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Resumen

El presente estudio fue realizado con el fin evaluar el impacto de un
programa de intervencion nutricional sobre la composicién corporal al inicio de la
temporada 2018-2019 en el equipo representativo de tigres de futbol rapido femenil.
La muestra fue constituida por 12 jugadoras, a las cuales se le realizé antropometria,
fraccionamiento en cinco masas. Posterior se realizaron dos grupos experimental y
control. El grupo experimental se sometio a una intervencion nutricional con duracion
de un mes, donde se le realizé evaluacion de la dieta mediante el recordatorio de 24
horas. Al término del mes se volvié a realizar las mediciones antropométricas para

asi comparar los datos previos a la intervencion (pre) y posterior (post).

Se realiz6 un andlisis descriptivo de los datos mediante el paquete estadistico
de SPSS en su version 25. Se utiliz6 pruebas de normalidad de Shapiro Wilk, y
prueba t comparacion de muestras relacionadas para ver los cambios entre grupo y

prueba t para muestras independientes para ver las diferencias entre grupos.

Se presentaron diferencias significativas en el grupo experimental en el % de

grasa, adiposidad y Sumatoria de 6 pliegues.
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Introduccion

Desde hace méas de una década el futbol en la rama femenil ha presentado una
mayor expansion, teniendo asi alrededor del mundo mas de 40 millones de jugadoras.
Dicha demanda ha hecho que se tenga una mayor importancia a esta nueva rama del futbol,
siendo uno de los deportes mas populares en el mundo (Almagia, Rodriguez, Barraza,
Lizana, & Jorquera, 2008).

Tal ha sido el auge presentado en el balompié femenil que se han implementado
competencias a instancias internacionales, por ende se presenta una mayor exigencia de
la forma fisica de las jugadoras; teniendo asi participacion de diferentes areas del equipo
multidisciplinario del deporte, como son la psicologia, medicina y nutricién (Arruda,
Cossio, & Portella, 2009); ésta Gltima debido a que es muy importante que, las jugadoras
presenten una adecuada nutricién ya que se ha observado que se tiene una optimizacién
en la produccion de energia lo que conlleva a un mejor control y eficiencia en el deporte;
mejora la recuperacion durante y posterior a los entrenamientos y competencias (Hidalgo
y Teran et al., 2015). Una inadecuada nutricion ademéas de comprometer el rendimiento
deportivo puede presentar efecto adversos a la salud, siendo éstos desequilibrios
hormonales, y de desarrollo éseo (Gibson, Stuart-Hill, Martin, & Gaul, 2011). Aunado a
esto, es importante conocer las caracteristicas antropométricas de las jugadoras de futbol
femenil, para asi poder determinar la composicion corporal y delimitar las variables
significativas para designar una posicion de juego o una deteccion de talento (Barraza,
Baez, & Rosales, 2015).

El futbol es un deporte aciclico en conjunto donde se tiene, en gran presencia los
aspectos tanto técnicos como tacticos; de igual manera la caracteristica principal del juego
son esfuerzo de corta duracion, pero de gran intensidad (Sedano, Cuadrado, Redondo, &
Trigueros, 2009), seguidos de esfuerzos sub maximos durante una duracién de 90 minutos,
presentando asi, en ocasiones recorridos de 9 a 12 km durante un partido (Hidalgo y Teran
et al., 2015).

Existe evidencia, donde se evalia de manera directa la composicion corporal y

el rendimiento deportivo; en algunos deportes aciclicos teniendo asi que, un exceso en el



porcentaje de grasa corporal total podria impactar de manera negativa en el rendimiento
deportivo, debido a la presencia de un peso lastre (Bahamondes, Macarena, Lara, &
Berral, 2012).

Ademas de tener influencia en el rendimiento deportivo, es importante mencionar
que se presenta como un buen indicador de salud, ya que se pretende tener atletas sanos

para asi poder tener un rendimiento mejor (Falces, Revilla, Coca, & Martin, 2016).

Por lo antes mencionado el objetivo de nuestra investigacion es evaluar el
impacto de un plan nutricional sobre la composicién corporal al inicio de la temporada

2018-2019 en el equipo representativo de tigres de fatbol rapido femenil.
Para responder dicho objetivo se plantearon los siguientes objetivos especificos:

1. Conocer la composicion corporal inicial de las jugadoras de futbol
rapido femenil
2. Aplicar la intervencion nutricional a las jugadoras de futbol rapido
femenil
3. Evaluar el efecto de la intervencion nutricional sobre la
composicion corporal de las jugadoras del equipo representativo de tigres de fatbol
rapido
Para poder conseguir dichos objetivos especificos, fue necesario plantear

objetivos metodoldgicos, los cuales se presentan a continuacion:

1.  Valorar la composicion corporal mediante mediciones
antropomeétricas pre.

2.  Evaluar la ingesta dietética de las jugadoras mediante un software
especializado “Nutrimind”.

3. Diseflar menus especializados segun las necesidades propias de
cada jugadora.

4.  Implementar los menuds disefiados para el grupo experimental y

realizar evaluacion antropomeétrica post intervencion en ambos grupos.



Marco Tedrico

Deporte de pelota

Los deportes de pelota involucran diversos aspectos, tanto fisicos, técnicos,
mentales y tacticos. Se establece que el aspecto fisico tiene un gran impacto en lo
relacionado al aspecto tactico, tanto a nivel individual, como en conjunto (Miftari, Selimi,
& Salihu, 2018).

Futbol.

Es uno de los deportes méas populares a nivel mundial, es una disciplina en equipo
donde son necesario dos equipos con 11 jugadores cada uno dentro de la cancha; y tenido
un méaximo de 12 personas para la sustitucion en la banca. Se establecen funciones
especificas a cada jugador por lo que se espera que sea una mezcla de diferentes gestos

deportivos llevando asi a diferentes requerimientos energéticos (FIFA,2016).

Futbol rapido. También conocido como “indoor soccer” o “ftbol de hielo”, es jugado
por dos equipos integrados por 6 jugadores. Teniendo como maximo 10 sujetos para
sustitucién y minimo cuatro. Presentando una duracién de cuatro periodos de doce
minutos cada uno; teniendo un medio tiempo, después de los primero dos periodos, de

quince minutos (Federacion Mexicana de Futbol 7 y Futbol Réapido, A.C., 2014)

El ganador del encuentro sera el equipo que anote mayor nimero de goles; si al
finalizar el partido hay igualdad de goles, se procedera a realizar tres “shoot out”, donde
el equipo que anote mas sera el ganador. Si persistiera el empate se irian a muerte subita

hasta obtener u ganador (Rangel, 2013).

No se tiene con claridad un origen, debido a que se cree que se origind en Canada
alrededor de hace dos siglos. Creandose al inicio como una alternativa debido a los
inviernos extremos presentes en Canada. Inicialmente se realizaba en la cancha de hockey
sobre hielo, donde se colocaba un piso de madera, por eso el nombre de fatbol de hielo
(Cachén-zZagalaz, Rodrigo-Conde Salazar, Campoy-Aranda, Linares-Girela, & Zagalaz-
Séanchez, 2012).

Asi mismo se establece otra teoria donde se dice que se establecié en Uruguay

debido a que un profesor observé que muchos jovenes no les agradaban la idea de jugar



baloncesto o voleibol, por lo que invitdé a sus alumnos a jugar fatbol en la cancha de
basquetbol. (Cachon-Zagalaz et al., 2012).

El primer partido se jugé alrededor de 1850 en un espacio cerrado con once
jugadores. Posterior a 30 afios, se jugé el primer partido oficial con el nombre de futsal
donde los equipos contaban con 6 jugadores cada uno(Cachén-Zagalaz et al., 2012).

El fatbol rapido se caracteriza, del fatbol soccer, ya que se lleva a cabo en una
superficie de 50-65 metros de largo por 20-30 metros de ancho; se encuentra rodeada de
bardas o pared perimetral que delimitan la superficie, hechas de madera, fibra de vidrio o
acrilico, presentdndo una altura de 1.20 metros en los costados. La cabecera se denomina
frotis, con una altura de 2.44 metros y la parte recta del frontis es de 3.66 metros de ancho
(Ver Figura 1). El piso se encuentra cubierto por pasto sintético, marcado con lineas de 10

cm como maximo de ancho, que delimitaran diferentes zonas (Rangel, 2013)

e Linea media:Divide el terreno de juego en dos mitades iguales
e Punto central: Marca el centro del terreno de juego, con didmetro de 23 cm

e Circulo central: Se toma de referncia el punto central, trazado un circo de 5

metros de didmetro

e Linea de gol: Paralela a la linea media del terreno, entre los poster y el

travesafo.

e | ineas contrastantes: Se presenta a 15.25 metros de la linea de gol y la linea

media, al igual se presenta un punto de 23 cm de didmetro en el centro.

Deberéan ser de color rojo.

e Lineas de proteccion y reanudacién: Se establece a 90 cm de la pared

perimetral, a lo largo del campo hasta los puntos de esquina. Son intermitentes
cada 30 cm, con una longitud de 90 cm (Federacion Mexicana de Futbol 7 y
Futbol Répido, A.C., 2014).

El bal6n sera esférico, de un material preferentemente cuero poliuretano, con una

circunferencia de 62 a 65 cm, con un peso de alrededor de 325 a 345 gr al iniciar el partido



y una presion barométrica equivalente de 8 a 10 libras siendo un balon No. 4 (Rangel,
2013).
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Figura 1. Medidas de la cancha de futbol rapido tomado de Federacion Mexicana
de Futbol 7 y Futbol Réapido, A.C., 2014

Debido a las caracteristicas del terreno del juego, se considera un deporte con
movimientos muy rapidos y continuos por parte de todos los jugadores; demostrando asi,
la habilidad de cada jugador (Rangel, 2013). Asi mismo, se establece que una jugadora
promedio recorre alrededor de 4.5 km en un partido, realizando asi alrededor de 9
ejercicios por minuto y presentando asi una exigencia maxima cada 23 segundos de juego.

La intensidad promedio en un partido se juega entre un 85-90% de la frecuencia cardiaca



maxima y al 75% del VO2omax (Barbero-Alvarez et al., 2015). Por lo cual es necesario
incluir, de manera importante, cada uno de dichos aspectos en la metodologia del

entrenamiento deportivo.

Entrenamiento Deportivo

Se establece que un entrenamiento enfocado al deporte debe comprender
aspectos de preparacion fisica, técnico-tactico, intelectual, psiquica y moral mediante la
implementacién de diversos ejercicios fisicos y mentales, teniendo como objetivo la
mejora del rendimiento a su maxima expresion individual o grupalmente hablando, en un
tiempo delimitado (Weineck, 2005).

Debido a que el entrenamiento es un proceso muy complejo y sofisticado, los
enfoques de este han ido en aumento e individualizacion de acuerdo con cada deporte;
dicho modelo se representa en la figura 2 (Gonéalez, Navarro, Delgado , & Garcia Jose,
2010). Por lo que, el fatbol no es ajeno a dicha aseveracion; se debe entender de una
manera completa tomando en consideracion las diversas areas: bioldgicas, deportiva,

técnico-tactico, psicoldgica y afectiva social(Vera, Pino, Romero, & Moreno, 2007).

Actividades exfernas no determinadas
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Figura 2. Modelo global del entrenamiento segun Baninter y colaboradores tomado de
Gonzélez (2010)



Existen algunos procesos que son modificables por el entrenamiento (actividades
de la vida diaria, habitos de alimentacion composicion corporal, etc.) y otras que son
intangibles debido a que no es posible tener incidencia en ellas. Por lo que, las
caracteristicas que comprenden a un deportista tienen como fundamento la condicion
fisica, basado en elementos de caracteristicas mentales, optimizacion de la técnica,
preparacion tactica por lo que las dimensiones a nivel fisiologico tienen un papel
fundamental relacionado a los demas elementos (Gonéalez, Navarro, Delgado , & Garcia
José, 2010).

Un aspecto importante en cuanto a la preparaciéon y al entrenamiento es el
concepto de entrenabilidad, que tiene como objeto reflejar el grado de adaptacién a los
diferentes estimulos o cargas de entrenamiento. Es un proceso muy dinamico ya que
depende de una diferente lista de factores tanto internos o endégenos como la constitucion
corporal, edad, etc) y los externos o exdgenos (contempla la nutricion y factores
ambientales). Por lo que se tiene que dentro de una persona se pueden modificar o variar
los diferentes sistemas del cuerpo. En la figura 3, se presenta un esquema de como cada

uno de los sistemas tiene incidencia en el entrenamiento (Weineck, 2005).

Exito deportivo
Rendimiento deportive
Condicion fisica | Técnica (motora) Tactica deportiva
Capacidades Capacidades Capacidades Mavilidad Eapar.idad_es Destrezas Capacidede pars sslver
de fuerza de de velocidad icul de coord- motoras problemss conforme
resistencia articular nacian a la situacion
Condiciones personales internas directas
del rendimiento 4
Constitucion Capacidades Capacidades Capacidades Capacidades
del cuerpo organico-fisicas matoras cognitivas emacionales
) Sistema de los Sistemna Sisterna . Higado, rifiones, | | Sistema nervioso
5'“2""'3 tejidos conjuntivol | respira- cardiocir- | | Sangre hSistema | organos ¥ organos
mruscuian y de sostén torio culatorio D digestivos sensoriales
Sistemna, drganos, tejidos

Condiciones personales internas indirectas

del rendimiento

Figura 3. Esquema de las condiciones personales internas de un deportista tomado de Weineck (2005)



Para presentar mejorasen los diferentes niveles ya mencionados tanto fisicos,
psicoldgicos, técnicos, tacticos etc, es necesario conocer el nivel de crecimiento de estas.
Debido a que sin tener dicho conocimiento serd imposible trazar el proceso de estas (Vera
et al., 2007).

Valoracion del deportista

El equipo multidisciplinario que trabaja alrededor de un deportista no puede
modificar los factores que vienen determinados por la herencia, pero si puede incidir en
una estrategia basandose en dichos dotes genéticos para asi mejorarlos. Debido a que, el
rendimiento dado en un momento especifico puede estar influenciado por el estado
nutricional y de salud, es necesario realizar pruebas para conocer dicho estado, asi como
para controlar los diferentes progresos en el rendimiento. Dichas pruebas pueden
realizarse en un ambiente controlado o en el campo de acuerdo con lo que sea mas factible

para el evaluador y el evaluado (Mac Dougall, Wenger, & Green, 2005).

La evaluacion se define como el reconocimiento y puntaje del nivel propio del
atleta de los componentes de un rendimiento deportivo (Weineck, 2005).

Debido a que las diversas pruebas de valoracion pueden costar mucho dinero y
tiempo es importante mencionar el beneficio que adquirira el deportista y el entrenador

mediante dichas valoraciones, los cuales se enlistan a continuacion:

¢ Indica la relacion que presenta un deportista con el deporte que practica

e Datos para la prescripcion de las cargas

e Evaluar componentes aislados que intervienen en el desarrollo deportivo
(amplitud de paso, tiempo en el aire de la zancada, deformacion de la
técnica con el cansancio, etc.)

e Comparacion de resultados iniciales y finales de un periodo o de una
estimulacion especifica (Retroalimentacion)

e Estado de salud del atleta

e Educacion de los diversos componentes tanto fisicos como bioldgicos de
su cuerpo con relacion a la actividad deportiva (Mac Dougall, Wenger,
& Green, 2005)



Es importante seleccionar de manera adecuada las pruebas que se realizaran, ya que nos

facilitaran la medicion de factores especificos y fundamentales para cada actividad

deportiva (Mac Dougall, Wenger, & Green, 2005).

Se pueden clasificar en dos grandes grupos, las pruebas estandar, que son las

mas utilizadas debido a su validacion, fiabilidad y precision, y las pruebas de prediccion,

disefiadas para estimar o pronosticar indirectamente las diferentes capacidades (George,

Fisher, & Verhs, 2007).

Al tener un sin nimero de pruebas es necesario tener una agrupacion en ellas para

asi tener una mejor valoracion del deportista. Se pueden tener grandes grupos de pruebas

que seran descritas a continuacion en la figura 4 (Gamardo, 2011).

Pruebas de

aptitud fisica

motora
Bateria de
pruebas
—
fisicas
Variables

antropométricas

—_—

_—

~—

-Rendimiento aerdbico
-Rendimiento anaerébico
-Potencia global
-Resistencia local dinamica
de extremidades
-Musculatura abdominal

- Fuerza estatica

-Composicién corporal
-Somatotipo

-Nivel nutricional
-Proyeccion de talla
-Adiposidad

-Indice cormico

Figura 4. Bateria de pruebas fisicas segiin modelo Alexander
(Gamardo, 2011)

A continuaciéon hablaremos de las variables que nos sirven para conocer la

composicion corporal en los atletas.
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Evaluacion de la composicién corporal

Nos brinda informacion respecto a las dimensiones propias de los atletas, ya que
las consideraciones fisicas son fundamentales para el desempefio atlético. Por lo que
realizar una valoracién de la composicién corporal mediante variables de antropometria
debe ser parte de una valoracién continua de cualquier atleta. Para asi tener un parametro
de monitoreo del rendimiento individual/colectivo, o en caso contrario, poder realizar
modificaciones en el entrenamiento (Bahamondes Avila, Cifuentes Cea, Lara Padilla, &
Berral de la Rosa, 2012).

Las variables antropométricas nos permiten en primera instancia conocer el perfil
antropométrico de cada jugadora, asi como para realizar comparaciones tanto individual,
colectivamente como por posicion de juego con una referencia (Bahamondes, Macarena,
Lara, & Berral, 2012).

Asi mismo, se ha utilizado la informacion de la valoracién antropométrica para
tener una optimizacion en el entrenamiento, mediante la relacion existente con el
rendimiento mecanico, efectos del tipo anabdlico del ejercicio, asi como la hipertrofia,
capacidad de trabajo fisico y el trabajo propio presente en el musculo (Bahamondes,
Macarena, Lara, & Berral, 2012).

Se presenta que, niveles elevados de porcentaje de grasa presentan una
correlacion positiva con la aparicion mas rapido de fatiga en ejercicios aerobicos e
intermitentes. De acuerdo con las caracteristicas especificas de cada deporte es importante
la valoracién de la composicién caporal como un marcador directo de rendimiento
deportivo (Krzykata et al., 2016).

Metodos de medicion de la composicidn corporal. Existe una gran variedad de
métodos para cuantificar la composicion corporal de los sujetos y de acuerdo con sus
caracteristicas se pueden agrupar en tres grupos, siendo éstos directos, indirecto y
doblemente indirectos. Se presentan las diferentes técnicas utilizadas de acuerdo con cada
método en la Tabla 1. Todos los métodos se presenta una ecuacion general siendo esta
C=f (Q), donde:

e  C =Componente desconocido

e f=Fbérmula matematica que los relaciona
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e Q=Es posible la obtencién mediante dos vertientes, la primera, es
mediante la medicion de una propiedad del organismo o, la segunda, se realiza
una estimacion mediante un componente desconocido a través de una ecuacion
matematica que se establece entre ambas. (Moreira, Alonso-aubin, Oliveira,
Candia-lujan, & Paz, 2015)

Método directo. Es considerado como la diseccién cadavérica. Se realizé un
estudio en la Universidad de Bruselas donde se establecieron datos para diversas formulas

antropomeétrica (Ross & Kerr, 1993).

Método indirecto. Realizan la medicién de un pardmetro y posterior lo
utilizan para estimar diversos componentes mediante una constante. Los diferentes

meétodos para evaluar la composicion corporal son los siguientes (Moreira et al., 2015) :

o Pesaje hidrostatico

o Pletismografia por desplazamiento de aire
o Absorcimetria Dual de Rayos X

o Tomografia Axial Computarizada

o Resonancia Magnética

Método doblemente indirecto. Son utilizadas ecuaciones matematicas

derivadas de algin método indirecto (Moreira et al., 2015).

o Antropometria
o Analisis por impedancia bioeléctrica

o Ecografia

El método mas utilizado es el doblemente indirecto, debido a su practicidad y
bajo costo. Los métodos indirectos es la siguiente opcién mas utilizada en cuanto a la
medicién de la composicion corporal, debido a que se requieren reactivos o instrumentos
especializados para realizar dicha medicion, por lo que el costo y su practicidad son una

limitante para poder obtenerlos y por lo tanto, utilizarlos (Moreira et al., 2015).
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Tabla 1
Métodos de medicion de la composicion corporal
Técnica de estimacion Método
Directa Anélisis en cadaveres
Analisis por activacion de neutrones
Indirecta Densitometria hidrostatica
Dilucion isotopica
Potasio corporal total
Densitometria de rayos X de doble energia
Tomografia computarizada / Resonancia
magnética
Pletismografia por desplazamiento de aire
Doblemente indirecta Antropometria
Anélisis por impedancia bioeléctrica
Ecografia

Adaptada de Ross & Kerr (1993)

Antropometria. Es una medicion que nos presenta un indicador objetivo para
asi tener una evaluacion de las dimensiones fisicas y composicion corporal de los sujetos.
Es el método mas utilizado para realizar la medicién corporal debido a que es facil de
usar, tiene un costo bajo, y es facil su transportabilidad (Suverza & Haua, 2010). Es una
medida no invasiva, accesible y con equipo portéatil. Asi como su utilizacion es muy fécil,
realizando mediciones en corto tiempo y a posible a gran numero de personas. Sin
embargo es necesario que el personal que realice las mediciones posea un entrenamiento
y eficacia para asi poder asegurar que la medicion es la adecuada. Al igual es necesario,
en cierto punto, estandarizar y recalibrar los instrumentos, para tener mediciones
confiables (Garrido-Chamorro, Sirvent-Belando, Gonzalez-Lorenzo, Blasco-Lafarga, &
Roche, 2012).

Es sabido que el perfil antropométrico es de vital importancia, es por ello que la
Cineantropometria ha sido la encargada de brindar la informacion necesaria para asi poder
reflejar el trabajo realizado en el entrenamiento. Cada deporte posee un conjunto de
caracteristicas antropométricas que debe contar el jugador para asi estar en la forma
deportiva (Gil & Verdoy, 2011).
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Existen diferentes métodos en la antropometria para la estimacién de los
componentes corporales se basa en el establecimiento de modelos o parametros para

conocer el contenido graso o muscular de las diversas disciplinas.

Bicompartimental. Establece la division del cuerpo humano en dos
componentes principales, masa grasa y masa libre de grasa, siendo éstos, todos los tejidos
restantes. Es el modelo de mayor uso en las técnicas de composicion corporal (Suverza &
Haua, 2010).

Tricompartimental. Se observaron limitaciones en el modelo de dos
compartimentos por lo que se instaur6 un nuevo modelo, intentando asi, mejorar las
limitaciones del modelo antes presentado. Se cre6 el método tricompartimental, donde se
establece la division del organismo en tres secciones, siendo éstas, la masa grasa y existe
una divisién de la Masa libre de Grasa, en agua y componentes restantes como proteinas

y minerales. (Gil Hernandez, 2010).

Cuatricompartimental. Se establecid una derivacién del modelo de dos
compartimentos, donde se presentd una division del organismo en agua, proteina, mineral

Osea y grasa. Siendo éstos cuatro compartimentos (Suverza & Haua, 2010).

Cinco compartimentos. Propone tener una division del organismo de cinco
componentes, los cuéles son: Masa muscular, masa 6sea, masa residual, tejido adiposo y
masa piel. Tiene como fundamento un organismo unisexuado como referencia (Phantom).
Se pretende tener una estimacion por medio de diferentes variables antropométricas
referenciadas en la tabla 1. Asi mismo se establece que se tiene una concordancia con la
investigacion que se tuvo en el estudio realizado con cadaveres en la Universidad de
Bruselas (Ross & Kerr, 1993).

Sumatoria de pliegues. Asi mismo, recientemente se ha estado llevando a cabo
una medicion, una sencilla sumatoria de seleccionados pliegues. Se conoce que los
pliegues ayudan a predecir la grasa corporal. Debido a que mas del 50% de la grasa
corporal se presenta en el tejido subcutaneo y es facil su medicién mediante un plicometro
calibrado adecuadamente (Wang, J Thornton, J Kolesnik, 2000). Ademéas mediante la

valoracién de pliegues cutaneos, podemos observar la grasa localizada y como se presenta
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la distribucidn de esta. Al igual la informacion obtenida se puede interpretar de una manera

rapida y asi compararse con tablas de referencia (Garrido-Chamorro et al., 2012).

Sin embargo existen diferentes sumatorias de pliegues siendo estas de tres, cinco,
seis, siete, ocho, o nueve pliegues; pero la evidencia cientifica demostré que la sumatoria
de 6 pliegues, considerando el Triceps, subescapular, Suprailiaco, Abdominal, muslo
medial y pantorrilla, es mas certera que cualquier otra sumatoria (Garrido-Chamorro et
al., 2012).

Porcentaje de grasa. En los Gltimos afios , ha ido tomando mayor importancia
dicho parametro, debido a que se ha observado un correlacion entre valores alto de dicha
medicion con el rendimiento deportivo (Garrido-Chamorro et al., 2012). Existen diversas
formulas y tablas de referencia, pero no se precisan valores éptimos para cada deporte;
aunado a que, las tablas de referencias no son especificos en cuanto a, momento del
entrenamiento o experiencia deportiva. Ademas que, en su mayoria las férmulas tienen
como fundamento la hidro densitometria. Asi mismo, en muchas formulas o métodos para
valorar la composicién corporal se establece una constante del tejido de masa libre de
grasa y masa grasa; sin embargo, la evidencia cientifica aporta, que el deportista tiende a
tener una mayor masa muscular y densidad mineral dsea, por lo que los parametros no los
precisos para la valoracion de las diferentes masas. Asi mismo, es importante mencionar,
que cada férmula conlleva una medicion diferente por lo cual de acuerdo con los
parametros utilizados sera el resultado. Es decir, ciertas formulas pueden subestimar y
otras sobreestimar (Reilly et al., 2009). Sin embargo, la formula de Faulkner ha presentado
una correlacion adecuada con la sumatoria de pliegues (Garrido-Chamorro et al., 2012;
Faulkner, 1968).

Diversos estudios han demostrado que la composicion corporal es influenciada
por diversos métodos, siendo estos la genética, el ejercicio o la ingesta alimentaria; siendo

ésta ultima la cual profundizaremos a continuacion(Rosimus, 2017).
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Tabla 2
Variables para la derivacién de masas fraccionales
Masa Variables
. Peso corporal
Masa piel
P Talla

Masa de tejido adiposo

Masa muscular

Masa 0sea

Masa residual

Pliegue cutaneo tricipital

Pliegue cutaneo subescapular

Pliegue cutaneo supraespinal

Pliegue cutaneo abdominal

Pliegue cutaneo de la parte frontal del muslo

Pliegue cutaneo de la pantorrilla medial

Perimetro del brazo relajado corregido por el pliegue cutaneo
tricipital

Perimetro del antebrazo (no corregido)

Perimetro de la caja toracica, corregido por el pliegue cutaneo
subescapular

Perimetro del muslo corregido por el pliegue cutaneo de la
parte frontal del muslo

Perimetro de la pantorrilla, corregido por el pliegue cutaneo
de la pantorrilla medial

Didmetro biacromial

Diémetro biliocrestal

Didmetro biepicondilar del himero

Diametro biepicondilar del fémur

Perimetro de la cabeza (la masa Gsea del craneo se predice
independientemente)

Perimetro de la cintura corregido por el pliegue cutaneo
abdominal*

Diametro anteroposterior de la caja toracica

Diametro transversal de la caja toracica

Adaptada de Ross y Kerr (1993)

Nutricién en el deportista

En los dltimos afios se ha brindado atencion especial, ademas del rendimiento

deportivo, a la salud de los atletas. Diversas asociaciones y colegios propios de dietética

y deporte afirman que la alimentacion y nutricion juega un rol fundamental en cuanto al

rendimiento deportivo y asi mismo a la recuperacion del ejercicio. Dichas instituciones de

salud y deporte mencionan que los deportistas requieren realizar ajustes en la energia

mediante la alimentacion cuando son periodos de alta intensidad o de larga duracion; para

asi potencializar los efectos del entrenamiento y tener un mantenimiento del peso corporal
total y de la salud(Rubio-Arias et al., 2015).
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Por lo que se han creado objetivos nutricionales de competencia y de
entrenamiento para asi poder satisfacer las diversas necesidades nutricionalmente
hablando (Burke, 2009).

Para el entrenamiento:

e Alcanzar los requerimientos nutrimentales y combustibles energéticos para
sostener un plan de entrenamiento

e Alcanzar y mantener la composicién corporal

e Mejorar la adaptacion y recuperacion entre las sesiones de entrenamiento

e Recuperar el combustible y balance de hidratacion

e Experimentar diversas estrategias dietéticas

e Mantener estado de salud 6ptimo y reducir el riesgo de enfermedades y
lesiones

e Ensayar el uso de suplementos o comidas deportivas (Burke, 2009)

Para la competencia:

e Llenar los depdsitos de energia previo a la competencia

e Mantener un buen estado hidrico

e Cubrir las necesidades de alimentos y liquidos previo a la competencia

e Facilitar la recuperacion, primordialmente en eventos que duran varios dias

e Cubrir las necesidades durante la competencia (de larga duracién sobre todo)

e Usar de manera correcta los suplementos o comidas deportivas previamente
ensayadas (Burke, 2009)

Para conocer la calidad y cantidad de la alimentacién propia de un deportista es

necesario conocer las diferentes herramientas auxiliares a la evaluacién nutricional.
Evaluacion de la ingesta alimentaria

Se estipula que ademas de conocer la cantidad de kilocalorias y gramos de
nutrimentos, también es importante conocer la calidad de los alimentos de la dieta. Por lo
que se describiran los diversos métodos tanto cualitativos como cuantitativos que existen

para la valoracion nutricional (Suverza & Haua, 2010)
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Es importante mencionar que existen diferentes herramientas utilizadas para
dicha valoracion y diversas clasificaciones. La primera clasificacion es de acuerdo con la
temporalidad, es decir se dividen en retrospectivos (Brindan informacién de lo consumido
en el pasado) y prospectivos (se refiere a lo que se consumiré proximamente) (Suverza &
Haua, 2010).

Tabla 3
Clasificacién de los métodos de evaluacion dietética

Clasificacion Método

-Retrospectivos (R24h, CFCA, DH)
-Prospectivos (DA, PyM)

-Cantidad (R24h, CFCA, DA, PyM)
-Calidad (CFCA, DA, PyM, DH)
-Dieta Actual (R24h)
¢Dieta actual/Dieta habitual? -Dieta habitual (R24h repetidos, CFCA, DA, PyM,
DH
Nota: R24h: Recordatorio de 24 horas, CFCA: Cuestionario de frecuencia de consumo de alimentos,

DH: Perfil de dieta habitual, DA: Diario o registro de alimentos y bebidas, PyM: Diario o registro de
pesos y medidas. Adaptado de (Suverza & Haua, 2010)

¢ Retrospectivos/prospectivos?

¢ Cuantitativo/cualitativo

Otra clasificacion, es de acuerdo con qué tipo de informacion nos proporciona,
es decir si la informacion obtenida es de calidad o cantidad (Cualitativa o
cuantitativamente). La tabla 3 presenta la informacién de las diversas encuestas de

valoracién nutricional.

Ingesta insuficiente. Si no se cumplen los diversos objetivos planteados
anteriormente se pueden llegar a presentar diversas alteraciones a la salud. Asi mismo, se
tiene evidencia que las mujeres sienten mayor presion social por mantener siempre un
peso corporal bajo por lo que en muchas ocasiones conlleva a una ingesta insuficiente de
energia o de hidratos de carbono (Gibson et al., 2011). Por lo que dicha restriccion puede
presentar pérdida de masa muscular, alteraciones en los ciclos menstruales, mayor
propension a lesiones y/o enfermedades, disminucion o falta de aumento en la densidad
mineral 6sea. Todo lo antes mencionado puede conllevar a presentar un periodo lejos de
competencia (Rubio-Arias et al., 2015). Asi mismo, se ha encontrado que las mujeres
deportistas no cumplen con la ingesta diaria recomendad de calcio y de hierro (Martin,
Lambeth, & Scott, 2006).
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Ingesta excesiva. La evidencia cientifica nos aporta que las mujeres en su
mayoria presentan porcentajes de grasa mayores a los esperados o los ideales. Se dice que
en los deportes técnicos no afecta de manera directa el rendimiento deportivo, es mas
comun la presencia de porcentajes elevados en los jugadores (Canda, 2017); sin embargo
se ha observado que en deportes aciclicos, como el futbol, la valoracién de la composicion
corporal se tiene como una manera de cuantificar las cargas extras o de peso lastre, asi
como la relacion presente que se ha observado con el rendimiento deportivo (Bahamondes
Avila et al., 2012). Asi como la cantidad de grasa presente en los atletas delimita la

capacidad para repetir sprints (Rubio-Arias et al., 2015).

Intervencion nutricional

La energia total consumida debe ser suficiente para cubrir las necesidades

durante el entrenamiento de un atleta (Loucks, 2004).

En cuanto a las necesidades de energia, se estima que durante un partido pueden
Ilegar a consumir 1100 kcal, siendo una jugadora de alrededor de 60 kg (Gonzéalez-Neira,

Garicano-Vilar, Garcia-Angulo, San Mauro-Martin, & Fajardo, 2015).

Es importante tener una seleccion adecuada de los alimentos que se administraran
en la dieta del jugador, debido que, a que cada uno provee diferente cantidad de macro
nutrimento y sera, mejor o peor, segin sea el momento, es decir. Algunos alimentos son
recomendados en las etapas de entrenamiento, pero no en competencia (The Football
Association, 2011).

Los diferentes macro nutrimentos son capaces de proveer energia en el ejercicio,
a través del torrente sanguineo, mediante procesos bioguimicos donde se degradan hasta
Ilegar a las células musculares. Sin embargo, las proteinas no son la fuente primordial para
contribuir a la generacién de energia; si no que en su mayoria se presenta energia a través
del desdoblamiento de los hidratos de carbono y las proteinas. A medida que la exigencia
se vuelve mayor en el ejercicio, los hidratos de carbono se vuelven la fuente primordial

para la obtencion de energia (The Football Association, 2011).

Las recomendaciones de acuerdo con el tipo de entrenamiento realizado en el
fatbol, van de acuerdo con lo estipulado por Grupo de Trabajo Sobre Nutricion del Comité

Olimpico Internacional, donde establece que los hidratos de carbono deben oscilar entre
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los 5-7/gr/kg de peso al dia. (acorde con la etapa del entrenamiento), en cuanto a la
proteina se establece un consumo alrededor de 1.2-1.6 gr/kg de peso al dia y al hablar del
aporte de lipidos en la dieta va alrededor de .8 a 1 gr/kg de peso al dia (Internacional,
2012).

Déficit calorico. Si se presente modificar la composicion corporal en forma de
realizar una pérdida de grasa es necesario alterar el balance energético, favoreciendo asi
una pérdida de tejido, aunado a un entrenamiento enfocado al mismo resultado, teniendo
asi, metas realistas. Asi mismo, se establece crear un pequefio déficit de alrededor de 500
kcal, para asi reducir la ingesta caldrica y aumente el gasto de energia. Esto se lograra
mediante la reduccion de las raciones de comida, pero manteniendo los niveles adecuados
de hidratos de carbono para administrar energia al cuerpo y asi, asegurar la ingesta protéica

sin comprometer la masa muscular presente en el atleta (Internacional, 2012).

Antecedentes

Un estudio realizado en jugadoras de un equipo semi-profesional de Madrid, en
el cual se evalud la alimentacion de las jugadoras. Ademas de la composicion corporal
mediante bioimpedancia eléctrica. Se estimd la ingesta caldrica mediante un programa
llamado DIAL y una prueba KIDMED. Se observo que la alimentacion no era la adecuada
para las jugadoras, ya que no cumplian con los requerimientos necesarios para un equipo

semiprofesional (Gonzalez-Neira et al., 2015).

Falces y colaboradores en el 2016 presentan una revision donde el objetivo del
estudio fue analizar la composicion corporal como un indicador de rendimiento y salud.
Se establecieron Dialnet Medline, PubMEd, Scopus y SPORTDiscuss como bases de
datos de consulta, y se tomaron en cuenta estudios desde el 2006 al 2016. Se encontr6 que
muy pocos estudios plantean que la composicién corporal presenta relevancia de acuerdo
con el rendimiento deportivo. Por lo que se sugiere que se tenga la importancia necesaria
y que con dichos estudios de composicion corporal se pueden adaptar programas de
entrenamiento enfocado a la mejora del rendimiento de las jugadoras (Falces, Revilla,
Coca, & Martin, 2016)(Falces, Revilla, Coca, & Martin, 2016)
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Gibson y colaboradores en 2011, realizaron una evaluacion del estado nutricio a
3 atletas de una categoria junior de élite de un equipo de soccer de Canada. Evaluando la
composicion corporal y un registro de 4 dias de alimentos para asi analizar el contenido
de macro y micro nutrimentos de la dieta de las jugadoras. Donde se obtuvieron valores
por debajo de las referencias de las kilocalorias necesarias, asi como de consumo de
hidratos de carbono, hierro, vitamina D, pudiendo impactar negativamente en el

rendimiento deportivo.

Un estudio analizo el estado nutricional de 21 jugadores semiprofesionales de
fatbol, mediante la ingesta calorica, distribucion de macro y micro nutrimentos, mediante
una diferenciacion de un dia normal, entrenamiento y en competencia, presentando asi
niveles insuficientes en los tres momentos, sin embargo se presentd una diferencia
significativa en el dia de la competencia, evidenciado asi en un consumo insuficiente de
hidratos de carbono. Al hablar de los macro nutrimentos no se observaron significancias
en el consumo de los tres dias (Martinez & Sanchez, 2013).

Se observo los patrones de alimentacion en un equipo elite de 16 jugadoras de
soccer, donde realizaron un auto registro durante siete dias de la ingesta realizada. Se les
proporcioné ciertas claves para asi poder realizar de una manera estandarizada los
registros. Asi mismo se tuvo registro de los entrenamientos y se utilizo el gasto energético
en reposo para asi, en conjunto. estimar el gasto caldérico. Donde se observd que no
cumplian con los requerimientos de energia, se encontraban por debajo, sin embargo los
macro nutrimentos estaban en el limite inferior. Al evaluar la ingesta de micro
nutrimentos, todos se encontraban por encima de la ingesta diaria recomendada de cada

uno, a excepcion del hierro y la vitamina A (Martin, Lambeth, & Scott, 2006).

Canda en 2016 determind la composicion corporal de 173 deportistas siendo 151
hombres y 22 mujeres, mediante una relacion entre el IMC e indices de adiposidad y grasa
mediante mediciones antropométricas. Se incluyeron 15 variables calculandose asi los
indices de adiposidad y grasa, para poder realizar las comparaciones de curvas ROC. Se
presenta que los pliegues son los que se encontraron con mayor area por debajo de la

curva. El supraespinal mostrd un punto de corte de 21 mm. El perimetro de cintura con la
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talla se observo un punto de corte de 0.57 y concluyendo con que un IMC mayor a 32.8

kg/m? es considerado como sobrepeso en deportistas hombres.

Un estudio evalué los efectos de una dieta hiperproteica y sesiones de
entrenamiento en ayuno, sobre la composicion corporal de jinetes, esperando asi un
descenso de grasa corporal y una mejora en la fuerza. Se evaluaron 10 jinetes, mediante
composicion corporal y densidad mineral 6sea, metabolismo y salud mental. Siento una
intervencion de 6 semanas. Presentandose diferencias significativas en el porcentaje de
grasa, peso corporal y kilos de grasa, asi como en el gasto energético en reposo, fuerza del
peco y de las piernas, altura de salto. Sin embargo, no se presentaron diferencias en la
masa muscular, densidad mineral 6sea y en la salud mental (Wilson et al., 2015).

Se evalud a 12 mujeres jugadoras de futbol sala a nivel profesional de Murcia,
teniendo un promedio de 8 a10 horas a la semana de entrenamiento, asi como por lo menos
un partido. Por lo que se evalué la composicion corporal, la adherencia a la dieta
mediterranea salto vertical, golpeo de baldn, test de velocidad y sprint. Se observo que
mas de la mitad del grupo evaluado presento una adherencia media o baja, sin embargo
no se encontrd correlacion con los datos analizados de antropometria ni de rendimiento
deportivo. Asi mismo, no se presentd deferencias entre las jugadoras con adherencia

media y adherencia baja (Rubio-Arias et al., 2015).
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Metodologia
Tipo de estudio

Cuasi experimental, cuantitativo, longitudinal, analizandose un pretest-post-test

en un grupo experimental y grupo control.

Muestra

Fue constituida por 12 jugadoras de futbol rapido femenil del equipo
representativo de Tigres de la UANL, presentandose asi 2 grupos, uno experimental con
5 atletas y otro control con 7 atletas. Las evaluaciones pertinentes se realizaron en el
Laboratorio de Rendimiento Humano de la Facultad de Organizacion Deportiva.

Criterios de inclusion

- Ser parte del equipo de fatbol rapido femenil

- Acudir a los entrenamientos

- Acudir a las sesiones de evaluacion

- Presentarse en ayunas y sin realizar ejercicio para las evaluaciones

antropométricas
Criterios de exclusion

—  No formar parte de la seleccion de futbol rapido femenil
- No acudir a los entrenamientos
—  Consumir algun suplemento o complemento alimenticio

- Consumir algin medicamento
Criterios de eliminacién

— No asistir a las evaluaciones
- No cumplir con los requerimientos de la antropometria (Ayunas, sin

ejercicio)



23

Variables

— Dependientes: Composicién corporal (Peso, % de grasa segun Faulkner, % de
adiposidad, % de musculo y Sumatoria de 6 pliegues)
— Independiente: Alimentacion (gr/kg de energia, Hidratos de carbono, proteinas,

lipidos)
Procedimiento

Se realiz6 una evaluacién antropométrica para conocer la composicién corporal

del equipo completo, siendo éstas 12 jugadoras.

Se realizaron evaluaciones a primera hora en la mafiana; las jugadoras se
presentaron en ayunas al Laboratorio de Rendimiento Humano de la Facultad de
Organizacién Deportiva. La medicion se realiz6 con la menor cantidad de ropa posible.
Se siguid el protocolo de la International Society for the Advancement of
Kineantropometry (ISAK). Se evaluaron 42 variables, de acuerdo con el perfil completo

establecido en ¢l “Protocolo Internacional para la Valoracion Antropométrica”.

Posterior, se citd a las jugadoras seleccionadas para realizarle encuestas
nutricionales especificas (recordatorio de 24 horas) para asi conocer los habitos
alimentarios, asi como kcal consumidas y gramos por kilogramo de los nutrimentos. Al
tener la informacién antes mencionada, se realizo el disefio del menu especializado para
cada atleta para asi realizar la entrega de este. Se establecié la intervencién de un mes,
para asi volver a realizar las evaluaciones antropométricas para asi conocer los cambios

presentados.
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Materiales

Para la evaluacién de la ingesta nutricional, se aplico el recordatorio de 24 horas
y se analizo a través de un software llamado NUTRIMIND. Dicha valoracion se realizé

por personal capacitado.

Los instrumentos utilizados para la valoracion antropométrica se describiran a

continuacion:
Bascula

De marca seca con estadiometro incluido modelo 220. La bascula posee una
capacidad maxima de 220 kg con una precision de 50 gramos para la medicion de la masa
corporal; el estadiometro cuenta con una amplitud minima de 60 cm hasta 200 cm para

realizar la medicién de la talla.
Plicémetro

Marca SLIM GUIDE con una precision de cierre de 10 g/mm2 en todos los
rangos de las mediciones, calibrado hasta con 40 mm minimo, presentando divisiones de

.2 mm.
Cinta antropométrica

Modelo W606PM marca Lufkin con caracteristicas de inextensibilidad, flexible
y con anchura de 7 mm, con una zona neutral, es decir sin graduacion de al menos 4 cm
antes de comenzar la graduacion, siendo una cinta de acero flexible con una longitud de 2
metros. Calibrada en centimetros con graduacion milimétrica para la medicion de
perimetros, para la localizacion de pliegues cutaneos y realizar la marcacion de ciertas

distancias entre las protuberancias o puntos 6seos.
Antropometro pequefio o de ramas cortas

Fabricado de aluminio marca REALMET anodizado de gran calidad, resistencia,
ligerezay aplicabilidad. Con ramas de 10 cm de largo por lo menos, una cara de aplicacion
de 1.5 cm de ancho y una precision minima de .05 cm. Las ramas deben ser largas para
poder realizar la medicién con la adecuada profundidad para realizar la medicién del

fémur y hiimero, utilizado para medir diametros 6seos pequefos.
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Antropometro de ramas largas.

Marca REALMET de por lo menos 25 cm, con dos ramas rectas que permiten la
medicion de grandes diametros 6seos. Estas ramas estan acopladas a una escala rigida, ya
que es necesario ejercer una presion considerable al medir las dimensiones 6seas; posee

unos extensores plegables que permiten medir la profundidad anteroposterior.
Segmometro

De marca REALMET con una cinta de acero de 100 cm de largo y al menos 15
mm de ancho, con dos ramas rectas de aproximadamente de 8 cm de largo, para asi realizar

la medicion directa de longitudes de segmentos corporales y ciertas alturas.
Banco antropométrico

Es un cajon solido de madera con una dimensién de 40 cm de alto x 50 cm de
ancho x 30 cm de profundad, para asi poder realizar suma o resta de la altura del cajon.
Con la funcion de brindar opciones de comodidad para el sujeto al momento de realizar la
medicién. Asi mismo una seccion sebe estar recortada para permitir que el sujeto coloque

sus pies debajo del mismo para realizar ciertas mediciones.

Las medidas antropométricas que se incluyeron en esta investigacion se observan

en la tabla 4:
Tabla 4
Medidas pertenecientes al perfil completo utilizadas en la investigacion
Pli - g
4 Medidas basicas scutéi%%ess 14 Perimetros (cm) 8 Longitudes 8 Diametros
(mm) (cm) (cm)
—Masa corporal (kg) —Triceps —Cabeza —Acromial-radial —Biacromial
—Estatura de pie(cm) —Subescapular —Cuello —Radial-estiloidea —Biliocrestal
—Talla sentada (cm) —Bicipital —Brazo relajado —Mediostiloidea- —longitud del pie
—Envergadura (cm) —Cresta iliaca —Brazo flexionado en tensiéon  dactiloidea —Transverso del
—Supraespinal —Antebrazo —Altura ilioespinal toérax
—Abdominal —Mufeca —Altura trocantérea —Anteroposterior del
—Muslo —Torax —Trocanter-tibial lateral ~ torax
anterior —Cintura —Altura tibial lateral —Biepicondileo del
—Pierna —Onfélico —Tibial medial-maleolar hdmero
medial —Glateo medial —Bioestiloideo
—Muslo maximo —Biepicondileo de
—Muslo medio fémur.
—Pierna
—Tobillo

Nota: Adaptado de (International Society for the Advancement of Kinanthropometry, 2001)
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Meétodos

Para conocer la composicion corporal de las jugadoras, se utilizo el metodo de
fraccionamiento en 5 masas (F5M), donde se obtiene valores para el tejido adiposo,
muscular, visceral, 6seo, piel, mediante las formulas propuestas por Ross y Kerr (Ross &
Kerr, 1993). Asi mismo, para complementar se evalud el porcentaje de grasa de las
jugadoras, se utilizo la formula de porcentaje de grasa de Faulkner (Faulkner, 1968),
presente en el modelo de cuatro componentes propuesto por Rose y Guimaraes (Sirvent
& Garrido, 2009).

Analisis estadistico

Se presentan los datos en estadistica descriptiva. Asi, para analizar la normalidad
de los datos se realiz6 mediante una prueba de Shapiro- Wilk. Posterior, se analizd
mediante una prueba t de comparacion de medias para muestras relacionadas para analizar
la significancia entre tomas inicial y final. Al analizar la significancia entre grupos se
realiz6 una comparacién para muestras independientes mediante una prueba t. Todas las

pruebas estadisticas se realizaron mediante el SPSS version 25.
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Resultados

Se establece que la edad minima presentada por las jugadoras del equipo de fatbol
rapido es de 17 afios, con una edad maxima de 24 afios (21.09 + 2.04 afios), en cuanto a
la talla se observa el valor minimo de 153 cm y el méximo de 168 cm (M= 158.7 cm, DT=
4.57).

En latabla 5 se observa el fraccionamiento en 5 masas y peso del equipo de futbol
rapido femenil. Asi como los valores iniciales y finales. Presentandose una significancia

en la masa adiposa, muscular.

Tabla 5
Fraccionamiento en 5 masas y peso inicial y final del equipo de futbol répido femenil
Variable Inicial Final

n M £+ DE M = DE
Peso corporal 12 57.40 £ 8.94 57.14 + 8.68
Fraccionamiento Piel (%) 12 5.20+0.84 5.37+0.42
en Masa Adiposa (%)* 12 30.62 £ 2.98 28.87 +£3.01
5 masas Masa Muscular (%)* 12 40.01 £2.75 41.68 + 2.60
Masa Residual (%) 12 8.84 £ 0.93 8.89+1.00
Masa Osea (%) 12 14.73+2.16 14,78 £2.12

Nota: Los valores son presentados en media + desviacion estandar
*p <0.05

En la tabla 6 se presentan los componentes grasos evaluados (porcentaje de
grasa y sumatoria de 6 pliegues), presentandose la evaluacién inicial y final, teniendo asi
una diferencia significativa en ambas variables.

Tabla 6

Componentes grasos de la Composicién corporal inicial y final del equipo de fatbol
rapido femenil

Variable Inicial Final
n M £ DE M £ DE
Segun Faulkner  Porcentaje de grasa (%)* 12 16.46+220 1564174
Sumatoria 6 pliegues (mm)* 12 925é989i 87.25 +18.93

Nota: Los valores son presentados en media + desviacion estandar
*p <0.05
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En latabla 7 se presentan las caracteristicas de los sujetos pertenecientes al grupo

experimental, teniendo los valores iniciales y finales de los valores estudiados.

Tabla 7

Cambios presentados en el grupo experimental por sujeto

Sujeto 1
Sujeto 2
Sujeto 3
Sujeto 4
Sujeto 5

PESO (Kg) % GRASA Y6 PL (mm) % ADIPOSIDAD % MUSCULO
Pre Post Pre Post Pre Post Pre Post Pre Post
725 725 18.25 16.03  107.5 86 27.48 24.58 45.49 47.6
57.6 56.6 18.48 17.1 113 955 33.57 31.31 38.54 41.7
62.5 615 18.71 17.71 125 114 35.9 34.11 37.62 39.24
74 719 19.55 18.63 134 124 32.42 30.97 41.94 43.36
44.6 45 119 12.2 60.5 57.5 26.72 24.84 39.15 41.04

Nota: X6 PL: Sumatoria de 6 Pliegues

Se describen los resultados de la energia (kcal) y macro nutrimentos en la tabla

8, establecidos para la intervencion (Int) del plan nutricional, asi como la cantidad inicial

(Ini) que se obtuvo al realizar las encuestas nutricionales. Se observa que se tiene un

aumento de las kcal/kg asi como de macronutrimentos en la intervencion, sin presentar

diferencia significativa.

Tabla 8
Energia y macro nutrimentos del grupo experimental
ENERGIA HC PROTEINA LIPIDOS
(kcal/kg/peso) (gr/kg/peso) (gr/kg/peso) (gr/kg/peso)
Ini Int Ini Int Ini Int Ini Int
Sujeto 1 11.90 25.70 39 35 11 1 0.8 0.5
Sujeto 2 36.20 35.60 3.6 3.9 1.1 1.2 0.8 0.7
Sujeto 3 37.10 48.60 52 35 14 14 11 1.2
Sujeto 4 19.70 28.50 14 1.8 08 1.2 0.3 0.7
Sujeto 5 30.50 22.20 5.1 7.6 19 2.2 111
Promedio 27.09 32.12 3.84 4.06 126 1.4 0.8 0.84
SD 10.95 10.42 154 2.14 0.42 0.47 0.31 0.30

Nota: Los valores son presentados en media + desviacion tipica. HC: Hidratos de carbono
*
p <0.05

En la tabla 9 observamos la comparacion de los datos del grupo control individualmente,

en mediciones pre y post; donde se presentan valores, que en su mayoria, disminuyen en
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las variables de porcentaje de grasa y de adiposidad y un aumento de la variable de

musculo y peso; sin observarse diferencias significativas.

Tabla 9

Cambios presentados en el grupo control por sujeto
PESO (Kg) % GRASA 36 PL (mm) % ADIPOSIDAD % MUSCULO
Pre Post Pre Post Pre Post Pre Post Pre Post

Sujeto6 524 51.8 16.72 1519 855 76 31.01 28.75 39.07 40.42
Sujeto 7 54 52.9 1412 1381 73 715 26.76 25.43 42.29 44.99
Sujeto8 50.7 50.8 16.03 1496 88 78 30.42 27.25 37.31 40.55
Sujeto 9 57 57.7 1527 1450 81 74.5 31.42 30.38 39.66 40.64
Sujeto 10  49.3 49 1527 1519 90 77 29.98 30.02 39.13 39.36
Sujeto 11  52.7 52.8 17.64 16.18 111 100 33.78 31.50 36.35 38.64
Sujeto 12 61.5 63.2 15.65 16.18 91 93 28.06 27.30 43.64 42.47

Nota: X6 PL: Sumatoria de 6 Pliegues

Se presenta, en la tabla 10 la media y desviacion tipica de los valores del grupo
experimental y control, organizados en valoracion pre y post. Se observa una diferencia
significativa en los valores de % de grasa, adiposidad y sumatoria de 6 pliegues al hablar
del grupo experimental. Por otro lado, en el grupo control, se presenta diferencia

significativa en la sumatoria de pliegues y el % de adiposidad.

Tabla 10
Comparacion de medias entre grupo experimental y grupo control (PRE y POST)
Experimental Control
PRE POST PRE POST
M £ DT M+ DT M £ DT M £ DT
PESO (Kg) 62.24 £12.00 6150+ 1.46 53.94+4.13 54.03+4.85
GRASA(%) 17.38 £3.108  16.33 + 2.502 15.81+1.13 15.15 £ 0.86

26 PL (mm) 108 +£28.492  95.40 + 25.932 88.63 + 11.72» 81.43 + 10.69"

ADIPOSIDAD (%) 31.22+3.972 29.16 +4.242 30.20 +2.29»  28.66 +2.13
MUSCULO (%) 40.55+3.20  42.59+3.17 39.64+258 41.01+212

Los valores son presentados en media * desviacidn tipica. X6 PL: Sumatoria de 6 Pliegues
aDiferencia significativa presentada entre tomas en el grupo experimental (p < 0.05)
®Diferencia significativa presentada entre tomas en el grupo control (p < 0.05)



30

Se puede observar en la figura 5, la comparacion de medias del peso corporal,
entre toma pre y post (grupos experimental y control), sin presentarse diferencias
significativas entre tomas, sin embargo se observa que la desviacion tipica disminuy0 en

el grupo experimental.
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Figura 5. Diferencia de medias de peso (Toma pre y post)
La figura 6 nos presenta la diferencia de medias de los porcentajes de grasa,
musculo y adiposidad entre las tomas pre y post (grupos experimental y control, sin

presentarse diferencias significativas entre tomas.
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Figura 6. Diferencia de medias de porcentaje de grasa, musculo y adiposidad (Toma pre y post)
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Se presenta, en la figura 7, la diferencia de medias (grupos experimental y
control) entre la toma pre y post, de la sumatoria de 6 pliegues, sin presentarse diferencias

significativas.
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Figura 7. Diferencia de medias de sumatoria de 6 pliegues (Toma pre y post)
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Discusion
El siguiente apartado tendra un orden de discusion planteado para revisar el
primer objetivo, siendo éste el “Conocer la composicion corporal inicial de las jugadoras

de fatbol rapido femenil .

Gil y Verdoy en el 2010, evaluaron a una muestra de deportistas universitarios
participantes de Campeonatos Universitarios, de baloncesto y fatbol, siendo una muestra
de 37 mujeres (14 en futbol 7). Se establecié que el porcentaje de grasa es de 16% en
universitarias de futbol 7. Se observa que en general el equipo se encuentra cerca de lo
propuesto, presentando 16.46% lo cual podemos explicar que el porcentaje de grasa se
comportan de manera similar ya que las caracteristicas del fatbol 7 y el futbol rapido son

similares.

Al hablar del peso corporal, jugadoras de futbol chilenas evaluadas en un
campeonato sudamericano sub-17 presentan una media de 56.70 Kg; siendo ligeramente
menor que la media encontrada en nuestro trabajo (57.40 Kg). En cuanto a la sumatoria
de 6 pliegues encontramos que, tienen un valor de 90.51 £ 19.92 mm, mientras que en
nuestra investigacion se demostrd que presentan una sumatoria de 95.90 + 22.09 mm
inicial. La diferencia puede deberse debido a la edad de las jugadoras de dichos estudios,
es menor que la media de las edades del equipo representativos de fatbol rapido, ademas
de ser de jugadoras de soccer. Mientras que, la masa adiposa, obtenida por el
fraccionamiento en 5 masas presenta un 33.28% en comparacion con el 30.62% evaluado
en nuestras jugadoras de futbol rapido. Asi mismo, el porcentaje de masa muscular se
encuentra en 39.31 %, presentando un valor mayor con 40.01 %. debiéndose a la
diferencia de edades y de estilo de fatbol (Bahamondes, Macarena, Lara, & Berral, 2012).

Un estudio realizado en jugadoras chilenas sub-20 (JC20) y en el equipo campedn
del 2007 del futbol universitario de la Universidad Pontificia Universidad Catdlica de
Valparaiso (PUCV) por Almagia y cols, presenta un peso promedio de 59.7 kg en JC20,
y como media 62,1 Kg en PUCV, observandose una media menor en nuestro estudio
(57.40 Kg). Al hablar de la sumatoria de 6 pliegues de 82.5 mm en JC20, en cuanto a la
valoracion de PUCV se observa una sumatoria de 86.5 mm. Ambos valores se encuentran

por debajo de la media encontrada en nuestro estudio (95.90 mm). Asi mismo, se presenta
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una masa adiposa de 29.1 % en JC20, y en el PUCV de 28.4 teniendo asi un valor mayor
en nuestro estudio siendo éste de 30.6%. Hablando de la masa muscular se presenta un
44.4% y 46.8% en JC20 y PUCV respectivamente, siendo un valor menor en nuestro
estudio presentando una masa muscular de 40%. Se pueden presentar diferencias debido
a la edad ya que la media de nuestro estudio es de 21 afos.

Oyon y cols en el 2016 realizaron un seguimiento de caracteristicas
antropomeétricas y fisioldgicas en 21 jugadoras de 12 a 15 afios. Se presenta la media de
peso en 48.83 Kg, teniendo asi una media mayor (57.40 Kg) en las jugadoras de fatbol
rapido de nuestra investigacion, debiéndose asi a la diferencia de edades. Asi mismo se
presenta un porcentaje de grasa de 14.70 %, siendo mayor el porcentaje de nuestra
investigacion. Dicha diferencia puede deberse a las edades y también la formula de
porcentaje de grasa ya que Oyén y colaboradores utilizaron Yuhasz para el céalculo de la

masa grasa y nuestro trabajo presenta la formula de Faulkner.

Para darle contestacion al segundo objetivo, definido como “Evaluar la ingesta
dietética de las jugadoras mediante un software especializado”, a continuacion se
presenta un analisis de diferentes autores que han estudiado objetivos similares con

respecto a nuestros resultados.

Gibson y cols en el 2011 evaluaron el estado de nutricion de 33 atletas de un
equipo de junior elite canadiense, encontrando que consumian alrededor de 35 kcal/kg de
peso, teniendo una distribucion de macro nutrimentos de la siguiente manera: Hidratos de
carbono 5/gr/kg, Proteina de 1.4 g/kg de peso y grasa de 1.2 gr/kg de peso. Presentando
en nuestra investigacion un promedio de kcal de 27/gr de peso, donde los Hidratos de
Carbono son de 3.84 g/kg de peso, proteinas de 0.42 g/kg de peso y los lipidos distribuidos
en 0.8 gr/kg/peso.

Un estudio realizado por Condo y cols en 2019, evalud a 30 jugadoras de un
equipo de nivel elite de Australia. La medicion se realizé en la pretemporada donde se
obtuvieron resultados que el consumo energético aproximado es de 199 klJ/kg (47
kcal/kg/dia) asi como 1.5, 3 g/kg, de proteina e hidratos de carbono respectivamente. El

contenido de la grasa se presentd en gramos totales, siendo este valor de 72 g como la
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media. Nuestras jugadoras presentan un consumo menor de kcal (27 kcal/gr/peso) debido

a un consumo menor de Hidratos de carbono (3.8 gr/kg/peso).

Hidalgo y Teran y cols en el 2015 evaluaron a 4 equipos varoniles de 15 a 20
afios (72 jugadores) pertenecientes a un club mexicano de la Liga de fatbol nacional.
Presentandose un consumo de energia de 40-50 /kcal/kg peso, asi como 1.9-2.2, 5.4-6.7 y
1.3-1.7 g/kg/peso. al hablar del consumo de proteina, hidratos de carbono y lipidos. Se
reporta que la medicion se realiz6 a mediados del campeonato de la temporada. En
cambio, la valoracion realizada con las jugadoras de futbol rapido se situo al inicio de
temporada, demostrando asi la diferencia en las diferentes variables; aunado a que el

consumo caldrico varonil es mayor que el de una mujer.

Para darle contestacion al objetivo tres de nuestra investigacion que describe
“Evaluar el efecto de la intervencién nutricional sobre la composicion corporal de las
jugadoras del equipo representativo de tigres de futbol rdpido ” se declara a continuacién

una revision de diversos resultados similares a los encontrados en nuestra investigacion.

Se evalud una intervencién con atletas de fatbol, volibol, judo, cross-contry,
jujitsu tae kwon do, sky acuético, motocross, ciclismo, atletismo, kickboxing, gimnasia,
sky alpino, patinaje, biatlon y hockey sobre hielo. Donde, se administré plan de
alimentacion con una distribucion de 1.6 y 3.6 g/kg de peso de proteinas y de hidratos de
carbono. Asi como 45 kcal/masa libre de grasa durante 12 semanas. Asi mismo se presentd
una diferencia significativa en el peso, la masa libre de grasa y la masa grasa, ambas
variables en kg, entre la toma pre y post de la intervencion. De acuerdo con nuestro
estudio, se presenta una similitud en la administracion de la cantidad de proteinas, sin
embargo la cantidad de hidratos se presenta en una cantidad mayor en nuestro estudio. Asi
como una significancia en la sumatoria de pliegues, porcentaje adiposo y de grasa (Garthe,
Raastad, & Sundgot-Borgen, 2011).

Tal como menciona Rosimus en 2017 en un estudio de caso en una deportista de
squash sometida a una intervencién nutricional de 6 semanas; con una distribucién de 1.4-
1.6 gr/kg de proteina y 2-4 g/kg de hidratos de carbono (similar a la intervencién en
nuestras jugadoras de fatbol rapido), presentando asi una diferencia significativa en el

peso, sumatoria de pliegues y en la masa grasa medida a partir del BOD POD.
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Por su parte, Wilson y cols en 2015 realiz6 una intervencion con 14 jinetes con
una duracion de seis semanas, mediante una distribucion de 2.5-3.5 g/kg/peso, Proteina
2.5 gr/kg/ peso y por su parte los lipidos de 1 g/kg de peso. Modificando asi, el peso

corporal total, el porcentaje de grasa y por consiguiente los kg totales del contenido graso



36

Conclusiones

Se observd que las jugadoras de futbol répido de manera general presentan
porcentajes mayores en aquellas variables que nos indican la grasa. Sin embargo en cuanto
al peso se encuentran dentro del rango y de acuerdo con la masa muscular presentan

valores por debajo de lo esperado.

Asi mismo, la valoracion de la ingesta nos mostr6 que ambos grupos, se
encuentran por debajo de los requerimientos nutricionales establecidos para su practica

deportiva

Por ultimo, pudimos observar como la intervencion realizada con las jugadoras
del grupo experimental, mostraron un descenso de peso y de los componentes grasos
(porcentaje de grasa, adiposidad y sumatoria de pliegues) asi como un aumento de
masculo. Considerando que aunado a otros factores, la intervencion tuvo un efecto

positivo en la composicion corporal de estas atletas.
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