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Introduccion
El presente estudio estd enfocado a la investigacion del entrenamiento invisible; en la seleccién
femenina de voleibol de la Universidad Mariana, donde se quiere identificar algunas actividades
diarias que realizan los deportistas, fuera de las sesiones de entrenamiento, y que son determinantes
para el rendimiento deportivo, para tal efecto se plantea resolver el orden de los objetivos descritos
en el documento, en primera instancia se desea reconocer los factores sociodemogréaficos de la
poblacién estudio, segundo, analizar la ingesta proteico caldrica y distinguir las condiciones extra
entrenamiento a las que se someten las atletas. Entre las actividades a estudiar estan, el descanso
adecuado, la buena alimentacion, la buena hidratacion, los habitos de suefio saludables, entre otros.
El término "invisible" se refiere a acciones que no forman parte del entrenamiento, pero que son
fundamentales para mantener la calidad del desempefio competitivo. En el caso de los deportistas
de voleibol, el entrenamiento invisible puede incluir la nutricion adecuada, el descanso, la
recuperacion, la reparacion muscular, niveles de estrés, e hidratacién. La nutricidn es un punto
importante a tomar en cuenta, ya que los habitos alimenticios impactan significativamente en el
rendimiento deportivo. Para el desarrollo encaminado a despejar los interrogantes que arroja la
pregunta problema, se establece la accidn de aplicar diferentes instrumentos entre ellos encuestas
sociodemograficas, de estrés e hidratacion y diario dietético, Lo cual recopila la informacion
necesaria para el estudio de tipo observacional, descriptivo, transversal en conjunto con sus
conclusiones. En definitiva, el documento identifica algunos aspectos que se incluyen en el

entrenamiento invisible de las participantes que realizan como deporte el voleibol.
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1. Resumen
En la actualidad se han presentado ciertas caracteristicas que pasan desapercibidas y pueden afectar
el rendimiento en el entrenamiento deportivo o en las competencias a las que los deportistas asisten,
es por ello que la presente investigacion se propuso encontrar y analizar ¢Cuales son las
caracteristicas del entrenamiento invisible y aspectos nutricionales de las jugadoras de la seleccion
de voleibol femenino de la Universidad Mariana?, todo lo anteriormente mencionado, por medio,
de un enfoque cuantitativo por el cual se analizo los datos obtenidos de diferentes fuentes,
reuniendo la informacion medible, con el fin de examinar las diferentes variables. La forma para la
obtencion y recoleccion de los datos fue aplicada a 12 integrantes del equipo de voleibol femenino
de la Universidad Mariana, por medio, de la encuesta sociodemografica, instrumentos de medicion
como el diario dietético, encuesta de frecuencias de consumo, el test del nivel de hidratacion o
ingesta de consumo de liquidos; y finalmente el test del impacto de la calidad de suefio y los
niveles de estrés, en donde se encontraron resultados poco favorables ante el consumo de
kilocalorias y proteinas, al igual que en la calidad del suefio y sus niveles de estrés, sin embargo, de
la misma manera se observaron resultados positivos frente al consumo de liquidos. A nivel general
se concluye que las deportistas estan en una edad y un peso éptimo para la practica deportiva de
voleibol, sin embargo, se encontrd un déficit en cuanto a sus practicas alimentarias, puesto que
estas solo se basan en dos o tres comidas al dia que estan por debajo del consumo 6ptimo de
proteinas y Kilocalorias para su nivel deportivo, por otra parte, el estrés, la carga académica y estilos
de vida, son el factor méas influyente en la carga extra entrenamiento, reflejada en el desbalance de

un adecuado descanso.
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1.1. Formulacion del problema
1.1.1. Descripcion del Problema

En las ultimas décadas, los estilos de vida de los deportistas han venido modificandose
considerablemente. La civilizacion actual se caracteriza principalmente por llevar una alimentacion
con alto contenido energético y un bajo consumo de nutrientes debido a su economia y facil acceso
frente a los alimentos saludables. Es aqui donde el entrenamiento invisible inadecuado asociado a
los aspectos nutricionales, pueden llegar a afectar el rendimiento deportivo, siendo este un aspecto
fundamental en la vida de un deportista, puesto que, fija su permanencia en la carrera deportiva que
desempefia. Segun Castafio y Acevedo (2014) “Los elementos mas importantes que influyen en el
logro de un estado deportivo adecuado son: las caracteristicas del sujeto, el periodo de reposo y
recuperacion, el aporte nutricional, horas de suefio etc., lo cual es necesario fomentarlos y
combinarlos de manera adecuada”

Se conoce que los deportistas son personas con estado de salud éptimo y altamente atléticas, por
lo cual deben llevar unos habitos alimentarios y entrenamiento deportivo estricto, pero se ha
encontrado que cada deportista fuera de sus actividades fisicas, cambian su rutina y por ende
influye en su nivel competitivo. Lloret (1989) determina la falta de conocimiento por parte de los
deportistas a la hora de aplicar el entrenamiento invisible, las cuales se enfocan en llevar una
alimentacion saludable, un 6ptimo control del suefio, tener un horario de ingesta adecuado una
buena higiene personal, y una mentalidad de superacion personal y competitiva ganadora, para
condicionar el nivel competitivo y asi generar un incremento de logros en su profesion.

Un gran namero de personas dedicadas al deporte competitivo no implementan las practicas
descritas en las recomendaciones o planes de entrenamientos invisible, donde se encuentran

involucrados muchos factores que implican que cualquier deportista tenga una baja recuperacion
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antes y despues de la competencia, perdiendo asi la motivacién para su preparacion y bajo beneficio
de su actividad fisica (Mata et al; 2017; Hincapie y Murillo, 2002).

El desempefio y el ptimo nivel competitivo se ha visto afectado en muchos deportistas, por lo
cual, se trata de abarcar el fortalecimiento de habilidades en los competidores, pero existen
variables gque afectan este fortalecimiento como lograr cambiar su estilo de vida en torno a una pre
competicion y por consiguiente se ve afectada también su ingesta de alimentos, ademas de un
inadecuado proceso de hidratacién (Carrizo et al; 2021).

Dentro del entrenamiento deportivo se evidencian dificultades de las cuales se originan las
escasas oportunidades de investigacion en el departamento de Narifio, por lo cual no se puede
analizar las diferentes condiciones o0 causas que hacen que los deportistas no se encuentren en sus
Optimas condiciones. Mencionando lo anterior, el fin de esta investigacion es conocer los factores o
variables que inciden en un inadecuado rendimiento de las deportistas de la seleccion de voleibol de

la Universidad Mariana.
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Figura 1.

Arbol Problema
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Fuente: Proyecto Andlisis del Entrenamiento Invisible y Aspectos Nutricionales en Deportistas de la Seleccion

Femenina de Voleibol de la Universidad Mariana, 2023.

1.1.1 Pregunta Problema

¢Cuales son las caracteristicas del entrenamiento invisible y aspectos nutricionales de las
jugadoras de la seleccion de voleibol femenino de la Universidad Mariana?
1.2 Justificacion

El esfuerzo fisico produce un gran desgaste, el cual se necesita de algunos procesos de
recuperacion. Segun Duefias (2022) refiere que los procesos de recuperacion se llevan a cabo
durante el suefio de igual forma la calidad y duracién del suefio debe ser la adecuada. Existen
evidencias cientificas las cuales avalan que las inadecuadas horas de descanso nocturno
desestabiliza el rendimiento deportivo debido a deficiencias en la recuperacion tras los

entrenamientos. Bores (2021) sostiene que la recuperacion garantiza el proceso o principio de
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supercompensacion del jugador, éste le otorga al organismo la capacidad de adaptarse a las
exigencias del entrenamiento.

La preparacion psicoldgica segun Rosero (2018) es el ambiente de bienestar familiar y el estrés
precompetitivo, el cual este ultimo es el sentimiento de una baja realizacion personal, la ansiedad,
entre otros, influyen en su desarrollo competitivo. Para regular este tipo de emociones los
deportistas deben plantearse objetivos tanto personales como grupales, los cuales motivan a una
buena realizacion de su disciplina y posteriormente una buena actuacion a nivel competitivo.

La realizacion del entrenamiento invisible con relacion a la actividad fisica permite que el
deportista tenga una recuperacién mas rapida y efectiva, de la misma forma evita lesiones antes,
durante y después de la preparacion o competencia, evitando asi un sobrecargo muscular y fatiga.
Por otra parte, la practica de este método invisible influye al deportista a tener confianza en si
mismo lo cual mejora su rendimiento en este deporte (Carrizo et al; 2021). En Colombia, una de las
normativas mas influyentes en el deporte es la Ley 181 de 1995. Por la cual el estado autoriza el
acceso de la comunidad al deporte, la recreacion, el aprovechamiento del tiempo libre, la educacién
extraescolar y la educacion fisica; promoviendo asi la practica de cualquier tipo de deporte,
contribuyendo al desarrollo integral del individuo y a la creacion de una cultura fisica para el
mejoramiento de la calidad de vida de los colombianos.

Otro de los factores que intervienen es la nutricion del deportista, es la fisiologia de cada uno,
por la cual se logra una adecuada absorcién de nutrientes en el cuerpo que solo los brinda la ingesta
de alimentos. Una buena alimentacién favorece la buena recuperacion del cuerpo, sometido a varios
ejercicios fisicos que abarca este deporte como lo es el voleibol, el gran gasto de las reservas
energéticas y una mala alimentacion llevarian al deportista a presentaron varias falencias tanto en la

parte fisica y psicomotora, el cual no beneficiaria al grupo de competicion, sabiendo esto, es
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netamente necesario el consumo de alimentos que contengan un alto contenido de hidratos de
carbono y lipidos ligeramente controlados para contrarrestar el esfuerzo realizado (Bores, 2021).
La practica deportiva es un factor fundamental en esta investigacion, puesto a que, la meta principal
es elevar el nivel competitivo de cada deportista es la ganancia de masa muscular, esta ayuda a la
ganancia de fuerza y resistencia.

Esta investigacion traera una orientacion a la importancia que tiene el entrenamiento invisible
en los deportistas de la seleccion femenina de voleibol de la Universidad Mariana, la cual se basa
en actividades que se realizan antes y después del entrenamiento o actividad fisica que se haya
llevado a cabo, las cuales consisten en una buena alimentacion (enfocadas a las necesidades de cada
deportista) como también una excelente hidratacion, lo cual depende de multiples factores por los
cuales el entrenamiento pueda o no llevarse a cabo de una manera adecuada.

1.3 Objetivos

1.3.1 Objetivo General

Analizar el entrenamiento invisible y los aspectos nutricionales en las deportistas de la seleccion

femenina de voleibol de la Universidad Mariana.

1.3.2 Objetivos Especificos
Caracterizar a la poblacion objeto de estudio, segun las variables sociodemogréaficas
Determinar el nivel de ingesta y practicas alimentarias de la poblacion objeto
Identificar las condiciones extra entrenamiento de los deportistas de la seleccion femenina de

voleibol de la Universidad Mariana
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1.4 Marco referencial o fundamentos teoricos
1.4.1 Antecedentes

Rosero (2018) desarroll6 un estudio que tuvo por objetivo determinar la calidad de la
alimentacion, ingesta de agua y calidad del suefio en atletas de alto rendimiento, utilizando un
estudio descriptivo transversal, participaron N=769 Atletas entre los 6 y 19 afios contenidos por
categorias, con un alto rendimiento. Por consiguiente, se mantuvo un resultado que el 27.4% estaba
con una alimentacion saludable y 72.6% de los atletas necesitan modificar su alimentacion. Se tomd
una encuesta digital con previa autorizacion y firma de consentimiento informado, que
implementaba variables sociodemogréaficas y clase de deporte. Se establecio el indice de
alimentacion saludable mediante frecuencia de consumo alimentario, se contabilizo la ingesta de
liquidos en 24 horas mediante el auto reporte y la calidad del suefio se evalu6é conforme el indice de
calidad de suefio de Pittsburgh que al establecer una estrategia metodoldgica de entrenamiento
invisible para los jugadores de futbol de la Sub 14 del Equipo Zona Norte de la Ciudad de
Guayaquil, es punto clave debido a la falta de compromiso y una mala disposicion por parte de los
jugadores para cumplir con reglamentos y criterios que hacen parte de la jornada de entrenamiento,
antes y despues de este, se observé la necesidad de realizar y/o elaborar una planificacion de este
tipo de entrenamiento, para fortalecer el aspecto psicoldgico de los jugadores del equipo de futbol
sub 14 zona norte en Guayaquil, con el fin de reforzar la parte formativa en lo que concierne al
estrés precompetitivo de estos jugadores., de este modo el aprendizaje deportivo es propicia para
que el jugador pueda iniciar un desarrollo de conocimiento del entrenamiento invisible, en mas facil
gue un jugador se adapte desde edades tempranas, para que se forme en un tarea que favorezca el

rendimiento individual y colectivo.
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Nogueira et al. (2021) realizaron un estudio que tuvo como proposito evaluar la frecuencia de
uso de los diferentes métodos de recuperacion (entrenamiento invisible) que utilizan los corredores
populares que participan en pruebas de larga distancia (entre 5 km y 42 km). La clase de estudio es
un analisis descriptivo exploratorio y las etapas de cada variable de estudio. El analisis de
homogeneidad y normalidad de los apuntes fue echo mediante la prueba de bondad de ajuste de
Kolmogorov Smirnov, resultando un elevado grado de significacion (p=.000), que establecié una
distribucion con diferencias, por lo que se utilizd la prueba no paramétrica del andlisis de varianza
de una via Kruskal Wallis para determinar si existian diferencias significativas entre los diferentes
grupos de corredores; y el coeficiente de correlacion de Spearman, para obtener las asociaciones
entre variables. La muestra estuvo formada por 495 corredores populares espafioles, participantes
en carreras de larga distancia (entre 5 kmy 42 km), con edades entre 18 y 64 afios (M = 38.52, SD
= 8.66), de las que el 20.8% eran mujeres y el 79.2% hombres. Alrededor del 70% de la muestra
llevaba més de 10 afios corriendo y el 50% salia a correr tres o cuatro dias a la semana, invirtiendo
entre 60 y 90 minutos por sesion (70.1%). El orden de preferencia respecto a las distancias para
correr mostrado por la muestra fue el siguiente, 21km (39.4%), 10 km (30.7%), maratén (19.0%), y
menos de 10 km (10.9%). Menciona que el ejercicio fisico conlleva el uso de una gran cantidad de
recursos energéticos, para tener un mejor rendimiento deportivo; de igual manera, poder asi tener la
suficiente energia para cumplir con las demandas que concierne a la actividad diaria, lo cual se
necesita una recuperacion o reparacion adecuada, particularmente cuando discutimos de sujetos que
no lo practican de forma experta. La fatiga es una anomalia que a muchos deportistas afecta y
seguira afectando por una inestabilidad entre las exigencias del deporte y las capacidades que cada
deportista conserva, y las capacidades psicologicas de quienes lo practican, por ende cabe destacar

que, mientras su periodo de practica se mas largo, entre etapas de uso y de estrategias de
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covalencia es mas elevada, quizas debido al grado de implicacion en la préctica de este tipo de
deportistas, los cuales, para poder recorrer distancias mas largas, precisan de méas horas de
entrenamiento, mayor nimero de sesiones, en consecuencia, es mas factible que presenten niveles
de fatiga mas elevados.

De igual forma, Domec (2020) contextualizo y desarrollé las dimensiones implicadas en el
proceso de formacion del nifio en el VVoleibol base, ademas de desarrollar las funciones
responsables de la figura del metoddlogo, el tipo de estudio es cuantitativo con enfoque descriptivo
observacional, se evaluaron a 645 deportistas de distintos deportes, siendo la edad media de la
muestra de 15,47 £9,52. En el plano de los deportistas, se obtuvo una muestra de 196 varones y 55
mujeres. En el siguiente apartado, En el siguiente apartado, se muestran los resultados para
deportistas masculinos y femeninos, destacando que muchos clubes de voleibol no han desarrollado
aun, lo que provoca carencias técnicas en muchos deportistas, el cual no se pueden recuperar en la
adultez. En este trabajo se desarrolla un plan que va orientado a las categorias de voleibol origen,
que tiene en cuenta todas las estructuras claves que configuran a la persona desde su nifiez, con el
objetivo de lograr un desarrollo integral del deportista. También, se incluyen diferentes
modalidades de evaluacion, Su objetivo principal es evaluar el progreso del jugador a lo largo de la
temporada, y establecer metas anuales por categoria, que serviran como orientacién para el
entrenador, y que asegura que el proceso de ensefianza entrenamiento-aprendizaje del deportista sea
muy 6ptimo, y completo, que permiten crear un sistema de entrenamiento conforme vy clasificado
temporalmente, en donde también se deben incluir en los diferentes test para evaluar todas las
distribuciones que conforman al jugador, y asi poder estar a la mira de los cambios producidos y si

el método de entrenamiento marcha adecuadamente.
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La alimentacion es muy importante en un deportista. Martinez (2021) desarrollé una
investigacion que tuvo como objetivo determinar la calidad de la alimentacion, ingesta de agua y
calidad del suefio en atletas de alto rendimiento en el cual determina que la alimentacion saludable,
consumo de agua y descanso adecuado, en deportistas de alto rendimiento, se llevé a cabo un
estudio descriptivo-transversal, poblacion atletas de alto rendimiento de diferentes tipos de deportes
de una universidad publica. Unos de los resultados fue que se dedujo la media de la ingesta de agua
en 24 horas; se prestd atencion un consumo de agua en los atletas de 1.864 + 796 litros al dia. Una
vez que se categorizo esta variable, se encontro que el 52% de los atletas tienen una ingesta de agua
que se considera adecuada. De acuerdo con estos resultados se rechaza la hipotesis H2: “La ingesta
adecuada de agua en atletas de alto rendimiento es menor a 50%” Z=1.23 p=0.21EI disefio del
estudio ejecutado a una universidad publica el cual fue un estudio descriptivo transversal,
participaron 769 Atletas de Alto Rendimiento. Se aplicé una encuesta digital el cual contenia
variables sociodemograficas y la clase de deporte que practicaba. Se fijé indicador de alimentacion
sana mediante frecuencia de consumo alimentario, se calcul6 el consumo de liquidos durante 24
horas y la calidad del suefio se valoré mediante el indice de calidad de suefio de Pittsburgh. Para la
estadistica descriptiva se aplicaron medias, desviacion estandar, frecuencias y porcentajes, para la
estadistica inferencial se aplico la prueba de Chi Cuadrada (X2). En resumen, las mujeres
presentaron una mayor proporcion de mala calidad del suefio en comparacién con los hombres.
Ademas, se encontrd que los atletas que practican deportes que requieren coordinacion y arte
competitivo tienen una mayor tendencia a experimentar mala condicion del suefio, y se observaron
variaciones en la calidad del suefio segun el tipo de deporte y cerca de la tercera parte de los AAR

ha utilizado medicamentos para dormir
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Hincapie y Murillo (2002) desarrollaron un estudio que tuvo como proposito describir y
observar el entrenamiento invisible con base a las actividades que realizan, las cuales son cognitivas
(memoria, inteligencia, juicio rapido, etc.). que dirigen las destrezas, las tacticas y las cualidades
perceptivas, motrices, por lo cual se observa una metodologia cualitativa observacional,
encaminada transversalmente, debido a que, se refiere a un estudio sobre el quehacer cotidiano de
las personas o de un grupo pequefio, en este caso la muestra es la misma poblacién con un rango de
edades de 6 a 17 afios en un nimero de 120 participantes. por lo cual se pudo determinar que todos
las caracteristicas y rangos de actitudes del adolescente futbolista junto con su respectivo
conocimiento, son uno de los esquemas posibles que permiten
valorar psicoldgicamente al deportista. su conclusién mas importante es que en todos sus procesos
de entrenamientos se debe concientizar tanto al deportista como al entrenador para obtener un
rendimiento deportivo de calidad, no solo depende de aspectos fisicos ni técnicos sino de tener la
inclusién del desconocimiento sobre aspectos psicoldgicos y nutricionales, por lo que se da la
importancia al entrenamiento invisible en el &mbito deportivo; para lograr la finalizacion en la
competencia. Este trabajo se constituye en un medio muy accesible para todas las personas y su
participacion en estas actividades enfocado en quienes estan mas involucrados en la preparacién
deportiva de equipos 0 grupos que son o tienen capacidades hiperactivas, asi mismo buscan
constantemente una respuesta a la problematica planteada en el fatbol y en los deméas deportes en
general.

Mata et al. (2017) llevaron a cabo una investigacion que tuvo como objetivo analizar para en
un determinado tiempo fortalecer los factores que conllevan un descanso o suefio mas eficaz;
donde su tipo de metodologia se refleja en un caracter cualitativo, observacional y transversal,

donde también se determinan esas variantes o caracteristicas a estudiar, con la revision literaria
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que se realizo en base a trabajos cientificos enfocados a la poblacion atletas 632 participantes
previos a la competicién; arrojando datos resultantes los cuales identificaron que el 65.8 %
presentaron alteraciones en el suefio, en otros casos supera y llegaba a un porcentaje de 80% , las
investigaciones en duracion del suefio pos competitivo arroja un resultado en valores, los cuales no
cumplen las 8 horas requeridas de descanso nocturno; todo lo contrario su suefio varia entre a 5.4 a
6.5 horas. con una extension para alcanzar el suefio de 50 y 41min, por lo cual se dicté un resultado
en el que las horas de suefio son muy importantes junto con sus ciclos de tiempo y calidad de
descanso. para el rendimiento de los deportistas, donde se pudo concluir que Algunos nutrientes
especificos, como la melatonina, el triptofano, y ciertas vitaminas y minerales, han demostrado
tener un impacto positivo en la calidad del suefio de los atletas a través de una dieta equilibrada,
para una mejor y un menor tiempo de recuperacion. el suefio es uno de los principales factores de
reposo fisico y mental, bioldgico, controlando paradigmas importantes y plantando un papel
importante en la “homeostasis metabolica”, puesto que sugiere un horario por medio y establecido
de 8 horas en especial de noche, relacionados en conjunto promedio de espacios entre horas, de 6 h.
en un entorno de 4 noches correlativas. Todos estos espacios se ven dafiados por factores como lo
son los ambientales que a su vez dificultan su calidad de vida. En concluyente a el deporte, lo cual
presento que entre mejor estado fisico y mental mejora la calidad del competidor, por otro lado, que
el descanso nocturno es fundamental para el entrenamiento invisible, dando paso a una gran
importancia para el estado del competidor, varios estudios comprueban que el dormir bien esta
relacionado con el perfeccionamiento de las capacidades de los individuos que entrenan o participa
en torneos deportivos. y actuando negativamente en procesos donde no hay la buena practica de
estos estilos de vida. respaldados por las investigaciones realizadas las cuales arrojan que el atleta

debe programar sus actividades diarias para tener mejores tiempos de descanso, “la alimentacion y
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la suplementacion son los principales temas tratados en esta revision sobre el suefio de los
deportistas™. Por tal motivo las investigaciones futuras daran un gran respaldo a contribuir a este
estilo de vida. con el fin de obtener el objetivo de aumentar su calidad de suefio por métodos de
suplementacién alimentaria para el maximo rendimiento en sus actividades fisicas.

Ruffino (2020) desarroll6 un estudio que tuvo como objetivo evaluar los habitos nutricionales
y de descanso de deportistas femeninas desde un abordaje ligado tanto al rendimiento deportivo
como a la vida saludable” para lo cual se usa una metodologia llevando a cabo estudios
exploratorios de modo cuantitativo basado a un método experimental transversal, donde se
realizaron encuestas para indagar sobre sus habitos de vida. tomando como poblacion todas las
jugadoras que compiten en la liga nacional femenina de basquetbol, divididas en 8 equipos de 12
jugadoras cada uno, cuyas edades son muy variables, y oscilan entre 18 y 40 afios con una muestra
compuesta por 11 jugadoras, pertenecientes al club Juventud Florentino Ameghino de Villa Maria,
Cordoba. En este caso se utilizo el cuestionario de indice de calidad de suefio de Pittsburgh
(Jiménez et al., 2008). Este instrumento ayuda a determinar la eficacia de suefio y sus anomalias.
En los resultados se observé que en cuanto a la alimentacidon 72% de la muestra realiza 5 comida y
el 18 % restante 6 comida, en hidratacion se tomé un valor promedio de consumo de 7 vasos
equivalentes a 1.750 Its; siendo el minimo consumo 4 vasos, para finalizar y teniendo en cuenta el
descanso. Se determin6 que el promedio de suefio de las deportistas en general es de 6 a 8 horas
nocturnas, tomando como referencia a el 55% sin inconvenientes de suefio, 27% obtiene atencion
médica y 18% meses atencion y procedimiento médico. por lo que se puede concluir que en la
alimentacion se consumen 4 comidas al dia por lo minimo, teniendo en cuenta un consumo en

general de grupos alimenticios como lacteos, cereales, frutas, verduras, y proteina animal.
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Este tipo de investigacion institucional esta enfocado para tener mas conocimiento y analizar
las variables que componen costumbres alimenticias y nutricionales. ademas de los horarios y
tiempos de descanso de las atletas femeninas para la obtencidn de sus rendimientos de tipo
competitivo; reflejados a sus habitos de vida en nutricion; junto con las horas para descansar, las
cuales se somete a un sin numero de factores por ejemplo la alimentacion, hidratacion,
suplementacién, calidad en el suefio. Cumpliendo asi los deportistas pautas de seguimiento donde
se prioriza la salud y los comportamientos post participacion a su competicién, con la
importancia que tienen las costumbres de los competidores en su rendimiento y salud, tomando en
gran relevancia la falta de ofrecimiento de los organismos deportivos para un plan de instrucciones.
dirigidos a los atletas con el fin de resolver esta problematica de desconocimiento del
entrenamiento invisible.

Roffé (2020) llevo a cabo una investigacion que tuvo como proposito dar a conocer mas a
fondo a los jugadores de un equipo, los cuales ocupan el lugar de suplencia y el que influye su nivel
psicoldgico en su rendimiento, tomado como sujeto de estudio al arquero de fatbol de mas 25 afios
de integracion al equipo, quien se evalta desde su experiencia en el rendimiento deportivo. donde
se efectlia un estudio de tipo cualitativo transversal que trata de evaluar estados emocionales, donde
su resultado arrojé que los jugadores suplentes sufren mas estas condiciones lo que afecta su
rendimiento. Al mismo tiempo, se pudo concluir que los entrenadores de futbol deben incluir
herramientas psicoldgicas para comunicar mejor, ser mas asertivos y mejorar la autocritica de los
jugadores, es por ello que el presente trabajo aporta a reconocer con mayor profundidad a los
jugadores de los equipos, qué incidencia tiene esa condicion psicoldgica en su rendimiento
deportivo. Desde un abordaje ligado a la vida saludable y sus habitos del diario vivir fuera del

entrenamiento. Segun esta colision existen pilares basicos: nutricion, entrenamiento y descanso,



26
Analisis del Entrenamiento Invisible y Aspectos Nutricionales en Deportistas

buscando la relevancia que hay en los aspectos psicologicos y el desempefio a nivel profesional,
para lo cual se pone a prueba a un deportista de fatbol, que juega en la posicion de guardavalla. Del
mismo modo conocer a la persona deportista que esta a prueba de estrés mental. Por lo que se
deduce que los estados emocionales son diferentes entre suplencia y titular.

En lo que antafo el deportista de suplencia tiene mayor presion y ansiedad sometida a tener la
titularidad, para lo cual ya existen planes de mejoramiento; tanto emocional como psicoldgicos
donde estos pueden corroborar y mejorar su rendimiento para avanzar como jugador principal,
asimismo Tener una mejor dedicacién, reflejando una mejor actitud personal. tener buenas
correlaciones en favor al coach con el fin de fortalecer sus lazos de comunicacién. Todo esto genera
bienestar emocional que hace parte de entrenamiento invisible, por ende, el entrenamiento y el
sometimiento del sujeto a buenas actitudes psicologicas lo haran fortalecerse personalmente, y por
consiguiente obtendra un mejor rendimiento fisico para lograr sus metas personales y grupales con
su equipo.

Kumar (2019) en su estudio resalta la importancia de una adecuada alimentacién para
favorecer al deportista a nivel competitivo con su vision de su estudio. El objetivo de la
investigacion fue determinar los requerimientos nutricionales de la poblacion deportista que le
permitan alcanzar sus metas deportivas, aplicando una metodologia de forma cuantitativa
transversal observacional y dando como resultado a favorecer que se obtenga una buena
alimentacion, evitando un desgaste fisico en el deportista ademas de evitar cierto tipo de
enfermedades, por el desbalance de macro y micro nutrientes, que implica Tener un estricto orden
de plan de entrenamiento y nutricion; del mismo modo lo acerca a la oportunidad de ganar el
primer lugar en la competencia, o en otro caso volvera intentarlo. En conclusion, la alimentacion y

aspectos tanto como de suplementacion de micronutrientes en una dieta especial para deportistas,
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son de gran importancia para tener en cuenta en un entrenamiento para llegar a una competicion de
primer nivel o en otros casos metas personales; Por lo cual este método de habitos saludables se
Ilama entrenamiento invisible. Pero este aspecto es para tener en cuenta en la nutricion y el mejor
fortalecimiento en el deporte, no solo se focaliza en los deportistas de alto rendimiento; ya que un
gran numero de deportistas no solo se enfocan en una competicion de nivel profesional sino
también en la actividad fisica como un medio de vida o habito diario, también a niveles
semiprofesionales que puede llegar a avanzar a un escalafon profesional. Esta comunidad deportiva
de un nivel menos profesional igualmente se dignifica alcanzar sus propias metas u objetivos; por
lo que es necesario seguir un estable plan donde se priorice una nutricion éptima junto con otros
factores a tener en cuenta. La comunidad competidora o la que realiza ejercicios fisicos siempre
tendran una ingesta mayor a una sedentaria, posterior a eso se determina un balance energético a la
medida de la persona que hace ejercicio fisico teniendo en cuenta que estos nutrientes aumentan de
acorde a su sesion de entrenamiento, previo a lo anterior Determinando en ellos sus cambios a nivel
muscular donde se destaca prevencion de accidentes o traumas fisicos. Sin dejar aparte la
hidratacién ademas de una adecuados habitos y régimen de intensidad de entrenamiento.
1.4.2 Marco teorico

Procesos adecuados de hidratacion en el deportista. En los deportistas la hidratacion se lleva a
cabo antes, durante y posteriormente de la habilidad de actividad fisico-deportiva, esta misma es un
factor muy importante que incide en su interés deportivo, y, por tanto, una delicada hidratacion
tiene beneficios para la salud de los practicantes. Por todas estas razones, determinar la necesidad
del atleta de un régimen de electrdlisis de agua y reposicion de liquidos. Hernandez et al. (2021)
plantea una recomendacion de una ingesta de unos 400-600 ml de agua o bebida deportiva 1-2 h

antes del ejercicio para comenzar la actividad con una hidratacion adecuada. EI consumo de agua
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admite un minimo aumento de la temperatura corpérea del competidor y de la misma manera
ayudando a colmar indiscutiblemente los depositos de glucogeno de la musculatura.

El consumo de liquido es importante en el deportista, porque esta directamente relacionado con
el desempefio en el terreno de juego. Hernandez- Ponce et al. (2021) plantea que el liquido durante
la destreza atlética, El proposito fundamental es evitar la deshidratacion excesiva y los cambios
drésticos en el balance de electrolitos, debido a que durante el ejercicio hay una pérdida sustancial
de sudor, lo que a su vez reduce considerablemente el contenido de electrolitos.

Una de las cuestiones mas importantes de la hidratacion en un deportista es saber cuanto es la
cuantia de agua gque se debe manejar para una recuperacion rapida. Segun Hernandez, (2021) al
finalizar la practica deportiva, la deficiencia de liquidos y electrolitos es muy alta debido al
esfuerzo fisico realizado anteriormente, el sodio es el electrolito que mas se pierde por la
sudoracion, El consumo de sodio durante el periodo de recuperacion ayudara a retener los liquidos
ingeridos y ayudara a estimular la sed para una éptima recuperacion electrolitica del organismo
sin la necesidad de ingerir bebidas deportivas. Para alcanzar una recuperacion rapida, adecuada y
completa se debe consumir 1.5 litros/kg de peso corporal perdido (Vega- Pérez et al., 2016).

Practicas alimentarias adecuadas para un 6ptimo rendimiento deportivo. El proceso de
alimentacion de un deportista es muy importante y de tanta autorresponsabilidad del individuo
saber elegir bien los alimentos que requiere consumir antes de cada entrenamiento o en su diario
vivir, lo cual tendra efectos positivos para su salud como un impacto positivo en su entrenamiento
un plan alimentario 6ptimo para donde se pueda aplicar en diferentes tiempos del entrenamiento
con aplicabilidad en cantidad y calidad.

El compas de las comidas en un deportista estan determinadas entre 4 a 5 comidas diarias las

cuales deben tratar de garantizar que el deportista no mantenga con hambre, y pueda satisfacer sus
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necesidades; es importante que el deportista tenga un refrigerio entre comidas principales lo cual
lleva a tener mejor aporte de nutrientes y mantenga lleno, es importe que la ingesta alimentaria se
personalizada y que se evite comidas copiosas las cuales el atleta pueda llegar a rechazar, un buen
habito alimenticio no se puede alcanzar en unos pocos dias en la practica de un tiempo muy largo
de comer de una forma correcta eso se vera reflejado en el entrenamiento y competicion. aplicados
a pocos dias no sera de mayor resultado. Para hablar de la mejor forma de alimentarse en un
competidor donde debe ingerir una cantidad adecuada la cual llene las necesidades energéticas
ademas de ser basta para todo el dia, con el suministro adecuado de nutrientes, de la misma manera
se debe tener en cuenta las caracteristicas del atleta para cubrir sus necesidades (Herrera, 2019).

La variedad de elementos que debe consumir un atleta es por consiguiente las verduras quienes
aportan las vitaminas, minerales, agua, fibra les da la sensacion de estar llenos. por lo cual es muy
importante para controlar los excesos de grasa corporal ya que su gran mayoria son de muy bajo
aporte caldrico por lo cual se recomienda de 2 a 3 raciones al dia; al igual las frutas se recomiendan
3 veces en el dia y estas en otra particularidad de ellas es su aporte de antioxidantes.

Es muy importante la variedad de alimentos que el deportista debe consumir entre otros se
encuentra los cereales integrales donde podemos encontrar pan integral, arroz integral o salvaje
muy importante los espaguetis integrales ya que estos son la fuente de energia para mantener sus
niveles de actividad al 6ptimo ya que son de mejor absorcion ademas de tener la caracteristica de
mantener el masculo firme. Otro importante aporte es el de las carnes conjunto con diferentes tipos
de pescados blanco azul quienes aportan gran cantidad de proteina de alto valor biolégico que
ayudan al mantenimiento de los masculos tejidos reparandolos también logrando que sean mas
fuertes y resistentes por otra parte los pescados azules tienen la caracteristica de aportar grasas

saludables como omegas 3 importantes para la reduccién de la inflamacion del tejido muscular
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causado por los entrenamientos en otro caso es fuente muy alta en proteinas en casos supera la de
las carnes blancas y pescados blancos.

Otra fuente muy importante a tener en cuenta los alimentos fuentes de calcio como los las leches
pasteurizadas y en caso de intolerancia de lactosa sus derivados yogurt y kumis estos aportan
ademas vitamina D y proteina de alto valor bioldgico, el consumo de estos alimentos ayudan al
buen funcionamiento éseo y muscular también importantes para la pérdida de peso ya que estudios
revelan que bloquea la produccion en exceso de la hormona calcitriol la cual es la causante de
ayudar a la acumulacion de las grasas (Meléndez, 2018).

Un plan cotidiano de manutencion para el deportista el aporte de alimentos se determina
dependiendo de las horas de entreno también teniendo en cuenta su intensidad y duracién
aplicandolos de la siguiente manera los desayunos deben ser completos con todas las variedades de
alimentos antes mencionadas tales como frutas ,verduras ,harinas integrales, proteinas, todos estos
aportes deben ser de los grupos de carbohidratos complejos son los que por excelencia se toleraran
de una mejor manera ya que son de un indice glucémico muy bajo y hace que el aumento de la
glucemia y la azlcar en la sangre sea solo en determinado tiempos al igual que los cereales
integrales mezclados con verduras altas en fibra que son de un bajo indice glucémico.

la forma de tiempos de comida debe ser bien posicionada tanto antes y después de cada
entrenamiento evitando la sobrecarga de éstas y controlando las comidas copiosas entre una o dos
horas antes y después de cada entreno acabado los entrenos debe ser mas calorica la comida
tratando de recuperar los elementos perdidos o también llamados glucégeno muscular. (Palomino,
2019)

Rendimiento Deportivo. El rendimiento deportivo lo podemos definir como la cabida que tiene

un deportista de poner en partida todos sus recursos fisicos bajo unas circunstancias concluyentes
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como objetivos de competitividad. Segln Garcia et al. (2021) este rendimiento, depende cualidades
propias (habilidades, capacidades fisicas y variables psicoldgicas) los deportistas que han tenido
triunfo o valiosos niveles de desempefio poseen el arte y talento para cumplir bien una actividad
definida. Lisdero (2021) plantea que el entrenamiento invisible juega un papel muy importante en la
formacion deportiva porque son aquellas practicas que estan fuera del entrenamiento fisico y de la
misma manera influyen en el rendimiento deportivo. Son factores que permiten avanzar y ver los
progresos tanto en los entrenamientos como en las diferentes competiciones.

El rendimiento deportivo esta directamente relacionado con el entrenamiento invisible. Martinez
(2021) menciona unas variables que intervienen para una formacion completa dentro del ambito
deportivo, los cuales estan ligados a habitos saludables como la alimentacidn adecuada, descanso
y/e hidratacion; también podemos atribuir las relaciones sociales y psicologicas de cada deportista,
el cual es muy fundamental para un buen desempefio deportivo.

Uno de los aspectos del entrenamiento invisible que interviene en el rendimiento deportivo es el
aspecto psicoldgico. Garcia et al. (2021) refiere que el entrenamiento psicologico es importante y se
requiere que los jugadores obtengan habilidades psicoldgicas de autorregulacién emocional, ya que
algunos padecen estrés pre y post competitivo y baja tolerancia a la competicion, ya sea por la
exigencia de la competencia, la alta dedicacion al juego, falta de preparacion integral y habitos
saludables y/o baja fortaleza mental. Ademas, el entrenamiento en valores como liderazgo,
compromiso, esfuerzo, trabajo, disciplina y superacién también contribuye significativamente al
crecimiento personal y deportivo de los atletas.

Uno de los objetivos de este articulo es observar los aspectos que integran el entrenamiento
invisible en las deportistas de la seleccidn de voleibol femenina de la Universidad Mariana, estos

aspectos son: desempefio deportivo, alimentacion adecuada, descanso e hidratacion; por lo tanto, se
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requiere instaurar una cultura entre los jugadores que supla y atienda todos los aspectos afines a
habitos que intervienen fuera y dentro del terreno de juego.
1.4.3 Marco conceptual

La nutricion: es el proceso por el cual los nutrientes contenidos en los alimentos satisfacen las
necesidades de las células y permiten el desarrollo adecuado de los sistemas y aparatos con el fin de
proporcionar a las personas una resistencia fisica adecuada a la actividad diaria (Hurtado, 2013).

Una nutricién saludable es fundamental para la prevencion de factores de riesgo relacionados
con la dieta, como el sobrepeso y la obesidad, y las enfermedades no transmisibles asociadas.
(Organizacion Panamericana de La Salud [OPS], 2018)

Entrenamiento invisible. Argumenta que el entrenamiento invisible no es mas que el que se
realiza fuera del campo de juego; tiene como objetivo preparar y mantener en buen estado el
cuerpo, es decir, la maquinaria. Hay muchos factores que pueden influir, pero lo mas dificil es
aplicarlos de manera consistente, ya que muchos jugadores de voleibol creen que el entrenamiento
diario es lo Unico que importa. El trabajo consiste en formar al jugador para que establezca unos
habitos de vida saludables, los cuales le van a ayudar a mantener o incrementar su rendimiento
(Jodar, 2012)

Rendimiento deportivo. “El aumento o decremento temporal de la capacidad fisica, psiquica,
funcional, técnica y tactica reflejada por el deportista durante su periodo de entrenamiento. El
rendimiento deportivo puede analizarse y controlarse en todas las magnitudes de la escala de
tiempo” (Cortegaza y Luong, 2015).

1.4.4 Marco contextual
La Universidad Mariana es una institucion de educacion superior, cat6lica y privada del

departamento de Narifio. Esta ubicada en calle 18 No. 34 104 de san juan de Pasto, lleva mas de 50
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afios en desarrollo institucional en programas académicos, docencia cualificada, investigacion
infraestructura y modernizacién. También cuenta con programas de deporte ciencia y tecnologia, la
universidad cuenta con mas de 200 administrativos, mas de 32.000 graduados y mas de 7.000
estudiantes, existen. La Universidad Mariana ofrece 22 programas profesionales, 4 programas
tecnoldgicos y un programa técnico de los cuales 6 de estas se encuentran acreditados en alta
calidad, también existe un programa con acreditacion internacional, ademas ofrece 9 maestrias y 8
especializaciones en posgrados. Cuenta con un campus deportivo Alvernia, esta localizado a 1 kmy
200 metros, siguiendo la via Mapachico y tiene una extension de 8 hectareas, el cual contribuye al
deporte y la recreacion.

La seleccion de voleibol femenino de la Universidad Mariana realiza los entrenamientos en el
campus deportivo coliseo de la universidad, donde se fomenta a los estudiantes a realizar actividad
fisica y la practica de deporte como el voleibol en donde los entrenadores brindan acompafiamiento
y aplican conocimientos profesionales; lo que permite que las estudiantes sobresalgan
profesionalmente en el deporte y de la misma forma adquieran un reconocimiento por sus
habilidades, destrezas, técnicas y tactica que exige el deporte a nivel profesional. Siendo, las tareas
de entrenamiento que disefian los técnicos deportivos las unidades méas concretas del proceso de
planificacion y programacion del entrenamiento (Hernandez-Ponce et al., 2021). El grupo de
deportistas que representan a la Universidad Mariana a nivel competitivo estan conformadas por 12
jugadoras en una categoria de edades aproximadamente de 18 afios en adelante, donde el
entrenamiento de dichos profesionales no solo esta enfocado en el entrenamiento fisico y técnico,
sino también existen otros factores que median en el desarrollo de un deportista; teniendo en cuenta

ciertas aptitudes que realizan las jugadoras cuando termina el entrenamiento. Son habitos que
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conllevan a la realizacion de un entrenamiento completo y es aqui donde se tiene en cuenta el
“entrenamiento invisible".
1.4.5 Marco legal

Esta investigacion debe tener en cuenta que la disposicion legal de esta investigacion ya ha
establecido leyes y derechos que contribuyen al cumplimiento y legalizacion del tema tratado,
muchas normativas se han establecido en el ambito del deporte, €j. se logré encontrar:

En la Constitucion Politica de Colombia de 1991, en el Articulo 52 da la razon del derecho de
todos los individuos a la recreacion, la actividad fisica y el entretenimiento, el Estado promovera
estas actividades y fiscalizara, supervisara e intervendra las instituciones deportivas y recreativas,
cuya distribucion vy titularidad seran autoritarias. Modificado por el Articulo 1 de la Ley No. 2 de
2000: La funcion del deporte, su caracter competitivo y sus expresiones recreativas locales son
parte integral del desarrollo humano. Para mantener y desarrollar una mejor salud humana.

En Ley 181 de 1995 se “Promulga normas para la promocion del deporte, la recreacion, el
esparcimiento y la aptitud fisica de conformidad con estas normas y de conformidad con estos
lineamientos se establece un sistema deportivo nacional”, verifique, supervisa y controla las
organizaciones deportivas funcionales y forma el estado. Otras unidades del sistema de atletismo
implementado por el Instituto de Deportes de Columbia (Coldeportes). Para el presente estudio, se
retomo el Articulo 02, el cual tiene por objeto especifico establecer un sistema nacional de deportes,
recreacion, esparcimiento, educacion extracurricular y deporte, asi mismo se tuvo en cuenta el
Acrticulo. 13, el cual especifica que el Instituto Colombiano de Educacion Fisica Coldeportes
promovera la investigacion cientifica y la produccion intelectual para un mejor desarrollo de la
educacion fisica en Colombia. También promovera el desarrollo de programas nacionales para

mejorar la condicion fisica, asi como actividades de rehabilitacion y entrenamiento. Finalmente, se
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toma en cuenta el articulo 14, en el cual se especifica que los departamentos y unidades
competitivas municipales sufragaran con los ministerios de educacion convenientes para desarrollar
los programas necesarios para lograr los fines de la ley general de educacion, y acordaran
economicamente la promocion de programas determinados, tales como polideportivos, comienzo y
formacion deportiva, previa fiestas escolares. y atletismo Interescolar.

De igual manera, el estudio tiene en cuenta elementos del Decreto Legislativo 4183 de 2011, en
el cual se establece que “El Instituto Colombiano del Deporte - COLDEPORTES - es una
institucidn pablica de orden estatal, por la cual se transforma en una autoridad ejecutiva en materia
de deporte, recreacion, actividad fisica y tiempo libre - COLDEPORTES - y sus objetivos,
estructura y funcion Identificado.

Se retoma la Ley 962 de 2005 “Segun esta ley, se desarrollan normas sobre la racionalizacion de
los registros y operaciones administrativas para las instituciones y estructuras estatales y los
particulares que desempefian funciones estatales o prestan servicios publicos.

Es importante resaltar que la presente investigacion, toma en cuenta el Reglamento Educativo
Universidad Mariana. El cual en su Articulo 58 reconoce que la Universidad premia altos niveles de
excelencia educativa, liderazgo y compromiso con la institucion. Se entiende por estimulo,
reconocimiento simbdlico o apoyo a los estudiantes que hayan alcanzado logros destacados en
campos académicos (como la investigacion, la cultura y el deporte) y en actividades que actlen en
nombre de la universidad. Ademas, se retoma el Articulo 17 el cual plasma la importancia
“Fomentar, coordinar y conducir eventos representativos, estimular las clases deportivas de alto
nivel, originar el desarrollo de las destrezas deportivas y la formacion de valores como la disciplina,
la lealtad, la solidaridad y la justicia, que den oportunidad en el futuro profesional Mali Arnold

demuestra capacidades humanas y académicas y es socialmente responsable del desarrollo y
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ejecucion de actividades de preparacion fisica, técnica, tactica, atlética y mental con diversos
equipos deportivos en las divisiones masculina y femenina para determinar y afirmar la
participacion y representacion de la universidad a nivel regional, clasificado a nivel nacional en
eventos competitivos organizados con los respectivos deportes a nivel internacional.
1.4.6 Marco ético

Enfocados en la investigacion y estudio de proyecto encaminados a las directrices que el
ministerio de salud ordena, con la resolucion 8430 de 1993 por la cual se determina los pasos para
guiar la investigacion en salud. lo cual es un requerimiento para poder realizar el estudio que se
enfoca en la promocidn de la prevencion y también de control de contratiempo de salud. donde se
busca llegar a mantener un riesgo bajo o minimo lo cual se determina en el articulo 11 del
documento en contexto. No dejando aparte las demas categorias de investigacion tales como son sin
riesgo y con riesgo para las buenas practicas investigativas las que determinan el visto bueno del
estudio en el individuo gue se toma como sujeto de analizar. Con lo cual se quiere llegar al
consenso de respetarle los derechos de privacidad ademas tratando de mantener con ética los
estudios aplicados a los participantes a quienes les prevalecera el bienestar garantizandoles su buen
estado de salud, llevando a cabo una un estudio de riesgo medio el cual determina por medio de
examenes fisicos o aplicativos que no expondran a mayor interrupcion o experimentacion interna
del cuerpo del individuo. Como lo indican los articulos del 6 al 12; no obstante, se aclara todos los
paradigmas de la investigacion en deportistas dando a conocer las buenas préacticas legales
aplicables para corroborar a los resultados que se esperan.

Por otro lado, se requiere del consentimiento tanto del autor material al cual se le tomen los
respectivos estudios, como también de un acudiente o persona a cargo. Todos los datos seran

recolectados por personal profesional con asesoramiento de personal de salud la cuales seran
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responsables del dictamen de la lectura de estos, contemplado aquello en los articulos de 14a 15y
dando como resultado un método seguro con un resultado provechoso.

Conjunto con lo anterior se determina el tipo de poblacion a quien se le aplicara las debidas
medidas, donde se encuentra la poblacion estudiantil donde se ve involucrado las jugadoras de
voleibol femenina; estudiantes de la Universidad Marianas este tipo de poblacién se ve reflejada y
determinada en el articulo 45 dado como finalizado en tema que se quiere reflejar en el presente
escrito.

1.5. Metodologia
1.5.1 Enfoque de investigacion

El trabajo de investigacion tiene un enfoque cuantitativo por lo tanto es una forma mas ordenada
de obtener informacidn por lo cual se analiza los datos obtenidos de diferentes fuentes, retine
informacidn las cuales son medibles, con el fin de analizar diferentes variables, tratando que el
problema sea cuantificable, realizando asi una busqueda de resultados para dirigirlos a la poblacion
de igual forma se va utilizar herramientas informaticas para poder medir los resultados obtenidos.

Es cuantitativa debida a que hace referencias al uso de medidas numeéricas con el fin de ofrecer
una descripcion, explicacion, prediccidn y control objetivo de sus causas y la prediccion,
redactando la informacion y comprender las variables con mas frecuencia dificultan a los
deportistas antes y después de la competencia problemas socioecondémicos alimentacion de esta
manera analizar los errores y dar una solucién (Sanchez, 2019).

1.5.2. Tipo de Investigacion
El actual compromiso de investigacion es de tipo observacional descriptivo, por lo que se
realizan en ausencia de intervenciones, se limitan a la medicion de las variables que contienen, se

realizan de acuerdo a la recoleccién de informacidn y muestran resultados. Esto identifica como se
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encuentra la poblacién en relacion a la alimentacion de una préactica deportiva y cual es su proceso
de hidratacion antes y después de la destreza fisica. De la misma manera la investigacion es
descriptiva porque demuestra que existen actitudes, practicas y habitos que hacen que se limiten a
medir las caracteristicas o problemas en la poblacion, y por Gltimo es un estudio transversal porque
se adquiere el tamarfio de la modelo por lo tanto se desarrollara en un momento preciso y definido
de tiempo.
1.5.3. Poblacion y Muestra

En este estudio se quiere llevar estimar a las integrantes de la seleccion de voleibol femenina de
la Universidad Mariana a 12 jugadoras en una categoria de edades aproximadamente de 17 a 25
afios las cuales entrenan y disputan sus torneos en la cancha del polideportivo ubicada en la
Universidad Mariana, para lo cual se toma como muestra a toda la poblacion por motivo que son
pocos deportistas quienes integran la seleccion de voleibol.
1.5.4 Técnica e instrumentos de recoleccion de informacion

En cuanto a la técnica del trabajo de investigacion se busca encontrar datos de gran importancia
como son las caracteristicas sociodemograficas de la poblacion (edad, estrato social, nivel
educativo) se realizard una encuesta, también se utilizara una técnica de recoleccién de resefias la
cual se nombra como diario dietético. donde tomado los datos de cada participante se encuentra
incluido el andlisis de su ingesta alimentaria tanto calorica como proteica, la cual es el resultado
proveniente de los factores de correccién de la tabla de alimentos del ICBF y tabla de intercambios
de Antioquia. donde se suman y hace un promedio de los dos resultados lo que va a permitir
identificara las variables de practicas alimentarias en torno a nivel de consumo y frecuencia ademas
y por ultimo su estado emocional antes y después de una competencia por medio de un test el cual

estd avalado por la universidad del valle.
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1.5.5. Criterios de Exclusion e Inclusion
Criterios de Inclusion.
- Las Jugadoras que pertenezcan a la seleccion femenino de voleibol de la Universidad Mariana
- Entre 17 afios y menores de 25.
- Agquellos que decidan participar del estudio de manera libre y voluntaria, mediante la firma del
consentimiento informado.
Criterios de Exclusion.
- Deportistas que no deseen hacer parte de la indagacion
- Aquellas deportistas que se retiren voluntariamente de la investigacion.
- Jugadoras lesionadas o que no pueden realizar actividad fisica.

- Jugadoras que estén fuera del grupo competitivo.

Jugadoras que se encuentren en suspension temporal por motivos académicos.
.1.5.6. Técnica de Observacion

Ingesta alimentaria. La ingesta de alimentos es un proceso esencial para un correcto
funcionamiento del cuerpo, debido a que permite la medida necesaria entre la suma de energia
amontonada en forma de grasa en el fisico y su desintegracién, depende de la estrecha relacion
entre lo que se ingiere y lo que se gasta segln la actividad fisica que practique. Segln la
Organizacién Mundial de la Salud (OMS, 2021) la nutricién es la ingesta de alimentos en relacion
con las necesidades dietéticas del organismo. Una nutricién equilibrada y suficiente, combinada con
un ejercicio fisico regular, es fundamental para la buena salud. Sin embargo, una mala nutricion
puede tener consecuencias negativas, como debilitar la inmunidad, aumentar la vulnerabilidad a las

enfermedades, afectar el desarrollo fisico y mental, y reducir la productividad.
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Procesos de hidratacion. El agua es indispensable en el organismo en las técnicas funcionales
de digestion, absorcidn y excrecion de los desechos metabolicos, en la construccion y
funcionamiento del sistema rotatorio sanguineo, actia como transportador de nutrientes y de todas
las materias del organismo y tiene un efecto directo sobre el cuerpo. cuerpo. mantenimiento de la
temperatura corporal. En condiciones normales de actividad fisica y clima, el cuerpo pierde
alrededor de 2,5 litros en 2 horas a través de la respiracion (400 ml), el sudor (350 ml), la orina
(1500 ml) y las heces (150 ml)36. (Martinez, 2021).

Calidad de suefio y niveles de estrés. EI descanso es muy importante porque no se trata solo de
dormir o duracion del suefio, sino también de la calidad de esas horas. Los trastornos del suefio
pueden afectar negativamente la vida familiar, el rendimiento deportivo, la motivacion, las
relaciones, afectando directa o indirectamente el estado de animo, las actividades diarias y las
interacciones sociales de una persona (Canche, 2019). De la misma forma el estrés juega un papel
importante en los deportistas esto refiere como un proceso psicolégico que experimentan muchos
deportistas durante la fase de entrenamiento, afectando no solo su rendimiento deportivo, sino la
calidad de vida y las actividades relacionadas con el aprendizaje de algunas técnicas y consejos

(Olmedilla et al; 2021).
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Tabla 1.

Categorizacion de variables

Nombre de Definicion Dimension Naturaleza Objetivo Especifico
variable
Estrato Categoria en la que es Estratificacion Social Cuantitativo  Caracterizar a la
agrupada la sociedad, poblacion segun las
para definir sus sectores variables
sociodemogréficas
Nivel Nivel de educacién Semestre Cuantitativo  Caracterizar a la
educativo maximo que curso el poblacion segun las
individuo variables
sociodemogréficas
tipo de Tipo de residencia de los  Estratificacion Social Cuantitativo ~ Caracterizar a la
residencia participantes del estudio. poblacion segun las

propia o arrendada.

variables
sociodemograficas

carreras que

Carreras que cursan los

Diferenciacién de areas

Cuantitativo

Caracterizar a la

cursan en la participantes del estudio  de cada carrera poblacion segun las
universidad variables
sociodemograficas

también el Hijos de los participantes  Responsabilidad Cuantitativo  Caracterizar a la
namero de familiar poblacion segun las
hijos que tiene variables
a su cargo sociodemogréficas
accesibilidad Cantidad de veces al dia  Disponibilidad de Cuantitativo  Determinar el nivel de
de los y a la semana que las recursos ingesta y préacticas
alimentos participantes consumen alimentarias de la

carnes, verduras y frutas poblacion objeto
Précticas Gutiérrez, E. V. Las Diario  dietético: Cuantitativo  Determinar el nivel de
alimentarias practicas alimentarias se ~ Consumo de frutas y discreto ingesta y practicas

pueden entender como verduras alimentarias de la

los comportamientos Tiempos de comida poblacion objeto.

especificos e Variacién de alimentos

interacciones que se dan ~ Consumo habitual de

en el momento de la los grupos de alimentos

alimentacion. Consumo de liquidos
Calidad del La calidad de suefio se Determinacion de Cuantitativo  Determinar el tiempo de
suefio refiere al hecho de descanso diario discreto descanso de la poblacion.

dormir bien durante la

noche y tener un buen

funcionamiento durante

el dia (Dominguez, Oliva

y Rivera, 2008)
los niveles de  Los Factores que Deteccion del Cuantitativo  Identificar las
estrés impiden conciliar el problema de descanso condiciones extra

suefio. entrenamiento.
Tiempo para Afios de préactica de Tiempo adicional Cuantitativo  Identificar las
practica voleibol condiciones extra
deportiva entrenamiento.

Fuente: Proyecto Andlisis del Entrenamiento Invisible y Aspectos Nutricionales en Deportistas de la Seleccion
Femenina de Voleibol de la Universidad Mariana, 2023.

41
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1.5.7. Instrumentos de investigacion.

Se realizara una encuesta sociodemografica con el fin de caracterizar a la poblacion estudiada
mediante su edad, estrato socioeconémico, nivel educativo, tipo de residencia, carreras que cursan
en la universidad, y también el nimero de hijos que tiene a su cargo, con el fin de conocer sus
estilos de vida, accesibilidad de los alimentos, tiempo para practica deportiva para determinar su
interés en cuanto al tiempo que le dedican estas deportistas a la seleccion femenina de voleibol.

Se realizara un analisis de ingesta alimentaria por medio de un diario dietético el cual trata de
registrar la informacién de la ingesta alimentaria de dos dias, los cuales estan distribuidos en
tiempos en donde la persona ingresa a su organismo cualquier tipo de alimento. Por otra parte, se
llevara a cabo una indagacion en la cual se valora los procesos de hidratacion que deben llevar a
cabo en un deportista. Estas técnicas de encuesta se pueden evaluar de forma rapida y facil, para
observar el estado de hidratacion de una persona, para determinar posibles pérdidas importantes de
agua que pueden causar condiciones de salud peligrosas en los jugadores.

Se evaluara por medio de un test la influencia de la eficacia del suefio y los niveles de estrés que
afecta a las jugadoras y por consiguiente su relacion con el rendimiento deportivo en deportistas de

la seleccion de voleibol femenina de la Universidad Mariana.
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2. Resultados

Con el fin de poder recolectar los datos para el trabajo de campo, en un primer lugar se realiza
un acercamiento de sensibilizacion con las deportistas de voleibol con fines de conocimiento del
trabajo que se realizara. Posteriormente se hace una induccion de las encuestas, de los instrumentos
de toma de la informacion.

El proceso de cogida de datos se realiz6 en un periodo de tiempo de dos semanas en el cual las
deportistas fueron diligenciando los diarios dietéticos y conjunto a ello las encuestas y test; una vez
termind el trabajo de campo se procedid a consolidar y a proceder la informacion como se detalla a
continuacion.

2.1. Resultados Objetivo 1: Caracterizacion de la Poblacion

Para lograr la recopilacion de datos necesarios para la encuesta sociodemografica se tuvo en
cuenta las variables que mas predisponen al trabajo de grado las cuales son de gran importancia
para determinar la caracterizacion de la poblacion, en donde se toma en cuenta la edad, tipo de

vivienda, estrato social, programa de estudio y afios de practica deportiva.

Figura 2.

Edad de los participantes del estudio
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Fuente: Proyecto Analisis del Entrenamiento Invisible y Aspectos Nutricionales en Deportistas de la Seleccion
Femenina de Voleibol de la Universidad Mariana, 2023.

En la figura 2 se encuentra la distribucion acorde a la edad de las deportistas, lo cual se resalta
gue se encuentran entre los 17 y 25 afios, donde el 33,2% (4 participantes) tienen 17, 23, 24,y 25
afios respectivamente siendo el porcentaje mas irrelevante, y el 66,6% tienen entre 19 y 21 afos
siendo este el porcentaje con mayor frecuencia, donde el promedio de edad corresponde a 20.75
anos.

Figura 3.

Tipo de residencia de los participantes del estudio
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Fuente: Proyecto Andlisis del Entrenamiento Invisible y Aspectos Nutricionales en Deportistas de la Seleccion
Femenina de Voleibol de la Universidad Mariana, 2023.

En la figura 3 se encuentra la distribucion de tipo de vivienda, en donde se identifica que el 50%
(6 participantes) viven en casa propia siendo este el porcentaje mas destacado, frente al 25% que
habita en casa familiar y el otro 25% en casa arrendada. Adicionalmente se encontrd que la mitad

de las deportistas (6) no asumen el gasto mensual de una vivienda.
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Figura 4.

Nivel socioeconémico de los participantes
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Fuente: Proyecto Andlisis del Entrenamiento Invisible y Aspectos Nutricionales en Deportistas de la Seleccion
Femenina de Voleibol de la Universidad Mariana, 2023.

En la figura 4 para la identificacion de estrato social se evidencia que el 50% (6 participantes)
pertenecen al estrato uno siendo este el porcentaje con mas relevancia, 33% (4 participantes)
pertenecen al estrato dos y el 16.6% (2 participantes) pertenecen al estrato tres y cuatro
respectivamente, lo anterior permite observar que el 50% se encuentra en estratos bajos lo cual
puede ser un indicativo de recursos econémicos.

Figura 5.

Carreras que cursan los participantes del estudio
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Fuente: Proyecto Andlisis del Entrenamiento Invisible y Aspectos Nutricionales en Deportistas de la Seleccion
Femenina de Voleibol de la Universidad Mariana, 2023.

En la figura 5 en la cual abarca el plan de estudio que cursan las deportistas, se identifica que los
mayores porcentajes se encuentran entre el 25 % (3 participantes) de los participantes estaban
cursando derecho, el otro 25% (3 participantes) nutricion y dietética, las cuales son las méas
relevantes, el 16.6% enfermeria (2 participantes), el 16.6 % trabajo social, el 8.3% ingenieria de
procesos (1 participante) y el 8.3% restante ingenieria civil (1 participante).

Figura 6.

Afios de practica deportiva de los participantes
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Fuente: Proyecto Andlisis del Entrenamiento Invisible y Aspectos Nutricionales en Deportistas de la Seleccion
Femenina de Voleibol de la Universidad Mariana, 2023.

En la figura 6 en la cual identifican los afios de practica deportiva se evidencia que el 8.3% (1
participante) no realiza practica deportiva, la realiza de forma intermitente, la ha realizado durante
1,6, 10 y 12 afios siendo este el porcentaje con menos relevancia. y destacando con un porcentaje
relevante de 16.6 % (2 participantes) la ha realizado durante 3, 7 y 8 afios. Lo que da a conocer que

esta poblacién tiene experiencia deportiva.
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Figura 7.

Hijos de los participantes
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Fuente: Proyecto Analisis del Entrenamiento Invisible y Aspectos Nutricionales en Deportistas de la Seleccion
Femenina de Voleibol de la Universidad Mariana, 2023.

En la figura 7 en la que se puede identificar si las participantes tienen hijos el 91. 6% (11
participantes) refiere no tenerlos siendo la mayor poblacion y el 8.3% (1 participante) refiere tener
un hijo. Lo que demuestra que existen pocas deportistas que tienen un trabajo mas adicional que le
puede llevar a bajo rendimiento por carga fisica.

2.2. Resultados objetivo 2. Determinar el nivel de ingesta y practicas alimentarias de la
poblacion objeto

Esta grafica hace parte del analisis de proteinas y kilocaloria, ya que por medio de esta se puede

determinar la cantidad de macronutrientes a analizar segun el promedio de peso de las atletas.
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Figura 8.

Promedio de peso de los participantes

N=12
B PESO == Promedio de peso
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Fuente: Proyecto Andlisis del Entrenamiento Invisible y Aspectos Nutricionales en Deportistas de la Seleccion
Femenina de Voleibol de la Universidad Mariana, 2023.

En la figura 8, se muestra el peso y promedio del mismo de los 12 participantes. Se evidencia
que el peso de las deportistas oscila entre los 57 a 67 kg de peso, para lo cual podemos determinar
un promedio de 62 Kkg.

El tamafio y el peso de las participantes se promedia con el fin de poder determinar las proteinas
y kilocalorias consumidas diariamente por las participantes y finalizar con la comparativa de los
estandares promedios para la poblacion del consumo de estos macronutrientes importantes para su

complemento como deportistas.
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Alimentacion

Figura 9.

Cantidad de veces al dia que los participantes consumen alimentos

N:12

Numero de personas

Dos atres Tres Cuatro NSNR

¢ CUANTAS VECES CONSUME ALIMENTOS AL DIA?

Fuente: Proyecto Andlisis del Entrenamiento Invisible y Aspectos Nutricionales en Deportistas de la Seleccion
Femenina de Voleibol de la Universidad Mariana, 2023.

En la figura 9 se evidencia que el 50% (6 participantes) siendo este el porcentaje mayor
consumen tres veces al dia alimentos, con menos significativo se obtuvo 41.6 % (5 participantes)
consumen dos a tres veces al dia 0 consumen cuatro veces al dia y el 8.3 % (1 participante) de los
participantes no dan respuesta. Dando a conocer que tres veces al dia con el 50% de la poblacion
tienen un consumo muy bajo de alimentos para el desempefio deportivo contribuyendo a un balance

energético deficiente.
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Figura 10.

Cantidad de veces al dia que los participantes consumen carne
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Numero de personas =<
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Una Dos

¢ CUANTAS VECES CONSUME CARNE EN EL DIA?

Fuente: Proyecto Andlisis del Entrenamiento Invisible y Aspectos Nutricionales en Deportistas de la Seleccion
Femenina de Voleibol de la Universidad Mariana, 2023.

En la figura 10, donde se trata de identificar frecuencia de consumo de carne, pollo, visceras y
pescado se encontrd que 83.3% (10 participantes) con el mayor porcentaje come carne una vez al
dia, el 16.6% (2 participantes) con el menor resultado consume carne dos veces al dia. Lo cual da a
conocer que hay un bajo consumo de proteina de origen animal de alto valor bioldgico, cual no
seria suficiente para el aporte proteico diario de las deportistas de voleibol de la Universidad
Mariana.

Figura 11.

Cantidad de veces a la semana que los participantes consumen carne

Numero de personas

Dos Tres Cuatro Cinco

¢, CUANTAS VECES CONSUME CARNE EN LA SEMANA?

N= 12 Consume carne a la semana
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Fuente: Proyecto Analisis del Entrenamiento Invisible y Aspectos Nutricionales en Deportistas de la Seleccion
Femenina de Voleibol de la Universidad Mariana, 2023.

En la figura 11 se muestra que el 16.6% (2 participantes) consume carne dos veces a la semana,
otro 16.6% (2 participantes) consume carne tres veces a la semana, un 33% (4 participantes) come
carne cuatro veces a la semana y el otro 33% (4 participantes) consume carne cinco veces a la
semana. Donde se determina que la poblacién consume carne a la semana entre cuatro y cinco
veces con la mayor poblacién de 4 participantes con un 33%, se da a conocer que en la semana
faltaria el consumo de proteinas para completar la ingesta proteica semanal, ya que el restante de la
poblacion esta limitada a este consumo.

Figura 12.

Integracion de verduras en la alimentacion

Numero de personas

Si No Ninguna Unavez Dosveces Tres NS/ NR
vez veces
¢ CONSUME VERDURAS? 4 CUANTAS VECES AL DIA?

Fuente: Proyecto Andlisis del Entrenamiento Invisible y Aspectos Nutricionales en Deportistas de la Seleccion
Femenina de Voleibol de la Universidad Mariana, 2023.

En la figura 12 se evidencia que el 83.3% de los participantes (10 participantes) integra verduras
en su alimentacion, el 16.6% (2 participantes) no integra verduras. El 16.6% de los participantes no
incluyen verduras, otro 16.6% rara vez las incluye verduras, el 33% incluye dos veces verduras, un

25% las incluye tres veces al dia y un 8.3% no especifica. Donde se presenté que la mayoria de las
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participantes con el 83.3% de la poblacion consume verduras al dia, con un consumo mayor de dos
veces con el 33% de la poblacion, lo que afirma que hay un buen aporte de verduras.
Figura 13.

Integracion de frutas en la alimentacion

Nuamero de personas

Sl NO NINGUNA  UNA VEZ DOS CUATRO
VECES VECES

&INCLUYE FRUTAS? ¢ CUANTAS VECES AL DIA?

Fuente: Proyecto Andlisis del Entrenamiento Invisible y Aspectos Nutricionales en Deportistas

de la Seleccion Femenina de Voleibol de la Universidad Mariana, 2023.

En la figura 13 se identifica que el 83.3% de los participantes (10 participantes) integra frutas en
su alimentacion, el 16.6% (2 participantes) no integra frutas en su alimentacién. El 16.6% de los
participantes no las incluye alimentacion, el 41.6% las incluye una vez al dia, el 33% las incluye
dos veces al dia y el 8.3% las incluye cuatro veces al dia. Donde se dio a conocer que la mayoria de
deportistas si consume frutas con un porcentaje de 83.3% de la poblacion y con una frecuencia de
consumo mayor de una vez al dia con el 41% de la poblacion lo que expone que hay un buen aporte

de frutas.
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Figura 14.

Consumo de bebidas azucaradas (gaseosas, jugos, entre otros)

Numero de personas

S NO GASEOQSA GASEQSAS Y JUGOS ENERGIZANTE ENERGIZANTE,
JUGOS HIDRATANTES
Y JUGOS

¢ CONSUME BEBIDAS AZUCARADAS? ¢ CUALES?

Fuente: Proyecto Andlisis del Entrenamiento Invisible y Aspectos Nutricionales en Deportistas de la Seleccion
Femenina de Voleibol de la Universidad Mariana, 2023.

En la figura 14 se evidencia que el 75% de los participantes (9 participantes) consume bebidas
azucaradas y el 25% (3 participantes) restante no consume bebidas azucaradas. EI 33% de los
participantes consume gaseosas, el 8.3% gaseosas Yy jugos, el 25% consume jugos, el 8.3% consume
energizantes y el otro 8.3% consumen energizantes, hidratantes y jugos, 16.6% no consume
ninguna de estas bebidas. donde se observo que la mayoria de deportistas si consumen bebidas
azucaradas con un porcentaje 75% y con una frecuencia de mayor consumo de gaseosas con el 33%
de la poblaciéon, determinado de esta manera que las participantes consumen gran cantidad de

energia por medio de bebidas con gran contenido de azUcares.
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Hidratacion
Figura 15.

Cantidad de veces que los participantes consumen agua al dia

N:12

Numero de personas

Una Dos Tres Cuatro Cinco NS/NR

¢ CUANTAS VECES REFIERE CONSUMIR AGUA AL DIA?

Fuente: Proyecto Andlisis del Entrenamiento Invisible y Aspectos Nutricionales en Deportistas de la Seleccion
Femenina de Voleibol de la Universidad Mariana, 2023.

En la figura 15 se identifica que el 16.6% (2 participantes) refieren consumir una vez al dia
agua, el 8.3% (1 participante) consumen dos veces al dia, el 25% (3 participantes) consumen tres
veces al dia, un 16.6% (2 participantes) consumen cuatro veces al dia, un 25% (3 participantes)
consumen cinco veces al dia y un 8.3% (1 participante) no especifica. donde se pudo conocer que el
mayor consumo de agua fue entre tres y cinco veces al dia con un porcentaje de 25%, lo cual refiere
una buena hidratacion entre las deportistas, pero se evidencia la carencia de buenas préacticas de

hidratacidn en una pequefia parte de deportistas.
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Figura 16

Cantidad de liquido que los participantes consumen antes y después de hacer ejercicio

N:12

Nomero de personas

Un vaso 4 vasos 1/2 Litro 1 Litro 2 Litros 3 a4 Litros NS/NR

. CANTIDAD DE LIQUIDO QUE CONSUME ANTES Y DESPUES DEL EJEJCICIO FISICO ?

Fuente: Proyecto Andlisis del Entrenamiento Invisible y Aspectos Nutricionales en Deportistas de la Seleccion
Femenina de Voleibol de la Universidad Mariana, 2023.

En la figura 16 se evidencia que el 8.3% (1 participante) refiere consumir un vaso de liquido,
otro 8.3% (1 participante) consume 4 vasos de liquido, un 16.6% (2 participantes) consume medio
litro, un 41.6% (5 participantes) consume un litro de liquido, 8.3% (1 participante) de los
participantes consumen 2 litros, 8.3% (1 participante) de los participantes consumen 2 a 3 litros,
8.3% (1 participante) de los participantes no especifican cuanto liquido consumen antes y después
del ejercicio. donde se determina que la mayor cantidad hidratacion es de un litro con un 41.6% de
la poblacion siendo 6 deportistas. lo cual da a conocer que tienen una buena practica de hidratacion

entre los tiempos de actividad fisica.
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Figura 17.

Cantidad de liquido que los participantes consumen al dia

Numero de personas

Un vaso 1/2 Litro 1 Litro 2 Litros 3 Litros 5a6lLitros 6 Litros NS/ NR

¢ CUAL ES LA CANTIDAD DE LIQUIDO QUE CONSUME DIARIAMENTE?

Fuente: Proyecto Andlisis del Entrenamiento Invisible y Aspectos Nutricionales en Deportistas de la Seleccion
Femenina de Voleibol de la Universidad Mariana, 2023.

En la figura 17 se identifica que el 8.3% (1 participante) refiere consumir un vaso de liquido
diariamente, un 16.6% (2 participante) consume medio litro de liquido, un 8.3% (1 participantes)
consume un litro de liquido, un 25% (3 participantes) consume dos litros de liquido, 16.6% (2
participante) de los participantes consumen tres litros de liquido, 8.3% (1 participante) de los
participantes consumen cinco a seis litros de liquido, 8.3% (1 participante) consume 6 litros de
liquido, 8.3% (1 participante) no especifican cudnto liquido consumen diariamente. donde se refiere
que el mayor consumo es de dos litros evidenciado por 3 participantes y un 25%de la poblacion, lo

cual da a conocer que se encuentra entre el promedio de hidratacién adecuada para esta poblacion.
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Figura 18.

Consumo de bebidas con alta osmolaridad o energizantes

Numero de personas

Sl NO ALGUNAS VECES NS/NR

¢EN EL CONSUMO DE LIQUIDOS INCLUYE BEBIDAS HIDRATANTES CON ALTA OSMORALIDAD O ENERGIZANTES?

Fuente: Proyecto Andlisis del Entrenamiento Invisible y Aspectos Nutricionales en Deportistas de la Seleccion
Femenina de Voleibol de la Universidad Mariana, 2023.

En la figura 18 se identifica que el 16.6% de los participantes (2 participantes) incluyen en el
consumo de estas bebidas hidratantes, el 66.6% (8 participantes) no incluyen en el consumo de
bebidas hidratantes, el 8.3% (1 participante) incluyen algunas veces en su consumo de estas
bebidas, el otro 8.3% (1 participante) no especifica si incluye o no en el consumo de estas bebidas.
para lo cual se refiere por parte de las deportistas en mayor votacion no consumir estas bebidas con
8 participantes y 66.6% de la poblacion, total lo que da a conocer que hay un conocimiento previo
de limitar estas bebidas las cuales no serian necesarias sin las recomendaciones de un profesional en

nutricién deportiva.
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Figura 19
Kilocalorias
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Fuente: Proyecto Andlisis del Entrenamiento Invisible y Aspectos Nutricionales en Deportistas de la Seleccion
Femenina de Voleibol de la Universidad Mariana, 2023.

En la figura 19 se muestra la cantidad de kilocalorias que consumen los deportistas. EI consumo
de calorias de los participantes oscila entre 325,4 kilocalorias y 1951 kilocalorias.

En el dia uno el 41.6% (5 participantes) de los participantes consumieron entre 500 kcal y 1000
kcal, el 50% (6 participantes) de los participantes consumieron entre 1000 kcal y 1500 kcal y el
8.3% (1 participante) siendo esta la de mas alto consumo cal6rico de las participantes que consumio
entre en el dia 1 entre 1500 kcal y 2000 kcal. lo cual revela que solo una persona estuvo entre el
promedio de consumo energético adecuado para la poblacion, resultando un consumo muy pobre de
energia para la mayoria de las deportistas.

En el dia dos el 16.6% (2 participantes) de los participantes consumieron entre 0 y 500 kcal;
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El 16,6% (2 participantes) consumieron entre 500 kcal y 1000 kcal; 50% (6 participantes) de los
participantes consumieron entre 1000 kcal y 1500 kcal y el 16.6% (2 participantes) de los
participantes con el mayor consumo en el dia 2 entre 1500 kcal y 2000 kcal. siendo estas las de
mas alto consumo caldrico de las participantes que consumieron entre en el dia 1 entre 1500 kcal y
2000 kcal. anuncia que solo una persona estuvo entre el promedio de consumo energético adecuado
para la poblacion, resultando un consumo muy pobre de energia para la mayoria de las deportistas.
Figura 20.
Proteinas
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Fuente: Proyecto Andlisis del Entrenamiento Invisible y Aspectos Nutricionales en Deportistas de la Seleccion
Femenina de Voleibol de la Universidad Mariana, 2023.

En la figura 20 se muestra la cantidad de proteina que consumen los deportistas. EI consumo de
proteinas de todas las participantes oscila entre 1,023 g y 84,9 g de proteina.
En el dia uno el 50% (6 participantes) de los participantes consumieron entre 0 gy 25 g de

proteina, el 16.6% (2 participantes) de los participantes consumieron entre 25 g y 50 g de proteina,
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el 25% (3 participantes) de los participantes consumieron entre 50 y 75 g de proteina y por Gltimo
el 8.3% (1 participante) fue la de mayor consumo entre 75 g de 100 g de proteina en el dia uno. lo
cual da conocer que solo una persona solo estuvo por alcanzar el promedio requerido de proteina
para la poblacion femenina de actividad fisica vigorosa, donde la demas participante esta por debajo
de este requerimiento lo cual afectaria su desempefio y nivel muscular.

En el dia dos el 50% (6 participantes) de los participantes consumieron entre 0 g y 25 g de
proteina, el 33.3% (4 participantes) de los participantes consumieron entre 25 g y 50 g de proteina
y por altimo el 16,6% (2 participantes) de los participantes que consumieron entre 50y 75 g de
proteina las cuales fueron las de mayor consumo de proteina en el segundo dia pudiendo alcanzar el
requerimiento de ingesta diaria para mujeres con actividad fisica vigorosa, donde las demas
participante estan por debajo de este requerimiento lo cual afectaria su desempefio y nivel muscular.
Figura 21

Promedio de calorias de dos dias de consumo e ingesta recomendada

Promedio de kcal de dos dias de consumo y Ingesta
Recomendada promedio calorica con A.F. vigorosa

B Promedio de kcal de dos dias de consumo == |ngesta Recomendada promedio calorica con A.F...

3,000

2,000
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Fuente: Proyecto Andlisis del Entrenamiento Invisible y Aspectos Nutricionales en Deportistas de la Seleccion
Femenina de Voleibol de la Universidad Mariana, 2023.
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En la figura 21 se muestra el promedio de calorias de dos dias de consumo e ingesta recomendada.
Se observé que el consumo de kilocalorias promediadas en dos dias de los 12 deportistas a analizar
estd por debajo promedio de las 2650 kcal de la ingesta normal que deberia consumir un deportista
en actividad vigorosa. lo cual afecta en el rendimiento fisico de las deportistas.

Figura 22

Promedio de proteinas de dos dias de consumo e ingesta recomendada
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Fuente: Proyecto Andlisis del Entrenamiento Invisible y Aspectos Nutricionales en Deportistas de la Seleccion
Femenina de Voleibol de la Universidad Mariana, 2023.

En la figura 22, se muestra el promedio de proteinas de dos dias de consumo e ingesta
recomendada. Se encontré un consumo de proteinas promediadas en dos dias de los 12 deportistas
valorados con un aporte por debajo promedio del 92 gr de proteina aportada normalmente para una

deportista en actividad vigorosa. lo cual afecta al nivel muscular y rendimiento fisico de las

deportistas.
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2.3. Resultados Objetivo 3. Identificar las condiciones extra entrenamiento
Figura 23

Horas de suefio de los participantes

Numero de personas

Tres a cuatro Cuatro Cinco a seis  Seis Ocho Ns/NR

¢ CUANTAS HORAS APROXIMADAMENTE DUERME?

Fuente: Proyecto Andlisis del Entrenamiento Invisible y Aspectos Nutricionales en Deportistas de la Seleccion
Femenina de Voleibol de la Universidad Mariana, 2023.

En la figura 19 se identifica que el 16.6% (2 participantes) refieren que dormir entre tres a cuatro
horas, otro 16.6% (2 participantes) refieren cuatro horas, 33,3% (4 participantes) cinco a seis horas,
8,3% (1 participante) seis horas, 16.6% (2 participantes) ocho horas y un 8,3% (1 participante) no
especifica. lo cual resulta ser el periodo de suefio mas alto entre cinco a seis horas con 33.3% y 4
participantes, lo que da como resultado pocas horas de descanso y reparacién para las deportistas de

esta poblacién.
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Figura 24

Horas de suefio reparador

Numero de personas

Una Dos Tres Tres acuatro Cuatro Cinco Seis NS/NR

;,CUANTAS NOCHES CREE USTED QUE SU SUENO NO ES REPARADOR O SUFICIENTE?

Fuente: Proyecto Analisis del Entrenamiento Invisible y Aspectos Nutricionales en Deportistas de la Seleccion
Femenina de Voleibol de la Universidad Mariana, 2023.

En la figura 24, la cual identifica las horas de suefio reparador que las participantes refieren tener en
su ciclo nocturno, se encontrd que la mayoria con 25% (3 participantes) solo duerme dos horas,
ademas se encuentra un intermedio de 16.6% (2 participantes) por barra que duermen cinco y tres
horas, y una minima de 8.3% (1 participante) por barra manifiesta dormir una, tres o cuatro, cuatro,

seis y una deportista no especifica.
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Figura 25

Calidad del suefio

Numero de personas

MUY BUENO BUENO PROMEDIO POBRE NS/NR

¢ COMO CALIFICARIA SU CALIDAD DE SUENO?

Fuente: Proyecto Andlisis del Entrenamiento Invisible y Aspectos Nutricionales en Deportistas de la Seleccion
Femenina de Voleibol de la Universidad Mariana, 2023.

En la figura 25 se evidencia el 16.6% (2 participantes) califican su suefio como muy bueno, el
8.3% (1 participantes) califican su suefio como bueno, el 50% (6 participantes) califican su suefio
como promedio, el 16.6% (2 participantes) califican su suefio como pobre, el 8.3% (1
participantes) no especifican la calificacidn de su suefio donde la mayoria de la poblacion con un
50% y 6 participantes refieren tener una calidad de suefio promedio, donde se observa que la

calidad de suefio no es ni suficiente ni provechosa.
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Figura 26

Ansiedad o estrés antes de una competencia deportiva

N:12

Numero de personas

8.3% 8.3%

Sl NO NS/NR

(ANTES DE UNA COMPETENCIA DEPORTIVA, SE HA SENTIDO NERVIOSO O ESTRESADO?

Fuente: Proyecto Andlisis del Entrenamiento Invisible y Aspectos Nutricionales en Deportistas de la Seleccion
Femenina de Voleibol de la Universidad Mariana, 2023.

En la figura 26 se muestra que el 83.3% (10 participantes) se han sentido nerviosos o
estresados, el 8.3% (1 participante) no se han sentido nerviosos o estresados y el otro 8.3% (1
participante) no especifican si se han sentido nerviosos o estresados antes de una competencia
deportiva. Donde la mayor parte de la poblacion con el 83% y 10 participantes se ha sentido
nervioso o estresado, lo cual anuncia que el nivel de estrés es muy alto entre las deportistas lo cual

puede afectar a su rendimiento.
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Figura 27

Factores que impiden conciliar el suefio

33.3%

25%

Numero de personas

Luz oruido  El café Insomnio  Trabajo y Ansiedad Labores Carga Estrés NS/NR
alto domeésticas académica
consumo
de azucar

¢ QUE FACTORES O PROBLEMAS LE IMPIDEN CONCILIAR EL SUENO?

Fuente: Proyecto Andlisis del Entrenamiento Invisible y Aspectos Nutricionales en Deportistas de la Seleccion
Femenina de Voleibol de la Universidad Mariana, 2023.

En la figura 27 se identifica que el 8,3% (1 participante) refieren que factores como la luz o ruido le
impiden conciliar el suefio, El 8,3% (1 participante) mencionan que el consumo de café, El 8,3% (1
participante) refieren que el insomnio, El 8,3% (1 participante) lo asocian al trabajo y alto consumo
de azlcar, El 8,3% (1 participante) asociados a la ansiedad, El 8,3% (1 participante) labores
domeésticas; el 25% (3 participantes) refieren que la carga académica es un factor que afecta el
suefio, finalmente se identifico que el 33,3% (4 participantes) asocian el estrés como un problema
que les dificulta conciliar el suefio y el otro 8.3% (1 participante) de los participantes no
especifican factores asociados. Se observo que la calidad de suefio es muy influyente entre las

deportistas en el factor de estrés.
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Tabla 2

Determinacion del nivel de ingesta y practicas alimentarias de la poblacion participante

# Ingesta  Ingesta  Promedio Consumo Promedi  Consumo Ingesta Promedio  Ingesta
Depo caldrica proteica de edad total en o de kcal total en Recomen de Recomen
rtistas  de un de un detodas  dosdias  de dos dosdias  dada proteinas dada
dia dia las de dias de de promedio de dosdias promedio
deportista  estudio consumo  estudio calérica  de de
S de kcal de con A.F.  consumo proteinas
de las proteinas  vigorosa
deportist de las
as deportist
as
1 744 28,7 21,5 1,300 650 51 2,650 25.5 92
2 1380 46,8 21,5 2,700 1,350 94 2,650 47 92
3 1066 41,6 21,5 2,100 1,050 125 2,650 62.5 92
4 1316 66,3 21,5 2,900 1,450 106 2,650 53 92
5 848 29 21,5 2,400 1,200 80 2,650 40 92
6 1040 52,4 21,5 2,300 1,159 125 2,650 62.5 92
7 1951 10,8 21,5 4,000 2,000 24 2,650 12 92
8 666 7,65 21,5 1,000 500 15 2,650 7.5 92
9 1464 14,74 21,5 3,000 1,500 25 2,650 12,5 92
10 636 59 21,5 1,400 700 20 2,650 10 92
11 590 4,76 21,5 1,300 650 17 2,650 8.5 92
12 1149 10,23 21,5 2,500 1,250 77 2,650 385 92

Fuente: Proyecto Andlisis del Entrenamiento Invisible y Aspectos Nutricionales en Deportistas de la Seleccion
Femenina de Voleibol de la Universidad Mariana, 2023.

En la tabla 2 se observa una gran variabilidad en las ingestas cal6ricas y proteicas diarias entre
los deportistas, lo que sugiere que cada individuo tiene necesidades especificas de energia'y
nutrientes segln su edad, sexo, composicion corporal y nivel de actividad fisica. la ingesta
recomendada promedio caldrica y proteica con actividad fisica vigorosa puede servir como una guia
general para los deportistas, pero es importante considerar las necesidades individuales y ajustar las

ingestas segun sea necesario.
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2.4. Discusion
El presente estudio, busco analizar el entrenamiento invisible y los aspectos nutricionales en las
deportistas de la seleccion femenina de voleibol de la Universidad Mariana., determinando
factores sociodemograficos, nivel de ingesta y practicas alimentarias e identificando las
condiciones extra entrenamiento. Para Chaupin (2020), el voleibol es un deporte de
movimientos largos y cortos, por ello una adecuada composicion corporal permitira un buen
rendimiento en el deporte. La nutricion en el voleibol es muy importante debido a la peticion
energética en las deportistas.” (p.35).

El entrenamiento invisible y los aspectos nutricionales son dos componentes fundamentales en el
rendimiento de los deportistas. Teniendo en cuenta que el entrenamiento invisible se refiere a todas
las actividades y componentes que influyen en el desempefio deportivo fuera de las sesiones de
entrenamiento fisico en si, que incluye la nutricion, el descanso, la recuperacion, el suefio y otros
aspectos concernientes con el forma de vida, se puede afirmar que, en la poblacién de estudio, la
selecciéon femenina de voleibol de la Universidad Mariana, present6 habitos y actividades
inadecuadas, afectando el rendimiento deportivo.

A partir de los resultados obtenidos, se pudo evidenciar que la poblacion estudiada, tiene edades
entre los 17 y 25 afios de edad, un peso que oscila entre los 57 a 67 kg, la mayoria pertenecen a
estratos social uno y dos, demostrando un estado socioeconémico bajo, pero todas con estudios
superiores universitarios de diferentes carreras. Estos resultados indican que las atletas estan en
edades y peso Optimo para tener un buen rendimiento deportivo, y asi lo expone Altea Sport Clinic,
(2022), “la etapa entre los 15 y los 30 afios de edad es cuando el cuerpo humano puede alcanzar su
mayor nivel de beneficio, por supuesto, si se lleva a cabo un entrenamiento prorrogado”, pero

podemos observar algo importante y es el aspecto socioecondmico que aungue como lo expresa
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Cedeno (2023), “la estimulaciéon puede mas que cualquier obstaculo. Las barreras relacionadas con
la falta de condiciones socioecondmicas o la ausencia de apoyo familiar seran superadas”, el factor

socioecondémico puede tener diversas influencias en un deportista de alto rendimiento, como son la
falta a recursos y oportunidades, acceso a educacion y desarrollo, asesoramiento deportivo
especializado, nutricién de alta calidad, pero estos factores, jamas seran un obstaculo para practicar
un deporte de alto rendimiento.

En los resultados sobre el consumo de kilocalorias, la mayoria de atletas presentaron valores no
superiores a 4000 Kcal en dos dias, y de 2024 calorias en un solo dia, demostrando que no se
alcanza el consumo recomendado por la RIEN (Recomendaciones de Ingesta Energia y Nutriente)
3803 para la poblacion femenina con actividad vigorosa, que es de 2650 kcal/dia, de igual manera
se capto la informacidn del consumo de proteinas donde el consumo mayor en dos dias fue de 125g
con un consumo mayor por dia de 72.6g., evidenciando que la poblacion estudiada, no consumen
el minimo de 92g de acuerdo a la asociacion americana de deporte, hecho que puede ver afectado
el rendimiento deportivo, pues es sabido que una ingesta insuficiente de proteinas puede llevar a
una recuperacion mas lenta después del ejercicio, disminucién de la masa muscular y posiblemente
un rendimiento deportivo subdptimo por no alcanzar su aporte energético y proteico sugerido, sin
embargo, cabe aclarar que el diario dietético (Ortega et al., 2015) también conocido como registro
alimentario o registro de alimentos, es una herramienta utilizada para realizar un seguimiento
detallado de los alimentos y bebidas consumidos a lo largo del dia. Es una forma de documentar la
ingesta diaria de alimentos con el objetivo de evaluar los habitos alimenticios y realizar ajustes para
mejorar la salud o alcanzar metas especificas, como la pérdida o ganancia de peso. Es un diario que
registra: alimentos y bebidas consumidos, horario de las comidas, porciones y tamafos de las

porciones, preparacion de los alimentos, entre otros. (Pérez et al., 2015), en forma de cuestionario
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donde se recopila datos de forma cualitativa para tener un campo mas amplio para analizar la
ingesta alimentaria de este grupo de atletas. Cabe resaltar que el diario dietético es un instrumento,
que, a pesar de que presentaron sesgos, es una forma fiable de documentar la ingesta diaria de
alimentos con el objetivo de evaluar los habitos alimenticios y realizar ajustes para mejorar la salud
0 alcanzar metas especificas, como la pérdida o ganancia de peso, teniendo en cuenta que hay
muchos factores extrinsecos que influyen como son los factores sociodemograficos y los habitos
saludables, que proporcionen cambios en su alimentacion ya que el 50% de ellos consume 3
comidas al dia y el 25 % menos de 3 comidas, difiriendo en otros estudios como en el de Ruano
(2019), sobre alimentacion en deportistas que anotan que los deportistas de alto rendimiento deben
consumir de 6 a 8 tiempos de comida diarios bien balanceados para garantizar un éptimo
desempefio fisico. Igualmente opina Saez (2021), que es provechoso ejecutar entre 4 y 5 comidas a
lo largo del dia para impartir mejor el aporte nutritivo y llegar con menor impresion de hambre a las
comidas principales y cometer ingestas muy repetitivas.

En el estudio de Vizquerra (2014), sobre el estado nutricional en mujeres voleibolistas de una
universidad, hizo la claridad que la composicion energética de la dieta de las deportistas
adolescentes, una quinta parte de la energia proviene de las proteinas, cerca de la tercera parte de la
energia proviene de las grasas y cerca de la mitad de la energia proviene de los carbohidratos,
anotando las medias respectivas para el consumo de los macronutrientes: proteinas (92 g), grasas
(64.6 g), carbohidratos (224.9 g). Comparando con los resultados acertados en el presente estudio,
se localizaron valores malos en cada macronutriente, respecto al consumo de proteinas de las 12
deportistas valoradas el aporte esta debajo de 92 gr de proteina aportada normalmente para una
deportista en actividad alta. lo cual afecta al nivel muscular y rendimiento fisico de las deportistas,

en cuanto al consumo de carbohidratos, Chicharro (2022), toma el apunte del profesor Jeukendrup



71
Analisis del Entrenamiento Invisible y Aspectos Nutricionales en Deportistas

que opina, que, cuando una persona sedentaria, que tiene un gasto diario de energia es de 2,000
kcal, 100 gramos de azUcar pueden ser una cantidad muy grande, pero para un deportista con un
gasto de 5,000 kc y hace ejercicio a alta intensidad durante 3 horas, con un gasto de 500 gramos de
carbohidratos como combustible para esa sesion de ejercicio, 100 gramos de aztcar pueden no ser
tanto, y si tenemos en cuenta lo anterior, la poblacion estudiada tiene un alto porcentaje de ingesta
de carbohidratos representado en un 83.2% en la ingesta de frutas sin contar las bebidas azucaradas,
que en algo compensa la falta de otros nutrientes como proteinas y grasas.

La Dra. Gutiérrez (2017), Tauster (2021), Romero y Ortega (2020), anotan que “los deportistas
deben hidratarse antes, durante y después del ejercicio y que en términos generales es recomendable
beber 500 ml dos horas antes del ejercicio, entre 100-150 ml cada 15-20 minutos durante el
egjercicio, y 500 ml después del ejercicio”, para cumplir funciones como la refrigeracion, la
eliminacion de desechos metabdlicos, lubricacion de las articulaciones, transporte y absorcion de
nutrientes, evitando la aparicién de lesiones, calambres, fatiga, hipertermia, entre otros, por tanto,
en el presente estudio las atletas, presenté un buen nivel de hidratacion apto para mantener la
homeostasis y con ello un mejor rendimiento deportivo. Autores como Romero y Ortega (2020),
Ortiz y et al (2019), afirman que, si bien el agua es lo que pierde el organismo durante el ejercicio
fisico, su reposicién en el organismo requiere del aporte de sales minerales como sodio y potasio, 0
bien, buscar una recuperacion éptima, por medio de la ingesta de bebidas rehidratantes, previniendo
la disminucion del rendimiento fisico, lesiones musculares, a veces afecciones neuroldgicas.

Por otro lado, para la ingesta de liquidos o llamado nivel de hidratacion, los valores de consumo
mas altos de agua fueron de 5 a 6 litros en dos participantes, lo cual es una cantidad
sobrehidratacion, si estas atletas tienen sesiones de entrenamientos muy cortas, por lo que se

necesita informacion mas detallada de su cronograma de actividades diarias para poder determinar
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un mejor manejo hidrico. En cuanto a las demas participantes, dieron a conocer un consumo de
medio litro a 3 litros, demostrando un nivel de hidratacién bueno. Como expresa Berdugo, et al
(2020), se debe realiza muchos mas estudios para determinar si una persona esta hidrata, como
factores fisicos y bioquimicos, como (un balance electrolitico), ya que la literatura habla de se
puede considerar a un atleta bien hidratado, de acuerdo a sus requerimientos y necesidades.
Teniendo en cuenta que algunas participantes refieren tomar otro tipo de bebidas como lo son las de
alta osmolaridad, gaseosas, jugos con alta cantidad de azlcar o también bebidas energizantes,
(Navarro et al., 2021). que pueden alterar un nivel de hidratacion adecuado afectando tanto
positivamente o negativamente a la hidratacion. Por tanto, Ortiz y et al (2019) anotan que “es
preciso que el deportista cuente con un equipo multidisciplinario, en el que el rol de un nutridlogo,
sera imprescindible para cumplir los objetivos establecidos™ (p. 245).

Respecto a la calidad, cantidad de suefio y suefio reparador, se ve que en la actualidad los
trastornos del suefio en los jévenes son un problema cada vez mas habitual en la sociedad presente.
Varias razones contribuyen a esto, incluyendo las demandas académicas, el uso de dispositivos
electronicos y los cambios en los horarios de suefio. La actual publicacién revel6 que, para la
calidad de suefio, el 50% de las deportistas tiene un suefio aceptable y para una tercera parte es
bueno, en cuanto a la cantidad de suefio se observé que el 75% duerme menos de 6 horas y solo el
16% duerme 8 horas. El suefio reparador es de mas de dos dias, lo cual determina que los dias de
descanso total no son suficientes para tener un suefio reparador. Estos resultados coinciden con un
estudio realizado en el 2021 por el programa de fisioterapia en la Universidad Mariana, para
determinar la calidad de ciertos factores que incluyen insomnio y calidad de suefio en 50 deportistas
universitarios, se evidenci6é que” un 40% no presentaron problemas de suefio, mientras que un 34%,

si los presentaron, que merecen atencion médica y otro 26% merece atencion médica y tratamiento”
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(Munoz, et al., 2021, p.52). Esta diferencia entre el presente estudio y otros estudios previos, resalta
la importancia de implementar controles de higiene del suefio en la poblacion deportiva. Esto
permitira identificar posibles alteraciones que puedan afectar el rendimiento deportivo. Al
contrario, este estudio difiere con la investigacion realizada por Arboleda, et al (2022), “Higiene de
suefio y su impacto en los deportistas de alto rendimiento, 2022”, donde los resultados son muy
diferentes, en cuanto a la calidad de suefio la poblacién de estudio, 67% fueron considerados con
una calidad de suefio entre buena y bastante buena, en tanto que en la cantidad de suefio un 90 %
considera que es muy buena.

Por ultimo, la ansiedad o el estrés antes de una competencia deportiva son experiencias comunes
entre los atletas, desde principiantes hasta profesionales. Estos sentimientos pueden ser normales y,
en algunos casos, incluso pueden ser beneficiosos para mejorar el rendimiento. Sin embargo,
cuando la ansiedad o el estrés se vuelven abrumadores o interferencias, pueden poseer un impacto
nocivo en el rendimiento deportivo. Para Marin (2022), “cuando los atletas de alto rendimiento no
reciben un apoyo psicoldgico, su salud mental puede verse afectada y pueden experimentar estrés y
ansiedad durante la competencia” (p. 360), coincidiendo con el estudio de Orozco (2023) que
revelan gue la mayoria de los futbolistas del equipo de segunda categoria Loja Federal de la ciudad
de Loja, presentaron niveles de ansiedad somatica bastante elevadas antes de la competencia.
Aunque se debe tener en claro que durante la competencia deportiva las estrategias para afrontar los
impactos sobre la ansiedad precompetitiva son calma emocional, reestructuracion cognitiva y

retraimiento mental. (Marin, 2022, p.361)



74
Analisis del Entrenamiento Invisible y Aspectos Nutricionales en Deportistas

3. Conclusiones

Los factores sociodemograficos de las atletas, abarcaron, edad, peso, estrato social, vivienda,
tiempo de préctica y carrera que estudian, demostraron que estan dentro de la edad y el peso éptimo
para la practica del voleibol, en cuanto al aspecto socioecondmico, se evidencia que a pesar de que
la mayoria de las atletas pertenecen a estratos bajos, se encuentran muy motivadas para practicar el
deporte y la falta de recursos econdémicos no influyen en el buen rendimiento deportivo.

De acuerdo a las practicas alimentarias, como es el nimero de comidas que consume cada
deportista al dia, se determind que necesitan un cambio en la alimentacion, pues la mayoria de ellas
consumen Unicamente tres comidas al dia, otras Unicamente dos y autores como Ruano (2019) y
Saez (2021), aclaran que la alimentacion en deportistas de alto rendimiento debe estar entre 6 a 8
comidas diarias bien balanceadas que garanticen mejor aporte tanto energético como proteico, para
un optimo desempefio fisico.

Aparte, se encontraron valores muy inferiores en el consumo de calorias de menos de 2000 gry
de proteina por debajo de 92 gr, que, de acuerdo a las RIEN y la asociacion americana del deporte,
son valores por debajo de lo requerido para un deportista, demostrando que hay un sesgo o falta de
informacidn recopilada, pues las personas pueden olvidar o subestimar lo que comen, lo que lleva a
registros inexactos, la frecuencia de consumo de alimentos ayudé a mitigar dicho sesgo.

Las deportistas cubren la mayor parte de sus requerimientos energéticos de la ingesta de
carbohidratos, con el consumo de frutas y de bebidas azucaradas, representado en un 83.2%, sin
contar comidas rapidas, que consumen en la calle, ya que por sus actividades académicas no
disponen de tiempo para preparar o consumir comidas preparadas en su hogar, pero de igual
manera, éstas en algo compensa la falta de otros nutrientes como proteinas y grasas, evidenciando

un desbalance energético.
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En cuanto al nivel de hidratacion, se pudo conocer que las atletas consumen agua entre 3y 5
veces al dia, que, a pesar de no indicar una cantidad exacta consumida de bebidas, se podria decir
que la mayoria de las participantes tienen un nivel de hidratacion 6ptimo para esta poblacion, pues,
refieren hacerlo entre uno y tres litros al dia, solamente durante el entreno.

En cuanto al consumo de bebidas con alta osmolaridad o energizantes, la mayoria de deportistas
no consume esta clase de bebidas, ya sea por la falta de recursos financieros o bien por la falta del
asesoramiento pertinente de un profesional en nutricion, que brinde las indicaciones para tomarlas.

Por otro lado, la mayoria de las deportistas indican que su suefio es menor a 6 horas al dia,
advirtiendo que la calidad de suefio es regular, pero aceptable, y es dificil tener un suefio reparador,
ya sea por la carga académica y el estrés que esta genera, a pesar de lo anterior, la higiene del suefio
de estas deportistas no afecta su rendimiento deportivo, aunque a extenso plazo la falta de suefio
puede apalear resultados tanto en la salud fisica como mental.

El estrés por la carga académica y estilos de vida, son el factor mas influyente en la carga extra
entrenamiento, reflejada en el desbalance de un adecuado descanso. Ademas, se evidencio que los
habitos de suefio son regulares, y el descanso minimo, igualmente por la carga académica, el estrés,
las labores domésticas, en algunos casos por la crianza de sus hijos.

Finalizado con la identificacion de las condiciones extra deportivas de las atletas, se evidencio
que el estrés por la carga académica y estilos de vida, son el factor mas influyente en la carga extra
entrenamiento, reflejada en el desbalance de un adecuado descanso. Ademas, se evidencio que los
habitos de suefio son regulares, y el descanso minimo, igualmente por la carga académica, el estrés,

las labores domésticas, en algunos casos por la crianza de los hijos
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4. Recomendaciones

A la Universidad Mariana, programa de Nutricion y Dietética

Incentivar a los estudiantes de Nutricion y Dietética a continuar en los estudios conducentes en
el analisis y rendimiento que implica el entrenamiento Invisible de otras areas deportivas que
pertenezcan a la Universidad Mariana; ya que otros deportistas se dejan influenciar por situaciones
de extra entrenamientos, afectando su estado fisico mental y alimentario.

A futuros investigadores

Interesarse por la realizacién de investigaciones similares a este proyecto, dentro de la
Universidad Mariana; otras universidades y equipos deportivos de la ciudad de Pasto, con el
objetivo de comparar los resultados obtenidos e identificar de manera objetiva y preventiva la
gravedad de la situacién extradeportiva que afecta el rendimiento de los deportistas.

Recomendaciones para mejoras futuras de la investigacion

Usar los instrumentos y técnicas de investigacion como el diario dietético y la frecuencia de
consumo alimentaria, presentan limitaciones o sesgos, pues las personas a menudo tienden a
registrar lo que creen que es socialmente aceptable o lo que piensan que deberian comer en lugar de
lo que realmente se consume. Esto puede sesgar los datos y afectar la validez de la informacion
registrada, Es importante tener en cuenta estas limitaciones y adaptar el enfoque segun las
necesidades y preferencias individuales, anticipando las preguntas y el objetivo de estas, también
realizar test complementarios, como entrevistas semiestructuradas, buscando obtener una

informacidén mas precisa y con un sesgo mucho menor.
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Anexo A

AnNexos

Consentimiento informado

UNIVERSIDAD MARIANA

NIT. 800.092.198-5

CONSENTIMIENTO INFORMADO
PARA PARTICIPAR EN UNA INVESTIGACION CIENTIFICA

INVESTIGACION TITULADA: Entrenamiento invisible y aspectos nutricionales en
deportistas de la seleccién de Volleyball femenino de la Universidad Mariana

Las personas, abajo firmantes, registradas con nimero de cédula, con nUmero de
celular y rol que desempeian, manifiestan que han sido invitados (as) a participar
dentro de la investigacién arriba mencionada y que se le ha dado la siguiente
informacion:

Propésito: Dar a conocer a la poblacion objeto de estudio, la importancia y
caracteristicas de la investigacién, la cual favorece el desarrollo social del
participante.

Usted puede decidir voluntariamente si desea participar en la investigacion, si
después de leer este documento presenta alguna duda, pida aclaracion a los
investigadores, quienes brindaran todas las explicaciones que se requieran para
que tome la decisién de su participacion, una vez Usted este de acuerdo con el
procedimiento de:

Aplicacion de Instrumento denominado encuesta socioecondomica esta consta de
33 preguntas que esta compuesta de dos secciones la primera es el
diligenciamiento de los datos personales y la segunda una encuesta demografica
en la cual se abarca informacién del estado socioeconémico, edad, sexo, etc. Las
preguntas son de campo abierto y de seleccién multiple,

Importancia de la investigacién: La importancia de la investigacion parte de la
intervencién de la ingesta inadecuada de alimentos, que puede generar a largo
plazo consecuencias que afecten la salud de los nifios, tales como lesiones
deportivas, bajo rendimiento, pérdida de la motivacién deportiva, enfermedades
cardiovasculares, alteraciones gastrointestinales, entre otros.

Objetivo y justificacion de la investigaciéon: Esta investigacion tiene como
objetivo Analizar el entrenamiento invisible y los aspectos nutricionales en los
deportistas de la seleccion de Volleyball femenino de la universidad Mariana. En la
investigacion se incluiran seforitas de edades entre 18 a 24 afos que practican el
deporte de volleyball quienes tienen la capacidad de decidir su participacion
voluntaria en la presente investigacion y en caso de que presente un compromiso
motor que le impida firmar el consentimiento, puede delegar un acudiente para la
firma de dicho consentimiento. Igualmente se tendra en cuenta que la
investigacion no tiene implicaciones en los aspectos morales, religiosos y
culturales de la poblacién evaluada. A las personas que decidan participar en la

Calle 18 No. 34-104 - PBX (Tel.): 7314923 - Fax: 7315658 SAN JUAN DE PASTO - COLOMBIA
wwaw.umariana.edu.co - umariana@umariana.edu.co

85



Analisis del Entrenamiento Invisible y Aspectos Nutricionales en Deportistas

UNIVERSIDAD MARIANA

NIT, 800.092.198-5

investigacion se realizard una encuestas: socioeconémica, alimentaria, hidratacion
y niveles de estrés, que permiten tener datos confiables para analizar el
rendimiento deportivo en los deportistas de la seleccion de Volleyball femenino de
la universidad Mariana.

Responsables de la investigaciéon: El estudio es dirigido por Romualdo
Sebastian Muiioz Acosta identificado con CC 1.004.577.882, Cristian Francisco
Castro Mora identificado con CC 1.087.417.404. Cualquier inquietud que usted
tenga puede comunicarse a los celulares 3234345740 y 3152557238

Riesgos y Beneficios: Realizard una encuestas: socioecondémica, alimentaria,
hidratacion y niveles de estrés que incluye la obtencién de informacion sobre sus
datos personales y/o comerciales, no implican riesgo alguno para Usted; las
respuestas dadas no tendran ninguna consecuencia para su situacién personal. El
beneficio mas importante para Usted es que si hay presencia de algin tipo de
alteracién en las areas indagadas, se le dard a conocer para que pueda utilizar
dicha informacion en su establecimiento (si aplica).

Confidencialidad: Su identidad estara protegida, porque en el estudio solo se
utilizara un cédigo numérico para identificarlo en la investigacion. La informacion
obtenida mediante las encuestas: sociceconémica, alimentaria, hidratacion y
niveles de estrés y descanso sera transcrita y almacenada en una base de datos
que se mantendrd por cinco afios mas después de terminada la presente
investigacién. Los datos individuales sélo seran conocidos por las investigadoras,
mientras dura el estudio, quienes, en tedo caso, se comprometen a no divulgarlos.
Los resultados que se publicaran corresponden a la informacién general de todos

los participantes.

Derechos y deberes: Usted tiene derecho a obtener una copia del presente
documento y a retirarse posteriormente de esta investigacion, si asi lo desea en
cualquier momento y no tendra que firmar ningin documento para hacerlo, ni
informar las razones de su decision, si no desea hacerlo. Usted no tendra que
hacer gasto alguno durante la participacion en la investigacion y en el momento
que lo considere podra solicitar informacién sobre sus resultados a los
responsables de la investigacion. En caso de que requiera alglin tipo de
tratamiento, las investigadoras no tendran responsabilidad alguna.

Se lee y explica el presente consentimiento informado y no se le hara entrega de
tina copia de este con el fin de racionalizar el uso del papel como estrategia para
el cuidado del medio ambiente, por lo tanto, se le pedird que firme su
. consentimiento en el registro de firmas adjunto.

Declaro que he leido o me fue leido este documento en su totalidad y que
entiendo su contenido e igualmente, que pude formular las preguntas que
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UNIVERSIDAD MARIANA

CONSENTIMIENTO INFORMADO
PARA PARTICIPAR EN UNA INVESTIGACION CIENTIFICA

INVESTIGACION TITULADA: Entrenamiento invisible y aspectos nutricionales en deportistas de
la seleccion de Volleyball femenino de la universidad Mariana
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Anexo B

Autorizacion cambio de poblacion para investigacion

k@ é’;

Universidad oy, S
Mariana Alta Calidad

. - — - —— -

San Juan de Pasto, 04 de mayo de 2023
PND. 276 - 055

Hermana.
LILIANA ISABEL DIAZ CABRERA
Vicerrectora de Desarrollo Humano Integral

Asunto: Autorizacién cambio de poblacién para investigaciéon.

Reciba un cordial saludo de Paz y Bien

De manera atenta me permito informar que los estudiantes del programa de
Nutricién y Dietética de la Universidad Mariana: ROMUALDO SEBASTIAN MUNOZ
ACOSTA identificado con cédula de ciudadania numero: 1.004.577.882 y
CRISTIAN FRANCISCO CASTRO MORA identificado con cédula de ciudadania
numero: 1087417404. quienes adelantan una investigacién estudiantil que tiene
como objetivo “Analizar el entrenamiento invisible y los aspectos nutricionales en
las deportistas de la seleccién de voleibol femenino de la universidad Mariana".
aprobada por el programa.

Solicitan la aprobacién y autorizaciéon para el cambio de la poblacién a estudiar,
anteriormente futbol a cambio de la seleccién de voleibol Femenino de la institucién
y puedan participar en la recoleccién de la informacién.

Agradezco de antemano su atencién y respuesta a la presente solicitu‘jz

Atentamente. 9

Mg. RI GALLARDO SOLARTE

Directora
Programa de Nutricion y Dietética
Universidad Mariana

“Consolidacion de la Excelencia Educativa para la Transformacidn Social”

Calle 18 No. 34-104 - PBX (Tel.) 7244460 - San Juan de Pasto - Colombia
www.umariana.edu.co - informacion@umariana.edu.co
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Anexo C

Encuesta sociodemografica, alimentaria, hidratacion y estado de suefio

LT

Encuesta De Sociodemografica, Alimentaria,
Hidratacion y Estado De Suefio

Se realizars una sene de praguniss les cuales ayudaren & deferminar el proposio da 13 invasigacion, por
cual 52 pide respander e Maners SNCars i oon k@ suionomia d8 caaa parsona para gue a3 una buena
iNtEnEEtECion 58 I0s COMpaNaniss 3 evisar. Por CMEiguisms, Se fens respander |as (equntss sbisnss
esiilas y las preguniEs de respuesia de respuesta mubple con una X ko que usted considare que esid dentro
32 su dino wiir

Mambres y Apsllitos Completos:

Mumen D Mantiécacion:

Fom— B

Camen Blectronica:

;Usied aoapta wiunERzments participar en ests invesigacion?  Si— Mo—

Si 5U respuesta &= si puads seguir liznando el siguisnis apatado

Humera Celular: Sectar:
------------------------------- Urbang —— Rural-——
Tipa D2 Residencia: S=iran

Frapia {emteme J =G i
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Arrendans ——

Famiiar

ETNCES ———

i Camera que adual mente cursa™

Estado chit

Afioz de practica dapartiva

Tiene hijos 3 cargo: S Ho——

Cuanios: 12— F— =T

; Cusnbos tizos de alimenios corsume &l Dia™:

; CUZntas vases ponsume camea al Dia™ 1 Zm e A Feen

;Eué't.as veres consume came a la semang?  1-—2— 3—4-— 5—

; En zu alimentscion tamiien integra futas? Si—  Hio—
Cuamas weces al Dia f—3 54 5
; En su alimentscion tamiien inlegra verduras? Sh—-  bo—
C:uanias veces 3l Dia Y B Fm F- B

;Consume bebidas szucaradas COMO Ja52058S, Enengeantes, hidraiantes, ugos, ele.? Sk— Mo—

;Cusles?

; CUEntas vaces redens consumir sgus &l Dia? s 2= 3= 4 5 0 MEE

; Fealza hidrataciin pre enfrano ¥ pro entrang? S Wi
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;Cantidad de liquido qua CORSUmE BRtes ¥ daspuss ol ejercicio fisicn?

;CuzEl 25 ka cantidad de liguitio oue consume diaramania?

; El consumo de liquico incluye bebidas con alts 0smolaridad ¥ energizantes?

; Cugrtas horas duerme aproximadaments?
1ia2-— 3Sa4— 56— Tad—
; CUSRLES NOCNES Cres Usted gue SU SUBNs no 65 reparsdar o sufidente? 1-—2—3—4—5—6—

Sy opinian ;Como calificara su calidad de suefio?

My BUenE -——  DUSnE ——- promedio ——- pobte —— MUy pobre——

AAMES 32 Una CoOMp=iancis 52 3 sentido nenioso o 2sresada?

;0ua faciores o problamas le impiden conciliar & susho?

“Gracias por su colaboracian”
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Anexo D

Analisis de la encuesta sociodemografica

ANALISIS ENCUESTA SOCIODEMOGRAFICA
VARIABL
E PROMEDIO % DESVIACION ESTANDAR
EDAD 21.5% 2.12
SEXO 100 % N/A
SECTOR
(URBANO/
RURAL) Urbano 100 % N/A
Familiar 3 25 % N/A
TIPO DE Propia 6 50% N/A
RESIDENC| En arriendo 3 25 % N/A
1A Total 12 100% N/A
Estrato 1 5 41,6 % N/A
Estrato 2 4 33,3% N/A
ESTRATO/| Estrato 3 2 16,6 % N/A
SOCIOEC | Estrato 4 1 8,3% N/A
ONOMICO Total: 12 100 % N/A
Aceptacion N/A
voluntaria N/A
para esta
investigacio
n Si 100 % N/A
CARRERA/| Enfermeria 2 16,6 % N/A
QUE Trabajo
ACTUALM Social 2 16,6 % N/A
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ENTE Nutricion y
CURSA Dietetica 3 25 % N/A
Derecho 3 25 % N/A

Ingenieria
de Procesos 1 8,3% N/A

Ingenieria
Civil 1 8,3 % N/A
Total: 12 100 % N/A

ESTADO

CIVIL Soltera 100 % N/A
12 aios 1 8,3 % N/A
10 afos 1 8,3% N/A
8 afos 2 16,6 % N/A
7 afnos 2 16,6 % N/A
ARNOS DE 6 afos 1 8,3% N/A
PRACTIC 3 afos 2 16,6 % N/A
A 1 afio 1 8,3 % N/A
DEPORTI | Ninguno 2 16,6 % N/A
VA Total: 12 100 % N/A
TIENE Sl 1 8,3% N/A
HIJOS A No 11 91,7 % N/A
CARGO Total: 12 100 % N/A
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Anexo E

Analisis de tiempos de consumo de alimentos e hidratacion

Analisis de tiempos de consumo de alimentos e hidratacion
Cantidad de veces porcentaje | # participantes
i Dos a tres 16.6% 2
Cantidad de veces aldia [T ag 50% 6
que los participantes
consumen alimentos Cuatro 41.6% 3
No refiere 8.3% 1
Cantidad de veces al dia | Una 83% 10
que los participantes Dos 166 2
consumen carne '
i 0
Cantidad de veces ala Cinco 33% 4
Cuatro 33% 4
semana que los
participantes consumen | Treg 16.6%
carne Dos 16.6%
Integracion
Si 83.3% 10
No 16.6% 2
Integracion de verduras | Ninguna vez 16.6% 2
en la alimentacion Una vez 16.6% 2
Dos veces 33% 4
Tres veces 25% 3
No refiere 8.3 1
Integracion
, 83.3% 10
Si
» No 16.6% 2
lntegraqon de fr.u,tas enla Ninguna 16.6% 5
alimentacion
Una vez 41.6% 5
Dos veces 33% 4
Cuatro veces 8.3% 1
Integracion
Sj 75% 9
No 25% 3
Consumo de bebidas Gaseosas 33% 4
azucaradas (gaseosas, Gaseosas, jugos 8.3% 1
jugos, entre otros) Jugos 25% 3
Energizantes 8.3% 1
Energizantes, 8.3% 1
Hidratantes y Jugos
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Una 16.6% 2
Dos 8.3% 1
0,
Cantidad de veces que los 'gres iz é)o 3
participantes consumen uatro 6%
agua al dia Cinco 25% 3
No refiere 8.3% 1
Un vaso 8.3% 1
Cantidad de liquid 4 vasos 8.3% 1
aml(l)sal art(:cil q:lllt:sque ¥ litro 16.6% 2
conspumen le)mtes y 1 litro 41.6% 5
i 0
después de hacer ejercicio 2 litro 8.3% 1
3 a 4 litros 8.3% 1
No refiere 8.3% 1
Un vaso 8.3% 1
¥ litro 16.6% 2
i 0
Cantidad de liquido que L Ftro 8'30/0 1
los participantes 2 litros 25 /00 3
consumen al dia 3 litros 16.6% 2
5a 6 litro 8.3% 1
6 litros 8.3% 1
No refiere 8.3% 1
SI 16.6% 2
Consumo de bebidas con | No 66.6% 8
alta osmolaridad o Algunas veces 83% 1
energizantes No refiere 8.3 N
Analisis de calidad de suefio y estrés
Cantidad veces porcentaje # participantes
Una 8.3% 1
Dos 25% 3
. Tres 16.6% 2
Ho:: S ;_Z(S;;ino Tres y cuatro 8.3% 1
P Cuatro 8.3% 1
Cinco 16.6% 2
Seis 8.3% 1
No refiere 8.3% 1
Tres a cuatro 16.6% 2
0,
Horas de sueiio de Cuatro 16.6% 2
los participantes | Cinco a seis 33.3% 4
Seis 8.3% 1
Ocho 16.6% 2
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No refiere 8.3% 1
Calidad
Muy buena 16.6% 2
) _ Buena 8.3% 1
Calidad del sueiio Promedio 50% e
Pobre 16.6% 2
No refiere 8.3% 1
Ansiedad o estrés | Si 83.3% 10
antes de un_a No 8.3% 1
compete.naa No refiere 8.3% 1
deportiva
Caracteristicas
Luz o ruido 8.3% 1
El café 8.3% 1
Insomnio 8.3% 1
Factores que Trabajo y alto 8.3% 1
impiden conciliar | consumo de azucar
el sueiio Ansiedad 8.3% 1
Labores domésticas | 8.3% 1
Carga académica 25% 3
Estrés 33.3% 4
No refiere 8.3% 1
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Anexo F

Diario dietético

Diario dietético

Este metodo se trata de un fnmans abien qua recoge infonmacion sobre ks slimeanas ¥ bebidas consumicos
[por 13 pobleciaon 3 evalusr an un percdo te Tempo previamente especificaco. Permie astimar ¥ conocer 13
ingesta sctual ol indiidua, asi como identificar grupos con rissgo de presentar ingestas inadecuadas.
modificado para aplicano & un estudio estadisicn de la condicion del deporista.

En este aso pars sicanzar 2 chjetive propuesto a5 imporams en el estudio pedir informacian detaliada sobne
los MElndos d2 preparacicn de los aimentos, ingrediemas oe Ios pIats v Fecelas, 2 INciuso |3 Manta conciets
da 05 productos ComertEles.

entre oiras se necasits que se espacifiqus los temanics de |3 porcion & la cual mas adelante daremas a
conocer come 52 deben expresar por 2lempl wasos, cucharadas y iamanos u unidades de cada alimento,
tarnitien e debe terer en cusnta los iampas de comids v ierpas fura de las comidas princizakes en las gue
S& puEde consumir aimento. Fara o 52 debe dilgenciar @1 siguiente soemulano donde 58 encuentra 13
detallads informacion s cusl se debe llznar.

Médodo de Medida
Hora| Preparacicn Praparacién| Adimentos | Maca | Casaera | Gramas | Boalonas | Prateinas

Desayuno

Entre Comidas

Bedia mafiana

Entre Comidas

Admuerzo

Entre Comidas

Bledia farda

Entre Comidas

Cena
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Anexo G

Analisis del peso y la talla de los participantes

- Promedio de TALLA om Promedio de
peso talla cm
57 62 156 156
67 62 173 156
66 62 170 156
60 62 161 156
70 62 162 156
67 62 177 156
95 62 152 156
51 62 153 156
67 62 180 156
65 62 170 156
57 62 158 156
60 62 164 156
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