fas atletas:  algunas tienen hiveles de grasa dentro de lo nomal,

mientras otras presentan sobre-peso. Esto puede influir negativamente en la movilidad,

resistencia y rendimiento general, ademds de representar un riesgo a largo plazo para la

salud metab6lica.

La cantidad absoluta de grasa corporal en kilogranios tambi6n es alta y guarda

coherencia con el poroentaje. La alta variaci6n (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 planificaci6n del entrenamiento y control nutricjonal.

La masa muscular promedio parece baja en relaci6n al peso corporal (58,35 kg en

tabla anterior). Esto podia indicar deficit de desarollo muscular en algunas deportistas.

EI  CV  del  22,94%  sefiala  una  variabilidad  media,  es  decir,  mientras  algunas  atletas

podrian tener buena masa muscular, otras tienen valores bajos, ]o cual es desfavorable

para deportes como el voleibol que requleren fuelza explosiva, resjstencia y agilidad.

La masa 6sea se encuentra en niveles acaptables para adolescentes de 13 afros, y

es un componente que suele variar poco, pues depende en gran medida de la genetica,
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nutrici6n  (especialmente  calcjo y  vitanina D), y  actividad  fisica con  carga.  La baja

variabilidad indica que las deportistas tienen rna masa dsea relativamente homogenea.

Peso residual: Este parinetro representa los 6rganos, pfel, fluidos y otros tejidos

no  considerados  en  las  otras  fracciones.   Su  valor  esta  dentro  del  rango  esperado

(aproximadanente 20% del peso corporal). La baja dispersj6n (CV de 13,60%) sugiere

que   el   peso   residual   es   estable   entre   las   atletas,   como   es   comiin   en   estudios

antropom6tricos.

3.1.2 Ingesta Energdica Nuhimerital

/   Macronutrientes

La incorporaci6n de energia alimentaria promedio de la poblaci6n 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 glhcidos (Grffico I).

GRAFICO  1.  INCORPORAcloN  DE  ENERGIA
TOTAL  Y  POR  CADA  UNO  DE  LOS

MACRONUTRIENTES
'`\ Seriesl

RE
ingesta energetica                  Kcal por (g) de

segun  RDA en 24 horas                 proteinas

Seriesl                  1.831,78                                   311,60

RE

1,

±
Kcal  por (g)de  lipidos      Kcal  por (g)de glucidos

756,65 801,714

Segtin la RDA, la ingesta promedio de energia alimentaria se sitha en 42,31 kcal

por kiLogramo de peso corporal al dia, un valor cousiderado iusuficiente de acuerdo con

lo  sefialado  por Marcela  Gonzalez-Gross  y  colaboradores(200l;  2003).  Estos  autores

recomiendan  un  consumo  de  entre  45  a  50  kcal/kg/dia  para  personas  que  realizan
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entrenanientos  superiores a 75-90 minutos diarios,  advirtiendo que no alcanzar estas

cifras podria incrementar el riesgo de inmunosupresi6n.

Encuantoalporcientodeenergiaincolporadoporcadaunodelosmacronutrientes

solo se encuentra dentro de ]a recomendaci6n las proteinas, lipidos y glhcidos divergen

de  lo recomendado.   (Ministerio de Salud Ptiblica del Ecuador y  Organizaci6n de  las

Naciones Unidas para la Alimentaci6n y la Agricultura, 2018)

Tabla 3.

Por   cienlo  de   energ[a   incorporedo  por   cada  uno  de  los   macronutrieutes  y   su

recomendaci6n.

Parametros
_____Pi6ine.did.____

Recomendaci6n

o/oproteinas

17,00 %
15-20%

°/® Grasas              0/® Gldcid os

40,04%                    42 ,96%
25-30%                     55-65%

La cantidad de granos de cada uno de los macronutrientes de igual forma distan

de la recomendaci6n establecida para la poblaci6n eeuatoriana en estas edades y sexo

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

Alimentaci6n  y  la  Agricultura,  2018)  (Tat)la  2)  lo  que  indica  rna  gran  depresi6n

energetica  y  nutrimental,  los  mds  afeetados  son  los  glbcidos  y  las  proteinas,  los

parametros  de dispersion indican rna gran variaci6n intra poblacional  en cuanto a la

incorporaci6n de los macronutrientes.

Tabla 4.

Cantidad energ{a alimehiaria y de gramos de ghicidos, llpidos y protetnas

-i-;-r-a-in-eirib-s--------E=e-i-:-i~a-ck-in-ij----|~ini:ira-;T-----L['bidas-i:-)--------Gi-ri-6iaa;-----

___-                                                                                                                                           ®                                                                        __-__-__.I_..__  _ ____teL-_.`  __

Recomendaci6n*        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,
134

32,24                       38,93                        33,93
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*Tomado del Dooumento tdenico de las Guias Alimentarias Basadas en Alimentos Echrador (GABAS) (p.

187)

/   Micronutrientes

En cuento a los micronuthentes la situaci6n descrita en los macronutrientes, se

refleja   en   los   estos   nutrimentos,      evidenciindose   un   deficit   significativo   en   la

incorporaci6n de vitaminas esenciales (Tabla 5), destacando el deido folico con apenas el

26% de la recomendaci6n diaria, seguido por vitamina B I  (63%) y vitaniina C (76,5%),

lo  que  sugiere rna alimentacj6n insuficiente en frutas, vegetales y  cereales integrales,

afectando la regeneracf 6n celular, el metabohsmo energetico y el sjstema inmunol6gico.

Las vitaminas A y riboflavina presentan deficits leves, mientras que vitaniina E ( 117,6%)

y niacina ( 109,8%) superan fas recomendaciones, sin representar riesgo. Ademds,1a alta

variabilidad (especialmente en vitamina C con un coeficiente de variaci6n del  104,5%)

indica desigualdad  en  la  ingesta  de  nutrientes  entre  los  individuos  evaluados,  1o  que

resalta la necesidad de intervenciones nutricionales especificas para equilibrar la dicta y

optimizar el estado nutricional general.

Tabla 5.

Incorporaci6n de Vitaminas al organismo y su recomendaci6n

Vitaminas            VitA     VitE      Vit      Niacina   Riboflavina        Ac          Vit c
(meg)     (mg)       81          (mg)             (mg)            F6]ico        (mg)

Recomendada         700           15           1,0             14

Media                     558,22     17,64      0,63         15,37

DS                            272,80      2,90       0,33          8,18

Coef var                48,87     16,46     52,55       53,22

1,0

0,89

0,33

37,33

400             6 5

105,03        49,75

56,12          52,02

53,43          104,5

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

La situaci6n de la incorporaci6n 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  dsea y  muscular  de  la  poblaci6n  evaluada.  El  hierro
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(77,67%), fosforo (80,52%) y potasio (80,83%) presentan deficits mnderados que pueden

afectar  el  rendiniento  fisico,  la  oxigenacj6n  celular  y  el  equilibrio  electrolitico.  En

contraste,  se  observa un  exceso  de  sodio  (117,45%),  lo  que  incrementa  el  riesgo  de

hipertensi6n y problemas cardiovasculares, y un aporte elevado de cobre ( 186,52%), cuya

acumulaci6nprolongadapodriaserperiudicial.Laaltavariabilidadenlaingestadehierro

(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.

Incorporaci6n de los minerales y oligoelenentos 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        0,91         2,83
Coef var                  10826       59,56        34,45        43,52         43,35        54,87      33,52

( Nationl Academies Press aJS), 2019)

3.2 Gasto Energ6tico

El gasto energetico total se detemind segdn el diario de actividades aportando un

valor medio diario para toda de la poblaci6n de 2136,46±298,71 Kcal y un coeficiente de

variaci6n  (CV)  de  13,84%,  lo  que  indica  la  existencia  de  rna  dispersion  estadistica

moderada,  constatindose  que  el  mayor  gasto  energetico  lo  tienen  las  actividades

sedentarias con un total de 7 I 0,43 Kcal, seguidas de fas dedicadas al depolte con un total

de 334,41 Kcal. (Grafico 2)

50



Grf fico 2. Gasto energctico por actividades fisicas realizadas en
un perfodo de 24 horas

63,5012,27_0,cO       Oioo

actividades sedentarias
actividades domesticas

=J deporte
I locomocion

in higiene personal
E ejercicios de conservacion de la salud
I alimentacion
I actividades laborales

El analisis del gasto energetico 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 prattica de ejercicios de conservaci6n de la salud hi actividades

laborales o recreativas, lo que indica rna 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 mds tiempo se les dedica.

Las  actividades  domesticas  (100,80  kcal),  higiene  personal  (102,31   kcal)  y

ahmentaci6n (63,50 kcal) contribuyen de foma moderada al gasto cal6rico, mientras que

la locomoci6n es minima (12,27 kcal), lo que sugiere escasa movilidad durante el dia.

Esta   distribuci6n   refleja   un   patron   desequilibrado   de   actividad   fisica,   con   alta

dependencia del deporte como thico medio de gasto enengetico significativo, en contraste

con la ausencia de actividad fisica ligera o de movilidad cotidiana.

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

a  actividades  sedentarias  (245,47 hinutus), representando  mds  de 4  horas  diarias  de
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inactividad,apesarderealizar138,44minutosdedeporte,locualevidenciaunbuennivel

de actividad fisica intensa. Sin embargo, es preocupante la ausencia total de ejercicios de

conservacidn  de  la salud (0,00  minutes),  esenciales  para la prevenci6n  de  lesiones y

recuperaci6n.  La  locomoci6n  regfstra  87,19  minutos,  reflejando  rna  mejora  en  la

movilidad  cotidiana,  mientl.as  que  las  actividades  domesticas  (30,00  min),  higiene

personal  (47,50 min) y  alimentaci6n (50,00 min)  se mantienen dentro  de parinetros

esperados. No se observa tiempo dedicado a actividades laborales ni recreativas, lo que

sugiere  rna rutina limitada en  cuanto  a variedad de estl'mulos  fisicos y  mentales.  Es

recomendable reducir el tiempo sedentario mediante la inclusion de actividades ligeras

diarias y promover espacios de recreaci6n activa para lograr un equilibrio mds saludable.

Tabla 7.

Tiempo en Minutos que le dedican a cach actividnd en un periodo de 24 horas

Higie
Sedenta        ne        Domesti

rias          perso          cos
nat

Ejercjcius
de

conservac
ion de la

alud

Activida
Depor     Aliment     Locomo          des         Recreat

te            acion           cion         laborale        ivas
S

245,47        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 anaer6bica maxima (PAM). Una prueba para medir la fuerza malcima en brazos

mediante flexi6n y extension de codo con el maximo de repeticiones en 30 segundos, otra

para evaluar la fuerza abdominal tambi6n con el mdrfimo 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 anaer6bica y flexjbilidad. Ademds,
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hay marcada desigualdad en algunos componentes fisicos, lo que sugiere la necesidad de

disefiar  progranas  de  entrenamiento  mds  personaljzados,  con  enfasis  en  los  puntos

debiles identificados.

Tabla 8.

Resultados de los test aplicados a los deportistas.

Test De           Test De         Test ee
Fuerza en      Fuerza en      Krauss

Pa rfm etros               Brazo          A bdom en      Webber

Test de         Test de
Sargent       Matsudo

Media

Desviacion
Estandar

Coeficiente de
Variacion

16,96                  20,25                9,96

5,05                     3,85                  5,90

29,79                     19                  59,26

0,34               321,56

0,04                 36,8

10,8                   11,44

•    Testde fuerzaenbrazos

La intexpretaci6n de los resultados la hicimos con referencia al test de  1  minuto

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

(Tabla 9) se muestran los baremos para clasificaci6n de la poblacj6n de estudio,

Tabla 9.

Baremos del test de fuerza de brazos par ninero de repeticiones en 30"

Valor cualitativo

Exelente

Bueno

Medio

Bajo

Muy bajo

Mujeres

=25
17 -24

9-16

4-8

0-3

(Aranda Campos, 2020)

La  media  supera  ligeramente  el  valor  minimo  recomendado  (16)  (Tal>la  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 variaci6n es alto (29,79%), lo que indica rna gran dispersion

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

partiofpantes lograron valores may bajos y otros valores bastante altos.

•    Test de fuerza en abdomen

La interpretacich de los resultados se realiz6 con referencia al test de  1  minuto

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

Tabla 10.

Baremos del test de f:uerza de abdomen par rndnero de repeticiones en 30 ".

Valor c ualitativo                                              Mujeres

Exelente

Bueno

Medio

Bajo

Muy bajo

=22
20 -21

17 -  19

15 -16

14

(Aranda Campos, 2020)

Las atletas evaluadas en el test de abdominales muestran, en terminos generales,

un rendimiento positivo, incluy6ndose en la categoria de bueno. La variabilidad moderada

sugiere que el grupo es relativamente homog6neo, aunque seria reeomendable mantener

o refolzar el trabajo abdominal para lograr rna mayor unifomidad y rendimiento grupal

elevado. (Tabla 8)

•    Test de Krauss webber

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

baremos:

Tabla 11.

Baremos del test de Krauss Webber.
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Distancia alcanznda (cm)
Valo r cualitativo

Muy Bueno

Bueno

Regular

Mala

15 -19 cm

10 -  14 cm

5 - 9 cm

4cm

(Aranda Campos, 2020)

La media de 9,96 cm (Tabla 8) esti 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 desviaci6n estindar alta (5,90 cm) y el coeficiente de variaci6n muy elevado

(59,26%) reflejan una gran dispersion en los resultados individunles, es decir, hay muchas

diferencias entre rna atleta y otra en cuanto a su nivel de flexibilidad.

•    Testde sargent

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

baremos:

Tabla 12.

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

Mujeres                                          Distancia a]canzada (cm)

Exce]ente

Bueno

Medio

Bajo

Muy Bajo

-58 cm
47 - 57

36 - 46

26 -35

<-25

(Aranda Campos, 2020)

La media de 34 cm esfa por debajo de la recomendaci6n minima de 36 cm, lo que

ubica el rendimiento promedio en la categoria "bajo". La desviaci6n estindar moderada
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(±4 cm) indica que hay alguna dispersion, pero no extrema. El coeficiente de variaci6n

(CV) de  10,8% sefiala rna variahilidad aceptable en los resultados, lo cual significa que

la mayoria de las atletas tuvo un desempefio similar, aunque bajo.

•    TestdeMatsudo

La   interpretaci6n   de   los   resultados   varia   segdn   grupo   etario,   nivel   de

entrenamiento, disciplina deportiva y sexo. De forma general, valores por encima de los

280-300 in (=350-450 kgm/s) se consideran de hivel alto o excelente en adolescentes. La

distancia promedio recorrida esti 54 metros por debajo del valor recomendado (280 in)

(Tabla 8), lo que indica un desempefio inferior al esperado en teminos de velocidad y

capacidad  anaer6bica  lactatida.  Sin  embargo,  el  coeficiente  de  variaci6n  (5,45%)  es

relativamente bajo, es decir, hubo poca variabilidad en los datos.

La Potencia Anaerdbica Mdxina obtenida tambien se encuentra por debajo del

valor recomendado, con una diferencia de aproximadamente 28,44 kgm/s. EI CV del

11,44%  indica  rna  variatilidad  moderada,  lo  que  sugiere  que  algunas  participantes

podrian tener rna potencia adecuada, pero otras estin muy por debajo del nivel ideal.

(Tabla 13)

Tabla 13.

Resultados del test de Matsudo.

Parfmetros            Distancia Recorrida (M) Potencia Anaer6bica
Maxima (kgm/s)

Recomendaci6n                                 280 in                                        350 kgm/s
Media/DE                                      226,08±36,80                                321,56±36,80
CV                                                                5,45                                                    11,44

Los  resultados  obtehidos  reflejan  que  el  grupo  evaluado  posee  capacidades

destacables en la fuelza abdominal, demostrando un adecundo control y resistencia en la
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zona  media  del  cuerpo.  Asimismo,  se  observan  niveles  aceptables  de  fuerza  en  los

miembros superiores, especificaniente 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 parinetros 6ptimos

requeridos  para  su  disciplina,  afectando  directanente  el  rendimiento  en  acciones

explosivas. Del mismo modo, se evidencia una baja potencia anaer6bica, lo que limita su

desempefio en esfuelzos de alta jntensjdad y corta duracidn, fan esenciales en el voleibol.

Otro punto critico es la escasa flexihilidad, factor que no solo repercute en la

amplitud de movimiento, sino que tambi6n incrementa el riesgo de lesiones musculares y

articulares. Ademds,  el  analisjs revela rna notable heterogeneidad  en  las capacidades

fisicas individuales, es decir, existe rna diferencia considerable en el desarrollo de estas

cualidades  entre  las  integrantes  del  grupo.  Esta  disparidad  sugiere  que  no  todas  las

jugadoras  estin  respondiendo  de  la  misma  manera  a  las  rutinas  de  entrenaniiento

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  mds  d6bjles  como  la  potencja  de  salto,  la  capacidad  anaerdbica  y  la

flexibilidad, a la par de mantener y perfeccionar las cualidades fisicas ya desarrolladas.

La implementaci6n de un enfoque personaljzado pemiitifa mejorar el rendimiento global

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

1.   El   estado  nutricional   constituye  un  factor  deteTmjnante  en   el   rendimiento

deportivo,  ya  que  influye  directanente  en  la  disponibilidad  de  energia,  la

recuperaci6n  muscular,  )a  resistencia  fisica  y  la  capacidad  de  concentraci6n

durante   el   entrenaniiento   y   la   competencia.   Una   alimentaci6n   adecuada,

equilibrada y adaptada a las demandas especificas de cada discjplina favorece el

desarrollo  6ptimo  de  las  capacidades  fisjcas  y  tecnicas,  reduce  el  riesgo  de

lesiones y mejora la adaptaci6n fisiol6gica al esfuelzo.

2.   En cuanto a la valoraci6n antropomethca los resultados obtenidos reflejan que, si

bien las atletas mantienen un IMC promedio dentro del Tango saludable y rna talla

homogenea acorde a su edad, la composici6n corporal evidencia un porcentaje de

grasaporencjmadelosvaloresrecomendadosyunamasamuscularre]ativamente

baja  en  algunas  jugadoras,   lo   que   indica  la  necesidad  de   intervenciones

personalizadas que combinen un plan de entrenamiento enfocado en el desarrollo

de fuelza y resistencia con un acompafiahiento nutricjonal especf fico.

3.   La ingesta energ6tica y nutricional de las depordstas evaluadas es insuficiente para

cubrir las demandas propias de su edad y nivel de entrenamiento, especialmente

en lo que respecta a gldcidos y proteinas. Este deficit, sumado a la alta variabilidad

individual,  evidencia  que  no  todas  las  atletas  reciben  el  mismo  aporte  hi  en

cantidad ni en calidad, lo que podria repercutir en su capacidad de recuperaci6n.

Situacidn  que  se  refleja  en  la  incorporaci6n  de  los  micronutrientes  donde  se

destaca deficiencias importantes en vitaminas esenciales como el acido folico, la

vitamina 81  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 alimentaci6n mediante planes individualizados.

4.   El  gasto  energ6tico  total  muestra  que  las  adolescentes  muestran  un  hivel  de

actividad elevado o may  activo que,  aunque las deportistas alcanzan un nivel

importante de actividad fisica intensa a trav6s de la pfactica deportiva, gran parte

de sujomada transcurre en actividades sedentarias que coinciden con las de mayor

gasto energetico en su regimen de vida.

5.   La comparaci6n entre la energia incorporada a traves de la alimentaci6n y el gasto

energetico total evidencia un desbalance que puede comprometer el rendimiento

y la salud de las deportistas.  La ingesta cal6rica media (1831,78 Kcal) resulta

inferior al  gasto  energetico  promedio  diario  (2136,46  Kcal),  lo que  refleja un

deficit energetico sostenido que, de mantenerse, podria afectar la recuperaci6n, 1a

masa muscular y la capacidad de adaptaci6n al entrenamjento. A ello se suma una

distribuci6n inadecunda de macronutrientes,  con exceso de grasas y  deficit de

gldcidos, lo que limita la disponibilidad de energia rapida para el esfuerzo fisico.

6.   El analisis del rendimjento fisico evidencia que las jugadoras evaluadas presentan

fortalezas notorias en la fuerza abdominal y, en menor medida, en la fuelza 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,  1a

capacidad anaerdbica y la flexibilidad, cualidades esenciales para el voleibol que

influyen de forma directa en la ejecuci6n de acciones explosivas, la velocidad de

reacci6n y  la prevenci6n de lesiones, la marcada variabilidad en los resultados

entre  las  atletas  indica  que  fas  rutinas  actuales  no  generan  una  respuesta

homogenea,  lo  que sugiere la necesidad de ajustar las cargas y contehidos de

entrenamiento segth las caracteristicas individuales.
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