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Autor: José Luis Aimacafia Hinojosa

Tutor: Mg. Washington Castro
Resumen:

El presente trabajo de investigacion titulado : “La Nutricion en la Tonificacion
Muscular de los Futbolistas de la UTC”, se lo realizd con el objetivo de investigar
como la nutricidon adecuada contribuyen a la mejora del tono muscular a través de un
plan alimenticio que permite mejorar la calidad de vida llevando a cabo un conjunto
de nutrientes planificados correctamente con su respectiva dosificacion, evidenciado
en un enfoque cuali-cuantitativo que permitié describir, analizar e interpretar los
resultados obtenidos. El estudio fue de campo pues se acudi6 al lugar del problema
para llevar a cabo las diferentes encuestas, también fue bibliografico documental,
exploratorio, descriptivo y correlacional de variables. La poblacion que formo parte
del estudio fueron 23 futbolistas. Los resultados obtenidos demuestran que existe una
relacién directa entre las variables investigadas, y se concluye que: La nutricion
realizada correctamente influye de una manera positiva en el tono muscular de los
futbolistas de la UTC. Se espera que los resultados que se encuentren en esta

investigacion sean relevantes en futuros programas de alimentacion.

Palabras claves: nutricion, composicion corporal, entrenamiento, musculacion,
futbol.
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INTRODUCCION

El Trabajo de Investigacion consta de los siguientes capitulos y contenidos:

CAPITULO I: EL PROBLEMA; se contextualiza el problema a nivel macro, meso
y micro, a continuacion se expone el Arbol de problemas y el correspondiente
Analisis critico, la Prognosis, se plantea el Problema, los Interrogantes del problemas,

las Delimitaciones, la Justificacion y los Objetivos general y especificos.

CAPITULO Il, EL MARCO TEORICO; se sefialan los Antecedentes
Investigativos, las Fundamentaciones correspondientes, la Red de Inclusiones, la
Constelacion de Ideas, el desarrollo de las Categorias de cada variable y finalmente se

plantea la Hipdtesis y el sefialamiento de variables.

CAPITULO 111, LA METODOLOGIA,; se sefiala el Enfoque, las Modalidades de
investigaciéon, los Tipos de Investigacién, la Poblacion y Muestra, la
Operacionalizacién de Variables y las técnicas e instrumentos para recolectar y

procesar la informacion obtenida.

CAPITULO IV: ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS.- Se

sefiala: el andlisis e interpretacion de resultados, interpretacion de datos.

CAPITULO V: CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES.- En esta parte se

sefialan las de conclusiones y recomendaciones de este proyecto de investigacion.

Finalmente se detalla la bibliografia, los anexos correspondientes y el Articulo
Académico.



CAPITULO I

EL PROBLEMA

1.1 Tema

“La Nutricion en la Tonificacion Muscular de los Futbolistas de la UTC”.

1.2 Planteamiento del Problema

1.2.1 Contextualizacion
En el Mundo el Futbol es el deporte que predomina como el nimero uno, por lo cual

en los clubes de futbol existen nutricionistas con gran conocimiento de su trabajo,
estos profesionales planifican la adecuada nutricién las cuales ayudaran al deportista
a desarrollarse con plena magnitud, hoy en dia se esta utilizando en todo el mundo
dietas que compensen el gasto calérico de las sesiones de entrenamiento, los cuales

ayudan al deportista a mejorar su aspecto y condicion fisica.

Los clubes de alto rendimiento disponen en personal capacitado en la preparacion
nutricional de sus deportistas, lo que hoy en dia se ha visto que la preparacion
nutricional ha ayudado al mejoramiento de la tonificacién muscular en los futbolistas
esta al no ser muy conocida es importante que se planifiquen adecuadamente los
nutrientes adecuados aunque este tipo de nutrientes parezca que no existe mucha
importancia son los que demandan mucha planificacion en vista que no hay
conocimiento del futbolista que lo ejecuta por ende los planes deben ser planificados
correctamente con pesaje de la comida y cantidad de calorias por alimento para asi

evitar problemas de salud.

En el Ecuador el futbol al igual que a nivel mundial es el deporte que predomina en
el pais, los nutriologos que estan en los clubes de alto rendimiento son pocos los que

poseen el conocimiento adecuado para planificar dietas que compensen el gasto



caloricos de las sesiones de entrenamiento que doten de un adecuado aporte

energético para llevar al mejoramiento del tono muscular.

En los equipos del pais ya sea a nivel profesional o amateur es importante la nutricion
y su desarrollo conllevara a la consecucion de éxitos deportivos de manera individual
y colectiva por lo que los deportistas en vista que en sus clubes sus nutriélogos no
tienen mucho conocimiento de las ingestas caldricas se han visto en la necesidad de
contratar nutridlogos extranjeros que los ayuden a desarrollar su tono muscular de

diferentes maneras tomando mas aun en cuenta la nutricional.

En el club de Fatbol UTC no existe nutricionista para el desarrollo y
desenvolvimiento del tono muscular que se realicen adecuadamente para mejorar el
aspecto fisico y asi se evite sobrepeso o desnutricion en los deportistas y asi se evite
lesiones en los futbolistas en el momento de competiciones, por lo cual su tono
muscular ha sido valorado en un porcentaje muy bajo de lo que deberia ser para esta
institucion deportiva formativa de deportistas que representaran a la UTC y en un
futuro al pais por lo cual se ha visto que la falta de interés de la directiva ha sido

preocupante.

Esta institucion ha visto que no se ha preocupado en contratar personal deportivo
especializado en la preparacion nutricional de sus deportistas en el aspecto
competitivo, recordando que UTC es un equipo de futbol competitivo, el equipo de
futbol de la provincia ha tenido un pésimo estado muscular de sus deportistas lo cual
ha hecho que se note en sus encuentros deportivos ya sean amistosos o en el
campeonato nacional entre provincias por lo cual no se ha llegado a obtener buenos

resultados deportivos para el club.



1.2.1.1 Arbol de Problemas

PROBLEMAS DE DESORDEN EN EL INADECUADO
EFECTOS SALUD DESARROLLO FUNCIONAMIENTO DEL
MUSCULAR Y FISICO ORGANISMO

T T T

INADECUADA TONIFICACION MUSCULAR EN LOS SELECCIONADOS DE FUTBOL DE

PROBLEMA
LAUTC

CONSUMO DE DESCONOCIMIENTO PROFESIONALES
CAUSAS COMIDA ALTA EN DEL VALOR EMPIRICOS EN
SIS ALIMENTICIO NUTRICION

Grafico 1: Arbol de Problemas
Elaborado por: José Luis Aimacafia Hinojosa
Fuente: La Investigacion



1.2.2 Analisis Critico

En esta entidad deportiva se ha visto que los deportistas consumen alimentos altos en
grasa debido a que su economia para alimentarse adecuadamente en muy baja para su
formacion integral lo cual ha llevado que un algunos estén con sobrepeso un aspecto
que no necesita el futbolista para su formacion lo cual al no ser lo correcto porque no
puede disponer de tanto peso para sus partidos de futbol es innecesario y ha hecho
que estos estén desproporcionados nutricionalmente en su estado deportivo lo cual ha
hecho que no mejoren con el tiempo de entrenamiento en sus capacidades fisicas,

fundamentos técnicos, tacticos, estratégicos y mentales.

En vista que los futbolistas no poseen conocimientos adecuados de los beneficios de
los alimentos para desarrollar su tono muscular, no se ha podido emplear planes de
alimentacion adecuados para el desarrollo de su tono muscular mediante la
aplicacion de planes nutricionales lo cual ha conllevado que los futbolistas tengan un
bajo rendimiento fisico en sus encuentros deportivos y a lo largo de los juegos
deportivos nacionales que sostienen cada afio, por ende la UTC no se ha visto de

logros deportivos desde hace mucho tiempo.

Esta seleccion de futbol tiene a cargo a un nutriblogo que realiza los planes
nutricionales de manera empirica lo cual ha hecho que los deportistas no obtengan
mejoras, pero su trabajo mal planificado se ve méas en las sesiones de preparacion
fisico sefiales lo cual ha hecho que al no dosificar correctamente los nutrientes y
cantidad caldrica diaria ha hecho que los deportistas lleguen a lesionarse en las
sesiones de entrenamientos o con sobrepeso en algunos casos se vea reflejada en los
encuentros deportivos al momento de estos muchos jugadores sufren cansancio
muscular muy réapido por el esfuerzo que deben hacer con mayor cantidad de peso
corporal y no poder completar un partido con las reservas de energia suficientes para

esto.



1.2.3 Prognosis

Para llegar a un rendimiento fisico adecuado es necesario que los directivos de la
UTC realicen gestiones para la adquirio de presupuesto el cual les permitira contratar
personal capacitado en el area de nutricion deportiva que necesita sus deportistas en
desarrollo, con lo cual estos seleccionados de futbol llegaran a un 6ptimo nivel fisico
gracias a la ayuda de un preparador fisico con conocimientos adecuados para el
desarrollo de la tonificacion muscular mediante de la aplicacién de planes

nutricionales y asi tener deportistas fuertes.

Pero el que no se realicen estas gestiones para lograr un 6ptimo nivel fisico deportivo
hara que los seleccionados en vista que no presenten mejorias decidan dejar de acudir
a los entrenamientos en dicha institucion deportiva o ain mas que el abandono de los
entrenamientos en esta institucion lleguen a sufrir lesiones de gravedad que no les
permita realizar alguna actividad fisica en mucho tiempo o aun peor dejar su vida
deportiva e irse por otro tipo de actividades nocivas para su cuerpo humano asi que
tomar las medidas correspondientes a tiempo va a facilitar una excelente formacion

en los deportistas.

Si no se realiza la investigacion “La nutricion en la tonificacion muscular” sera
evidente la falta de tonificacion muscular en los futbolistas de la UTC, no se aplicara
planes nutricionales y por ende el nivel competitivo no mejorara y se provocara
desmotivacion por parte de los deportistas provocando en casos que el deportistas se
retire de esta disciplina y el rendimiento competitivo no sera el deseado por parte de
la universidad que espera a largo plazo metas altas con la institucion tanto en ambito
local como internacional conllevando a algo ain mucho peor como seria la desercion

del club en todo tipo de torneo competitivo.

1.2.4 Formulacion del Problema
¢Como contribuye la nutricion en la tonificacion muscular de los seleccionados de

fatbol de la Universidad Técnica de Cotopaxi?



1.2.5 Interrogantes de la Investigacion
¢Cuales son los beneficios de la nutricion en los seleccionados de futbol de la

Universidad Técnica de Cotopaxi?

¢Cual es la tonificacion muscular en los seleccionados de futbol de la Universidad

Técnica de Cotopaxi?

¢Como contribuir para la solucion ante el problema encontrado en la Universidad

Técnica de Cotopaxi?

1.2.6 Delimitacion de la Investigacion
Delimitacion de Contenidos

Campo: Deportivo

Area: Entrenamiento Deportivo

Aspecto: Nutricion y Tonificacion Muscular.

Delimitacion Espacial

La presente investigacion se realizé en la UTC.

Delimitacion Temporal

La investigacion se desarrolld entre los meses de Marzo 2018 y Agosto del 2018.
Unidades de Observacion

- Directivos; Entrenador; Seleccionados de Futhol de la UTC

1.3 Justificacion
Es interesante al tratar un tema de suma importancia como es la nutricion en el
desarrollo del tono muscular de los seleccionados de la UTC y sus efectos en la salud

de los deportistas.



Es importante debido a que la aplicacion de un plan de alimentacion adecuado
ayudara a mejorar el tono muscular y asi los deportistas estardn en Optimas

condiciones fisicas para sus encuentros deportivos.

Es factible debido a que hay una colaboracién por parte de los directivos y
entrenadores de la UTC para realizar el estudio de campo y permitir acceder a

informacion de afios anteriores de los planes nutricionales.

El aporte tedrico practico se basa fundamentalmente en la aplicacion de un plan de

nutricion adecuado para el mejoramiento del tono muscular.
Los beneficiarios son los seleccionados de la UTC.

Esta investigacion causara impacto a nivel social debido a que las personas en este
pais no tienen muchos conocimientos acerca de la aplicacion de un plan nutricional y

su incidencia en el tono muscular.

1.4 Objetivos

1.4.1 Objetivo General
- Estudiar la nutricién en la tonificacion muscular de los seleccionados de futbol de la
UTC.

1.4.2 Objetivos Especificos
- Determinar los factores de una correcta nutricion en los seleccionados de futbol de
la UTC.

- ldentificar los beneficios de la tonificacion muscular en los seleccionados de fitbol
de la UTC.

- Presentar los resultados de la investigacion de nutricion que contribuya a la

tonificacion muscular de la seleccion de los seleccionados de futhol de la UTC.



CAPITULO I

MARCO TEORICO

2.1 Antecedentes Investigativos
Con previa revision de materiales bibliogréaficos, se da a conocer los siguientes
trabajos investigativos que serviran como elemento de juicio para establecer lineas

base de informacion en el presente proyecto.

Tema: “LA PREPARACION ISOMETRICA EN LA TONIFICACION
MUSCULAR DE LOS FUTBOLISTAS DE LA CATEGORIA ABSOLUTA DEL
CLUB NEWELLS OLD BOYS DE CHAMBO”.

Autora: Cabezas Manzano Maria Belén
Conclusiones:

- Se detect6 una inexistencia de la aplicacion de ejercicios isométricos para ayudar a
mejorar la condicidn fisica de los futbolistas del club Newells old boys de Chambo,
debido a la falta de conocimientos de la persona a cargo.

- Inexistencia de ejercicios adecuados para mejorar la tonicidad muscular de los
deportistas, por un inadecuado personal con conocimientos adecuados, para los
deportistas que practican futbol de la categoria absoluta del Club Newells Old Boys
de Chambo.

- Carencia de implementos deportivos adecuados para la ayuda de en la preparacién
isométrica que mejoren la tonificacion muscular de los futbolistas de la categoria

absoluta del club Newells Old Boys de Chambo.



Tema: “La nutricién en la tonificacion muscular de los fisico culturistas de la

Universidad Técnica de Ambato”.
Autora: Pefiafiel Lozada Miguel Angel
Conclusiones:

- Se llegd a la conclusion que los fisicoculturistas deben tener una mejor planificacion
sobre su nutricion para mejorar su volumen muscular basandose principalmente en el
consumo de proteinas, carbohidratos, grasas buenas ya que son energia para el cuerpo

y vitaminas, minerales y nutrientes 6ptimos para el desarrollo.

* Se ha llegado a la conclusién que uno de las causas para que un fisicoculturista no
llegue a las metas propuestas es la falta de conocimientos acerca de que productos
que se debe consumir y con esto se tiene un efecto negativo y no deseado al no tener
los resultados esperados con dicho entrenamiento y competencia al no alcanza una

tonificacion de los musculos adecuada.

* No existe un documento o una guia en la cual el deportista de fisicoculturismo se
guie en la pretemporada y dia de competencias para de este modo saber qué tipo de
nutricion y cantidad de liquido debe consumir, qué tipo de rutinas debe hacer en el
gimnasio para definir y dilatacion de venas musculares, por cuanto tiempo tiene que

realizar ejercicios, tiempos de recuperacion y alimentos vitaminicos.

Tema: “LA NUTRICION EN LA PREPARACION FISICA DE NATACION DE
LOS DEPORTISTAS DEL CLUB “LA MERCED””.

Autora: Amancha Cando Paul Ricardo
Conclusiones:

- Se diagnosticé que la nutricion es de suma importancia para los deportistas. Una
alimentacion adecuada (llena de nutrientes), trae consigo muchos beneficios
principalmente el de brindar energia al cuerpo para realizar el trabajo fisico y consigo

Ilegar a mejorar el rendimiento deportivo del nadador y asi evitar lesiones graves.
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- Para llegar a una excelente preparacion fisica en los nadadores se tomé en cuenta
varios factores principalmente el de llevar una vida ordenada en todos los aspectos, y
de suma importancia una adecuada alimentacién ayudando a la obtencion de un
estado fisico considerable que se observaron al momento de realizar la técnica de
cualquiera de los 4 estilos, un viraje y un clavado mejorando el rendimiento

deportivo.

- La elaboracion de un paper es pertinente asi se logra llegar al conocimiento siendo
un aporte a la investigacion, realizado mediante un anlisis exploratorio metodoldgico
sistémico y de campo, sobre las variables planteadas en el desarrollo del proyecto de

graduacion.

2.2 Fundamentacion Filoséfica

investigacion estad orientada en el paradigma critico propositivo, ya que analizara la
realidad social, sera netamente humana pues existira interaccion de varios actores;
autoridades, colectividad, deportistas y todo el equipo de atencion primaria,
entrenadores, equipo técnico, entre otros, donde luego del analisis y tabulacién de
datos levantados y a través de la participacion e interaccion reciproca se realizar el

manual para la sociabilizacion dando mas valor a la investigacion a realizarse.

Las creencias son necesarias para mejorar como personas y sobre todo como seres
humanos, se establecen varias carencias de informacién requerida para desarrollar

actividades adecuadas que guiaran procesos como este de investigacion.

Para dar satisfaccion a estas necesidades, requerimientos sociales, de época y
deportivos; se hace la propuesta de esta investigacion porque tanto el equipo,
entrenadores, aficionados y como futuros docentes se requiere el conocimiento base y
al mismo tiempo ir amplidndolo en base a medios adecuados para obtener mejorar

resultados y logros alcanzados.

La propuesta investigativa sera la influencia de la nutricion para el mejoramiento de

la tonificacion muscular en los futbolistas de la categoria absoluta del club UTC.
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El conocimiento de los beneficios de adecuada nutricion que son utilizados para que
mejoren la tonificacion muscular en los futbolistas, es una herramienta importante
para realizar el mejor desempefio de los futbolistas y mantener una armonia de fuerza
muscular en los diferentes grupos musculares: motores principales, accesorios,
antagonistas, antagonistas y también los sinergistas que actian en conjunto para
realizar un movimiento eficaz y potente, mas en extremidades inferiores al tratarse
del futbol.

Tanto en el aspecto teérico como en el practico de las tablas de nutricion generan un
mejoramiento notorio en la tonificacion muscular cuando esta bien dirigido y se
puede realizar un control adecuado asi como la disciplina del deportista o dicho de

otra forma el futbolista.

Filosofia de los valores; la aplicacion de los valores es fundamental y mucho méas en
lugares deportivos para desenvolver mejor a los deportistas; en donde la formacién
académica es poca o nula pero no solo se puede encaminar a la escuela o la
universidad sino en general a la formacién que posee los futbolistas pero esta

proviene desde la casa.

Es imprescindible aprovechar el tiempo libre los futbolistas, que se mostrara a través
de los resultados.

La practica de cualquier disciplina incentiva al crecimiento integral del ser humano
como tal; y mejora sus capacidades sociales, afectivas, emotivas psicologicas y
motoras. Al practicar actividad fisica es necesario mejorar su condicién fisica general

para evitar lesiones, desercion, sobre entrenamiento, entre otras causas.

2.3 Fundamentacion Legal
La fundamentacion legal de esta investigacion esta basada en la Constitucion vigente
del Ecuador del afio 2015, la misma que fue aprobada por la Asamblea Nacional que

dicta en su:
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Art. 3.- Son deberes primordiales del Estado: Literal 5. Planificar el desarrollo
nacional, erradicar la pobreza, promover el desarrollo sustentable y la redistribucion

equitativa de los recursos y la riqueza, para acceder al buen vivir.

Art. 8.- Garantizar a sus habitantes el derecho a una cultura de paz, a la seguridad

integral y a vivir en una sociedad democratica y libre de corrupcion.
Capitulo segundo Derechos del buen vivir
Seccion segunda Ambiente sano

Art. 14.- Se reconoce el derecho de la poblacién a vivir en un ambiente sano y
ecologicamente equilibrado, que garantice la sostenibilidad y el buen vivir, sumak

kawsay.
Seccion quinta Educacion

Art. 26.- La educacion es un derecho de las personas a lo largo de su vida y un deber
ineludible e inexcusable del Estado. Constituye un area prioritaria de la politica
publica y de la inversion estatal, garantia de la igualdad e inclusion social y condicion
indispensable para el buen vivir. Las personas, las familias y la sociedad tienen el

derecho y la responsabilidad de participar en el proceso educativo.

Art. 27.- La educacién se centrard en el ser humano y garantizara su desarrollo
holistico, en el marco del respeto a los derechos humanos, al medio ambiente
sustentable y a la democracia; sera participativa, obligatoria, intercultural,
democratica, incluyente y diversa, de calidad y calidez; impulsara la equidad de
género, la justicia, la solidaridad y la paz; estimulara el sentido critico, el arte y la

cultura fisica
Seccidn sexta

Cultura fisica y tiempo libre
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Art. 381.- El Estado protegerd, promovera y coordinard la cultura fisica que
comprende el deporte, la educacion fisica y la recreacion, como actividades que
contribuyen a la salud, formacion y desarrollo integral de las personas; impulsara el
acceso masivo al deporte y a las actividades deportivas a nivel formativo, barrial y
parroquial; auspiciard la preparacion y participacion de los deportistas en
competencias nacionales e internacionales, que incluyen los Juegos Olimpicos y

Paraolimpicos; y fomentaré la participacion de las personas con discapacidad.

El Estado garantizard los recursos y la infraestructura necesaria para estas
actividades. Los recursos se sujetaran al control estatal, rendicion de cuentas y

deberan distribuirse de forma equitativa.

Art. 383.- Se garantiza el derecho de las personas y las colectividades al tiempo libre,
la ampliacion de las condiciones fisicas, sociales y ambientales para su disfrute, y la
promocion de actividades para el esparcimiento, descanso y desarrollo de la

personalidad.

La ley del deporte menciona: Art. 3.- De la practica del deporte, educacion fisica y
recreacion.- La practica del deporte, educacion fisica y recreacion debe ser libre y
voluntaria y constituye un derecho fundamental y parte de la formacién integral de las
personas. Seran protegidas por todas las Funciones del Estado.

Art. 8.- Condicion del deportista.- Se considera deportistas a las personas que
practiquen actividades deportivas de manera regular, desarrollen habilidades y
destrezas en cualquier disciplina deportiva individual o colectiva, en las condiciones
establecidas en la presente ley, independientemente del caracter y objeto que

persigan.
CAPITULO I: LAS Y LOS CIUDADANOS

Art. 11.- De la préactica del deporte, educacion fisica y recreacion.- Es derecho de las

y los ciudadanos practicar deporte, realizar educacion fisica y acceder a la recreacion,
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sin discrimen alguno de acuerdo a la Constitucion de la Republica y a la presente

Ley.

Art. 12.- Deber de las y los ciudadanos.- Es deber de las y los ciudadanos respetar las
regulaciones dictadas por el Ministerio Sectorial y otros organismos competentes para

la practica del deporte, educacion fisica y recreacion.
CAPITULO Il DEL DEPORTE PROFESIONAL

Art. 60.- Deporte profesional.- El deporte profesional comprendera las actividades
que son remuneradas y lo desarrollaran las organizaciones deportivas legalmente
constituidas y reconocidas desde la busqueda y seleccion de talentos hasta el alto
rendimiento. Para esto cada Federacion Ecuatoriana por deporte, regulard y
supervisara estas actividades mediante un reglamento aprobado de conformidad con

esta Ley y sus Estatutos.

Art. 2.- Para el ejercicio de la Cultura Fisica, el Deporte y la Recreacion, al Estado le

corresponde:

a) Proteger, estimular, promover y coordinar las actividades fisicas, deportivas y de
recreacion de la poblacién ecuatoriana asi como planificar, fomentar y desarrollar el

deporte, la educacidn fisica y la recreacion.

b) Proveer los recursos economicos e infraestructura que permita masificar estas

actividades.

c¢) Auspiciar la preparacion y participacion de los deportistas de alto rendimiento en
competencias nacionales e internacionales, asi como capacitar técnicos y

entrenadores de las diferentes disciplinas deportivas.
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2.4 Categorias Fundamentales

Alimentacion

Procesos Bioldgicos

VARIABLE DEPENDIENTE

Grafico 2: Categorias Fundamentales
Elaborado por: José Luis Aimacafia Hinojosa
Fuente: La Investigacion
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2.4.1 Constelacion de Ideas Variable Independiente

Procesos Hidratos de
Bioldgicos Carbono

NUTRICION

Grasas

Proteinas

Nutrientes

Alimentos

Vegetales

Grafico 3: Constelacion De Ideas De La Variable Independiente
Elaborado por: José Luis Aimacafia Hinojosa
Fuente: La Investigacion
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2.4.2 Constelacion de Ideas Variable dependiente

Caracteristic
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Concepto
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Muscular
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0] (=T 0] (0] Muscular

Concepto
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Grafico 4: Constelacién De Ideas De La Variable Dependiente
Elaborado por: José Luis Aimacafia Hinojosa
Fuente: La Investigacion
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2.5 Fundamentacion Tebrica

2.5.1 Fundamentacion Teodrica Variable Independiente
Salud

Es el estado positivo de bienestar tanto fisico como mental, ayuda alcanzar la
satisfaccién personal para poder lograr metas y trabajos especificos debido a las
habilidades y destrezas que posee el ser humano. La satisfaccion personal solo se

lograra cuando se ha conseguido un 6ptimo estado de salud.

Con palabras de Dubos (1956) "Salud es un estado fisico y mental razonablemente
libre de incomodidad y dolor, que permite a la persona en cuestion funcionar
efectivamente por el mas largo tiempo posible en el ambiente donde por eleccion esta

ubicado”
Beneficios en la salud por la practica de la natacion

Todos los deportes tributan beneficios en la salud siempre y cuando consista con una
adecuada préctica. Al ejercer la natacién obtendremos algunos beneficios como:

- Resistencia cardiopulmonar

- Reduce el riesgo de enfermedades cardiovasculares

- Desarrolla los musculos del cuerpo

- Desarrolla la flexibilidad

- Alivia tensiones y sintomas de depresién

- Ayuda a mantener un animo positivo y elevar la autoestima

- Estimula el crecimiento y el desarrollo fisico
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Realizar ejercicios en el agua le permite al cuerpo una libertad de movimientos que
no se puede realizar fuera de ella, sintiéndose la persona relajada y asi disfrutando de

la practica de este deporte.
Alimentacion

Alimento sustancia, solida o liquida, ingerida por los seres vivos, que contienen
nutrientes los cuales proveen materia y energia que sirve para cumplir las funciones

vitales.

Los alimentos se clasifican segun su origen, en vegetales (frutas, legumbres, cereales

y verduras) y animales (carne, huevos, leche, lacteos).
Enfermedades causadas por una mala alimentacion

Segtin la Organizaciéon Mundial de la Salud (2010), “la nutricion es la ingesta acorde
a las necesidades dietéticas del organismo. Una mala alimentacion puede disminuir la
respuesta del sistema inmunoldgico, alterar el desarrollo fisico y mental e incrementar

la vulnerabilidad a las enfermedades”.

Una mala alimentacion se produce por el exceso de comida chatarra, sal y azUcar, el
no destinar un tiempo adecuado para su alimentacién o consumir a deshoras o pasar
un largo tiempo sin comer o alimentase en pocas cantidades, produciendo o

asociandose con algunas enfermedades tales como:
- Diabetes

- Sobrepeso y obesidad

- Céancer

- Hipertension arterial

- Anemia

- Caries
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- Desnutricion
La alimentacién del futbolista

El entrenamiento de futbol competitivo lleva de 6 — 12 sesiones semanales de unas 4-
6 horas diarias por lo que es necesario que la alimentacion de un futbolista durante el
entrenamiento sea rica en carbohidratos, proteinas y grasas atendiendo al consumo
caldrico diario segun sexo y edad. En el futbol el suministro de alimento sera de 6
veces por dia (desayuno- tentempié — almuerzo — tentempié- tentempié- merienda).
Esta alimentacion es recomendada para garantizar la regeneracion de los nutrientes

consumidos durante la practica de este deporte.
Alimentacién (principal fuente de energia)

La natacion es un deporte que exige de un alto rendimiento fisico por consecuencia la
fatiga muscular va estar presente, el entrenamiento duro y una mala alimentacion
conducen a la fatiga. El ingerir carbohidratos ayudara al deportista a tener energia y
ademas permitirad la recuperacion de sus musculos, se debe consumir por lo menos
500g de carbohidratos diarios en el periodo competitivo con una combinacion de
alimentos bajos en grasa (pan o galletas integrales, barras de cereal, pastas, arroz,
choclo, papas), recomendando los carbohidratos bajos en grasa ya que son saludables

y se digieren de una mejor manera.
Alimentos antes, durante y después del entrenamiento

- Antes: Si se habla de un entrenamiento por las mafianas el desayuno completo debe
ser 1% a 2 horas antes de iniciar la sesion, alimentos recomendados son: (cereal o

pan, miel o mermelada, lacteos y derivados, jugo de frutas, bananas, frutas secas).

- Durante: Es recomendable consumir de 30-60g de carbohidratos por hora como

bebidas deportivas que ayudaran a retrasar la fatiga muscular.

- Después: La ingesta de alimentos ricos en carbohidratos y proteinas después de una

sesion de entrenamiento permitira una recuperacion mas rapida en el deportista. Es
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recomendable consumir 0.5g de carbohidratos por cada kg del peso corporal en los
primeros 20-30 minutos luego de la practica (en este periodo el misculo asimila una
gran cantidad de nutrientes). Los alimentos pueden ser frutas y lacteos (yogurt,
bananas, leche, cereales, jugo de frutas) o sanduches con (queso, jamén, atun, huevo,

tomate).
Nutricion
Deporte y la alimentacion

Atender la alimentacidn se basa en realizar de manera constante deporte, dejar habito
perjudicial de diferentes tipos de adiciones dafiinas y realizar deporte para optimizar
nuestra eficacia de vida saludable y rendimiento profesional que juega primariamente
de nuestro cuidado de nuestro cuerpo de la mejor manera posible. (Consumer, 17 de
Junio del 2015)

La manera de mejorar es asiendo actividad fisica. Ayudandonos a mantenernos en
bueno estado el cuerpo y de forma deportiva y ayudando al organismo a tener mejor
funcionamiento evitando enfermedades a futuro evitando también la tension y el
estrés. Algunas actividades deportivas posen una nutricion sana y equilibrar los
efectos son todavia méas provechosos: tanto en peso corporal, presion, arterial y
circulacion de la sangre, las grasas o colesterol y elevaciones de azlcar en la sangre
provoca problemas de obesidad, enfermedades, cardiovasculares, diabetes.
(Consumer, 17 de Junio del 2015)

Por esto son fundamentalmente aconsejable a los atletas que en una practica comun
aprueben aumentar gradualmente el volumen y peso de los ejercicios de grandes
grupos de musculos durante al menosl hora realizar marcha, trotar, realizar gimnasia
aerobica y boxeo anaerobico El hecho de que el ejercicio de esta ejemplar disciplinas
sirve para quemar calorias del exceso en el cuerpo y transforma a modo de
combustibles energéticos expuesto el beneficio de la salud. (Consumer, 17 de Junio
del 2015)
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Alimentos que poseen reserva de energia

El organismo logra de la nutricién y de las mismas reservas del cuerpo la energia que
necesitamos para realizar sus trabajos vitales como es la respiracion, bombeo de
corazén, y los movimientos musculares los alimentos contribuyen nutrientes
nutritivos como hidratos de grasas buenas, carbono, y proteinas. Sus trabajos
principales se realizan en la formacion de los 6rganos, musculos, tejidos, asi como
vitaminas y minerales que sin sujetar energia efectGan otras funciones muy
indispensables, diferentes sustancias como el agua y las fibras llegar un buen trabajo

del organismo. (Consumer, 17 de Junio del 2015)

El cuerpo goza de la pertenencia de almacenamiento de reservas energéticas, que usar
las pero no las pueda obtener directamente de los alimentos. Las primordiales
prudencias corporales son la grasa en tejido grasoso y muscular, el hidrato de carbono
también conocido como glucégeno en musculo e higado y glucosa en la sangre que se
termina rapidamente al no mantenerse por no tener una nutricion adecuada que

recupere las perdidas. (Consumer, 17 de Junio del 2015)

Estos dos combustibles extraen por separado a la vez en puesto de otros factores en
intensidad y la duracion de la actividad fisica. El fisico cuando el cambio estd de
mejor forma se pierde méas grasas, el sexo, la nutricion previa a la actividad fisica es
pequefia en hidratos de carbono, primero se agotaran las reservas, la temperatura y la
humedad del lugar de actividad fisica con el calor acrecienta el carga de glucdgeno

muscular hasta la adaptacion del cuerpo. (Consumer, 17 de Junio del 2015)

El cuerpo en reposo y en actividad fisica de mas de veinte de mas de minutos de
intensidad, el cuerpo consume las grasas que son fuentes de anergia. (Consumer, 17
de Junio del 2015)

Alimentos que no deben faltar en el entrenamiento

Al realizar una accion fisica extrema, tenemos que aumentar el consumo de comidas

sabrosas en hidratos de carbono como: arroz, cereales, maiz, galletas, panes, pastas,
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papas, vegetales, frutas y sus jugos ya que cuando se causa la temida fatiga, ese un
estado y debilidad que somete al minasculo la capacidad del ejercicio obliga a parar
la actividad fisica. Acerca de a las grasas, como hay grandes prudencias, no se

recomienda consumir exageradamente. (Consumer, 17 de Junio del 2015)

También tenemos que mantener cantidades de agua adecuadas, la evaporacion del
liquido del cuerpo interviene mal en beneficio del rendimiento fisico y puede alcanzar
0 incitar una impresion de vértigo, vomitos, y diarreas. El entrenamientos de mucha
intensidad de duracion, no es necesario tomar agua pero si la oposiciones de esfuerzo
se dilata por mucho mas tiempo, se sugiere tomar tres vasos de liquido de uno y dos
horas antes de del actividad fisica tomar dos vasos de agua cada 15 minutos antes de
la actividad fisica un vaso cada 20 minutos cerca de, esfuerzo constante del ejercicio
fisico. (Consumer, 17 de Junio del 2015)

Menu para un dia de entrenamiento

Desayuno

Queso, avena, avellanas almendras, tortillas de clara.
Almuerzo

Pechuga de pollo, filetes de pescado atin y pieza de fruta.
Merienda

Atln, panes integrales, algun tipo de fruta.

Entre comidas

Pechugas de pavo, pollo y de pescado, arroz blanco, ensalada mixta, alguna fruta, pan

integral, aceite de oliva, patatas cocinadas y granos como lentejas.
Cenas

Ensalada mixta, aceite de oliva, filetes de ternera pollo o pavo y alguna fruta.
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Necesidades en el futbol

Carbohidratos (CHO): es el origen mas significativo de glucosa la suma de
carbohidratos que coma un deportista, avisara la cantidad de glucdgeno esparcido por
lo tanto, su tonelaje de aguante en la actividad deportiva, esto nos dice que la
nutricion debe proveer carbohidratos en abundancia. Es recomendable un 55-60% de
exigencia diaria de energia proceda de los carbohidratos y dependiendo del tipo de

ejercicio, logran aumentar un 70%.

Los tipos superiores de carbohidratos son las papas, yuca, arroz, mote, pan, galletas,
frijoles, diferentes granos, lentejas, y frutas, pero asimismo estan en la melaza, jalea y
caramelos, los cuales se consumen diariamente con una planificacion para desarrollar

energia al organismo. (Sana, 2016)

Grasas: es el origen mas agrupado de energia por que proceden nueve calorias
mientas que los carbohidratos y las proteinas solo cuatro calorias. Hay diversos
ejemplos de grasas saturadas, y que se fijan a las muros de las arterias, estan en el
pellejo de pollo y carnes rojas, la manteca vegetal y chancho, las comidas rapidas , la
margarina, queso crema , pasta y el graso de coco: poli saturadas son los aceites de
soya, girasol, maiz, margarina, la mantequilla de mani ,las nuez almendra las mono
insaturadas cuidan el corazon en el aceite de oliva y canola, primariamente las grasas
se disuelven despacio, lo que no las hacen una origen rapido de energia,
absolutamente es aconsejable ingerir un 20-25% habitual de grasas Pili saturadas y
moni saturadas por proveer acidos grasosos y vitaminas, beneficiarias para el cuerpo.
(Sana, 2016)

Proteinas: su trabajo principal es, conservar y remediar tejidos, para los musculos.
Los musculos asimismo pueden manipular la proteina como fuente de energia pero

solicitan de un gran esfuerzo para crearlo. (Sana, 2016)
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Se pensaba que deportistas y atletas requieren amplias cantidades de proteinas, sin
embargo, se pude cobijar las necesidades al dia que son 12-15%,1.2-1.5gr/kg7dia o
hasta 1.8° mas, segun el ejercicio con una bienhechora nutricion que contenga carnes
de res y pollo sin pellejo, pescado, atun, leche, yogurt, huevos y queso con pocas
grasas, el exceso no pueden ser depositados por el cuerpo y se trasladan al higado,
transformandose en grasas, No se acumulan en masculos , las dietas con cuantias de
proteinas producen problemas de calcio, o sobrellevar a una osteoporosis y causar

dafo en el higado y los rifiones en la vida del deportista. (Sana, 2016)

Vitaminas y minerales: No contribuyen energia, siendo vitaminas para el organismo
por la diversidad de trabajos que realiza.se sabe que suplementar la dieta con elevado
nivel de estos alimentos, no progresa el trabajo deportivo ni la constitucion del
cuerpo. La diversidad y buena eficacia de la comida aseguran una ingesta adecuada

de minerales y vitaminas de muchos tipos. (Sana, 2016)

Agua y electrolitos: El agua es esencial cuando se conversa de beneficio deportivo,
pues los deportistas pierden agua en el sudor durante el trabajo fisico. Es ineludible
tomar agua antes, durante y después de la actividad fisica en cuantias adecuadamente
tratadas, para impedir una deshidratacion y una baja de fuerza en el ejercicio. (Sana,
2016)

Los atletas no deben esperar tener ganas de hidratarse, para consumir liquidos y la
mejor cualidad de evitar la pérdida de agua es pesarse antes y después del esfuerzo
deportivo, en ciertos caso, el agua no solo bastar Gnicamente para hidratar por lo que
se inventaron las bebidas hidratantes como electrolitos. Los méas populares son
magnesio, potasio, sodio y cloro: realizan un papel muy elemental en la contraccion
muscular, el impulso nervioso y en conservar un conveniente nivel de los liquidos en

el cuerpo.

El potasio, se reduce con debilidad musculo pero se recobra al beber o alimentarse

como un jugo de naranja, tomate de arbol y bananas que contienen potasio natural.
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Sodio, se logra con una nutricion perfectamente analizada de diferentes formas las

refrescos hidratantes sujetan cantidades especificas de electrolitos. (Sana, 2016)

La importancia de una alimentacion adecuada es un hecho conocido por los
deportistas y sus entrenadores. Para los que se dedican a la competicion, tienen un

objetivo: mejorar sus marcas.

Para los aficionados que realizan deporte por pasatiempo o con la idea de mejorar su
salud o su figura deportiva, el objetivo de una alimentacion adecuada es satisfacer sus
necesidades nutritivas, evitando tanto las caracteristicas con los excesos , por tanto es

fundamental que la personas que realizan deporte tenga una buena nutricion.
Energia

Las necesidades nutricionales dependen de la edad, estilo de vida, estado de salud, y
en especial, del tipo de actividad fisica, la dieta debe ser equilibrada para conseguir
un éptimo rendimiento deportivo. Al ingerir energia debe cubrir el gasto calérico y
acceder a los deportistas conservar su peso corporal perfecto y no salirse del mismo.
(Sana, 2016)

Proteinas

Se cree que las proteinas poseen de 10-15% de energia. Se percibe facilmente que el
deportista deseoso de optimizar su desarrollo muscular posea el estimulo al recargar o
ingerir proteina especificamente los fisicoculturistas. Pero las necesidades no deben

prevalecen los 2g de proteinas por kg de peso y dia. (Sana, 2016)

Estas exigencias deben estar cubiertas generosamente por la ingesta moderada de:

(carne, huevos, pescado, leche y derivados).

El exceso de proteina en la nutricion causara acumulacion de desechos toxicos y otros

efectos dafiinos para una excelente preparacion fisica de un culturista.

Funciones de las proteinas
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Realizan una ocupacion contextura e intervienen en la recreacion y subsistencia de las
células a oposicion de los hidratos de carbono y las grasas no se acumulan y su

contribucion con principio de energia es insuficiente.

Cada género posee proteinas con tipologias que concede su caracter determinado en

lo genético e inmunologico. (Licatica, 2016)

Estas proteinas estan hechas por la union de aminoacidos en moléculas que también
poseen carbono, hidrogeno y oxigeno sujetan nitrégeno se sabe de 21 aminoacidos,
que son composicion de diferentes portes para dar parte a diferentes proteinas, estos
21 aminoécidos 8 son fundamentales para ingerirlos con comida, de una alimentacion
porque son los que logramos sintetizar en la nutricion, de una forma similar como

sucede en los asidos grasosos esenciales.

Las carnes, pescado, los huevos y lacteos son sabrosos en aminoacidos fundamentales
y se las conoce como proteina de inicial clase las proteinas de los vegetales, cereales
y legumbres, coge algunas cantidades minimas de diferentes aminoacidos. En
situaciones normales no se ocupan los aminoacidos como origen de energia solo en
ocasiones extremas, cuando se encuentran agotadas las reservas de hidratos de
carbono y grasas se manipula como tal contribucion energética, la ingesta de 1gr de
proteina contribuye al organismo 4 calorias algunas comidas son ricas en proteinas

para el musculo mientras que otras no. (Licatica, 2016)
Agua

La situacion normal, necesitamos tres litros al dia de agua para conservar el medida
de hidrico, un litro y medio en forma de agua v el resto atreves de las comidas que se

ingieren.

En situaciones esfuerzo fisico el consumo de ingerir agua aumentan, logrando perder
hasta mas de 2 litros por horas. Es recomendable tomar agua antes, durante y después
del entrenamiento fisico sobretodo en atletas de actividad de alta duracién (Licatica,
2016)
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Hidratos de carbono

La cantidad de consumo para atletas es de 50-60% del total de las calorias
consumidas, encubriendo al menos el 10% a los hidratos de carbono faciles como
dulces y azucares por el porcentaje restante a los hidratos de carbono complicados

tenemos verduras, cereales, papas cocinadas. (Licatica, 2016)

En corriente los atletas deben ingerir una alimentacion rica en carbohidratos para
mejorar el medio de glucogeno muscular en entrenamientos fuertes y competencias y

asi lograr una superior firmeza deportiva.

Sintéticamente son cruces de moléculas formadas basico por carbono, hidrogeno y
oxigeno. Estas cadena de hidratos de carbono o carbohidratos provienen de un nivel

alto en los vegetales, que contienen compuestos con el almidon y el azucar.

» Almidon se halla méximamente en comidas tales como el maiz, el trigo cebada, el

arroz, en los tubérculos como en papas y en las frijoles y sus parecidos.

» Azucares se hallan en vegetales en la cafia de azlicar la remolacha, y en las frutas.
Sin decomiso su tributo actualmente procede del uso inmediato de azlcar refinada
como endulzante en postre, torta, frutas en lata, y fundamentalmente en bebida

gaseosa.
Funciones de los hidratos de carbono

Su trabajo es muy importante ya que genera energia a los musculos del deportista,
esencialmente al cerebro del deportista y al sistema nervioso, el higado se encarga de
transformarlos carbohidratos a la conocida glucosa que posé el azlcar en la sangre la

sangre que se usa como origen de energia para los muasculos. (Licatica, 2016)
Clasificacion de los hidratos de carbono

Se clasifican como complejos y simples estan calificados por estructura quimica de la
fuente nutritiva personal e irradia la prisa con la que el azucar es asimilado. (Licatica,
2016)
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Carbohidratos simples posee un simple o dobles azucares, y los carbohidratos
complejos poseen mas de tres.

Los utilidades del azucar simples provine de alimentos frutos, se hallan en las frutas,
lacteos y azucares dobles intervienen lactosa que se localizan en productos lacteos, la
maltosa se encontrar en cierto tipos de verduras y en la cerveza y sacarosa es el
azucar de cocina .La miel ademas es un azlcar doble pero a diferencias de que posee
pequefias cuantias de minerales y vitaminas. (Licatica, 2016)

Carbohidratos complejo, asimismo ricos en almidén lo poseen los:
* Pan y cereal pan integral

* Verdura sabrosas en almidon

* Legumbres

Las calorias ingeridas por los deportistas deben tener carbohidratos especialmente
complejos, azucares naturales y almidon, los carbohidratos complejos proveen
vitaminas, calorias, minerales y fibras. Los carbohidratos simples que posee

minerales vitaminas se hallan en forma natural como en:

* Lacteos

* Frutas

* Verduras

El carbohidrato simple también se halla en los azucares procesado y refinado como:
* Aztcar de cocina

* Dulces

* Algunos medicamentos

* Bebidas carbonatadas
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Los azucares delicados proveen calorias, pero les faltan minerales, vitaminas y fibra.
Estos azucares simples son llamados calorias vacias y pueden llevar al dilatacion de

peso.

Igualmente, la comida refinada, como la harina blanca, el azlcar y el arroz cocinados,
escasean de vitamina B y otros significativos nutrientes a menos que surjan
etiquetados como prosperos. Lo mejor es obtener vitaminas, carbohidratos y otros
nutrientes en estructura mas natural posible como en frutas en lugar del azlcar de
cocina para aumentar los carbohidratos complejos y nutrientes saludables que se

necesitan gue sean.

* Vegetales y frutas

* Arroz, papas, cereales y granos enteros

* Frijoles, lentejas, alverjas secas y legumbres.
Grasas

El consumo Optimo de grasas en atletas es un 30-35% de las calorias totales. El total
un exceso en aporte desprovisto de grasas logra desencadenar consecuencias hostiles
al organismo. Si incluso el lipido de la alimentacion es bajo, esta el riesgo de sufrir
faltas en vitaminas liposolubles y acidos grasosos fundamentales. En lo inverso, la
alimentacion posee un comprendido excesivo de grasas el rendimiento fisico es
menor y ademas ayuda la aparicion de una serie de variaciones ejemplo la obesidad,

cardiovasculares y problema digestivos (Sana, 2016)

Las grasas fundamentales son basicamente las que el cuerpo no puede simplificar,
como el acido linoleico y el araquidonico pero sin incautacion estas no se hallan
ausentes en el cuerpo ya que esta contenido en huevos, pescado y carnes, las grasas
son insolubles en el liquido pero en cambio son solubles en disolventes organicos

como el éter y el cloroformo.
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La grasa es un nutriente basico que causa energia pero en grande cantidades se puede
tener dificultades de sobrepeso. (Licatica, 2016)

Funciones de la grasa

* Energético: las grasas forman una efectiva reserva energética, ofreciendo 9 calorias

por gramo.

* Plasticamente: su ocupacion es forma parte de todo tipo de membrana celulares y
vaina de milena en los nervios, por lo que se dice que se halla en todos los

organismos Yy tejidos, aislante, actian como extraordinario separador.
* Trasladan: las proteinas liposolubles.
* Dan sabor y textura: la comida.

Los &cidos grasos insaturados son significativos puesto que dan proteccion contra la
ateroesclerosis y que es enfrente el envejecimiento del cutis. Esto surge dado en
aceites de girasol, soja, avena y algodon .Eternamente puede someterse al calor a
estos aceites sucede un proceso popular que es hidrogenacién, cambiando su
disposicion a aceite saturado, por lo que su abundancia es perjudicial para el cuerpo.
(Sana, 2016)

Fuentes alimenticias
Las grasas se hallan en otros alimentos en diferentes cantidades que son:
* Origen animal

Son de origen animal como el vacuno, porcino, ovino, etc., al igual que las natas
mantequillas y liquidos de la grasa de lacteo la grasa notoria de la carne sujeta un
70% o mas de grasas, también se hallan lipidos en forma intangible en la yema de
huevos en la carne magro, pescado y lacteos la constitucion de estas grasas de

estructura animal abundan los &cidos saturado por encima de los insaturados.

* Origen vegetal
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Son aceites, grasas pura en estado liquido aceites de oliva, semilla las frutas secos
grasos como ahuécate y las pasas en la estructura de estas grasas prevalecen los

acidos linoleico en el aceite girasol, maiz y soja.
Vitaminas

Referente a las vitaminas, se descubri6 que la capacidad fisica reduce cuando hay una
falta de las mismas, se conoce la creencia del consumo de suplementos vitaminicos

puede aumentar el rendimiento de una rutina deportiva.

Pero los estudios actualizados dicen que una adiccion de vitaminas no aumenta el

rendimiento fisico. (Sana, 2016)

Una contribucién suplementaria de vitaminas produce un efecto beneficioso en el
rendimiento de las personas que tengan una pérdida vitaminica. Pero este no es el

caso de los atletas que se poseen una dieta equilibrada.
Ritmo de las comidas

El beneficio del total energético en el lapso del dia es considerablemente significativo
para un excelente uso de todos los nutrientes comidos. A igual ritmo, un superior
nimero de comidas pertenece a un beneficio mejorado, se evitan asi los agotamientos
digestivos y los accesos de hipoglucemina. Una excelente reparticién de la energia
conciten en efectuar 4 comidas al dia. (Sana, 2016)

* Desayuno: 15-25%
» Almuerzo: 25-35%
* Meriendas: 10-15%
* Cena: 25-35%

La etapa nutricional 6ptima no se posee mediante las comidas consumidas a la
competencias, a aungque mediante las pautas de nutricion seguida los dias

seguidamente anteriores a la competencia.
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Un buen estado de nutricion es el efecto de habito alimenticio ejecutado
adecuadamente por un extenso tiempo, con orden, no con consumo de pocas comidas.
Son compuestos quimicos en general muy complejos, se distinta de la naturaleza,
pero en comun cantidades asombrosamente pequefias son imprescindibles para el
funcionamiento del organismo. La ausencia de algunas vitaminas causa enfermedades
que pueden ser graves, y la ingesta de pequefiisimas cantidades miligramos que
pueden corregir este dificultad, la cascar de frutas son una fuente importante de

alunas componentes.

Las vitaminas son fundamentales en la vida, ya que anuncian en el metabolismo de
los hidratos de carbono, de los aceites y de las proteinas, se expresa y permiten
realizar mas fécil una vez que se hayan introducido en nuestros organismo por la
alimentacion y ser transformados en sustancia méas simples competentes de proveer al
organismo la energia ineludible para su trabajo, son ellas mu esenciales en la
obtencion de energia aunque por igual no las contribuyen, lo mismo sucede con los

minerales. (Sana, 2016)

Clasificaciones de las vitaminas

Hidrosolubles

* Soluble en el agua

+ Salen mediante la orina

* No se acumulan en el organismo y por eso embarazosamente causan toxicidad
« Corresponden tomar al diario

Liposolubles

* Insolubles en el agua.

* Solubles en las grasas.
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* Se acumulan primariamente en el higado ocasionando un problema de toxicidad si

se asimila en exceso.

* La necesidad al dia de cada vitamina son por muchos factores como: el sexo, la
edad, la accion fisica pero en mayoria con una alimentacion balanceada es dificil que

causen estos efectos de vitaminas.

Proceden como coenzimas auxiliando en el metabolismo de carbohidratos, grasas,

proteinas para la produccién de energias ATP.

La ingesta enorme de las vitaminas liposolubles, pueden crear dificultades graves

para el cuerpo por lo que no se recomendable su uso excluido.

2.5.1 Fundamentacion Tedrica Variable Independiente

Biologia

Esta ciencia es la encargada del estudio del ser vivo que se podria definir también
como el estudio de la vida en términos griegos, la realizacion de la practica deportiva
también influye el aparato locomotor y el sistema nervioso central méas alla de las
fases técnicas en la ejecucién de algin ejercicio. Hoy en dia los avances en la
biologia han hecho que esta ciencia sea la que esta muy en alto en el estudio de las

competiciones de ambito deportivo mediante el uso tecnologico y cientifico.

Hoy en el dia en el deporte se ha hecho muy comun que los entrenadores utilicen esta
ciencia para conocer como evoluciona el organismo de sus entrenados mediante su
planificacion deportiva para dicho deporte. En la practica deportiva la biologia entre
mucho en juego para el conocimiento de como funciona el organismo en las sesiones
de entrenamiento y mucho mas aun en periodos de largo plazo para conocer como

este ha cambiado.

Para cada movimiento que realice el cuerpo humano este necesita un cierto tipo de
estimulo, este estimulo va a ser receptado por los 6rganos receptores del cuerpo

humano y después como proceso de respuesta se tendra el de reaccidn o de respuesta
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que vendra a dar como resultado que el cuerpo ejerza algin tipo de movimiento
motriz, lo mismo sucede en el &mbito deportivo en determinado deporte en este caso
el fisicoculturismo el estimulo sera cargas externas y la respuesta serd la accién

muscular para soportar esa carga externa permitiendo una contraccion muscular.

El comportamiento del ser humano se va dando de una manera progresiva y son
observables en el caso del ser humano son féciles de distinguir dependiendo del
medio ambiente que se encuentre este sabra responder de diversas maneras o tener
algun tipo de conducta especifica puede ser de manera social o también es propio de
este adaptarse a las necesidades que se le presenten todo esto es propio del ser

humano y su organismo que son estudiados minuciosamente.
Metabolismo

El metabolismo resulta del intercambio de moléculas que estan dentro del organismo
y permite que se transformen en energia los alimentos que la persona ingiere para
realizar diferentes funciones, todo esto es un proceso tanto fisico como quimico,
dentro de este proceso se dan diferentes manifestaciones como los son el
mantenimiento, transformaciones y crecimiento. Existen los procesos fundamentales

del metabolismo como son el anabolismo y el catabolismo.
Anabolismo

También conocido como metabolismo constructivo como principal funcion es la de
construccion de mauasculos con micro rupturas para asi poder favorecer a su
crecimiento en el fisicoculturismo, también las moléculas simples o pequefias se

transforman en moléculas complejas o grandes.
Catabolismo

También conocido como metabolismo destructivo este proceso es vital debido a que
va a producir energia para las actividades que realice la persona en su dia a dia, algo
principal de este proceso es el de descomposicion de las moléculas grandes para que

36



el cuerpo obtenga una fuente energética, aparte de esto va a permitir que el cuerpo
regule su temperatura dependiendo de qué tipo de accion realice el cuerpo, realizar

movimientos motrices y la contraccion muscular.
Metabolismo Basal

Debido a que el ATP es la fuente de energia que permite a los musculos contraerse
esta fuente va a permitir que se dé un entrenamiento pero debido a que es baja la
fuente de ATP en el organismo el ejercicio que se realice solo va a durar pocos

segundos.

El metabolismo basal es influenciado directamente por el tipo de entrenamiento que
se realice dia a dia este determinara cuantas calorias quema el cuerpo humano, hay
muchos factores que van a determinar cuantas calorias va a quemar el cuerpo humano
mediante el metabolismo basal que por lo general es heredado de generaciones
pasadas a la de la persona pero este se puede modificar mediante la practica
deportiva, en el fisicoculturismo por la incremento de masa muscular el porcentaje de
grasa va a disminuir y logrando que se quemen mas calorias obteniendo un
metabolismo super rapido influenciando directamente a la composicion corporal de la

persona.
Cuerpo humano

El cuerpo humano es la estructura fisica y material del ser humano. Un adulto tiene
206 huesos, mientras que el de un recién nacido esta formado por cerca de 303 huesos
ya que algunos, sobre todo los de la cabeza, se van fusionando durante la etapa de

crecimiento. (Espinosa, 2009)
Componentes del cuerpo humano

“El cuerpo humano se compone de cabeza, tronco y extremidades; los brazos son las
extremidades superiores y las piernas las inferiores; cabe mencionar que el tronco se

divide en torax y abdomen y es el que da movimiento a las extremidades superiores,
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inferiores y a la cabeza.” (Zeeb, 2005) Uno de los sistemas de clasificacion del
cuerpo humano, respecto a sus componentes constituyentes, es la establecida por
Wang y Col. en 1992:

- Nivel atomico: carbono, hidrégeno, oxigeno, nitrogeno, azufre y fosforo.

- Nivel molecular: agua, proteinas, lipidos, hidroxiapatita.

- Nivel celular: intracelular, extracelular.

- Nivel anatémico: tejido muscular, adiposo, 6seo, piel, érganos y visceras.
- Nivel cuerpo integro: masa corporal, volumen corporal, densidad corporal.

El cuerpo humano estd organizado en diferentes niveles jerarquizados. Asi, esta
compuesto de aparatos; estos los integran sistemas, que a su vez estan compuestos
por organos conformados por tejidos, que estan formados por células compuestas por

moléculas.

El cuerpo humano posee mas de cincuenta billones de células. Estas se agrupan en
tejidos, los cuales se organizan en drganos, y éstos en ocho aparatos o sistemas:
locomotor (muscular y dseo), respiratorio, digestivo, excretor, circulatorio, endocrino,

nervioso y reproductor.
Nivel anatomico molecular:

Sus elementos constitutivos son el hidrégeno (H), oxigeno (O), carbono (C) y
nitrogeno (N), presentandose otros muchos elementos en proporciones méas bajas.
Estos atomos se unen entre si para formar moléculas, ya sean inorganicas como el
agua (el constituyente mas abundante de nuestro organismo, 60%) u organicas como
los glucidos, lipidos, proteinas, que convierten al ser humano en una extraordinaria
maquina compleja, analizable desde cualquier nivel: bioquimico, citoldgico,

histoldgico, anatémico.

Proporcién de los principales elementos quimicos del cuerpo humano:
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- Hidrégeno 5,0%
- Oxigeno 65,0%

- Carbono 19,37%
- Nitrégeno 3,2%

- Calcio 1,38%

- Fosforo 0,64%

- Cloro 0,18%

- Potasio 0,22%

- Hierro 0,00005 %

El agua en el cuerpo humano: Vales, Angel. (2014). P 34 menciona: ... El agua es el
principal componente del cuerpo humano, que posee 75 % de agua al nacer y cerca
del 65 % en la edad adulta. Aproximadamente el 65 % de dicha agua se encuentra en
el interior de las células y el resto circula en la sangre y bafia los tejidos. Es
imprescindible para la existencia del ser humano, que no puede estar sin beber agua
mas de cinco o seis dias sin poner en riesgo su vida. El cuerpo pierde agua por medio
de los excrementos, la transpiracion y la exhalaciéon del vapor de agua en nuestro
aliento, en funcion del grado de actividad, temperatura, humedad u otros factores.
Parte del agua que se encuentra en nuestro cuerpo es expulsada por la orina o a traves

de la saliva, sudor o lagrimas.
El estudio del cuerpo humano

- La anatomia humana es la ciencia dedicada al estudio de las estructuras

macroscépicas del cuerpo humano.
- La fisiologia humana estudia las funciones del cuerpo humano.

- La antropometria es el tratado de las medidas y proporciones del cuerpo humano.
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Morfo fisiologia

(Moore, 1993) La morfo fisiologia estudia la composicion y funciones bioldgicas de
la especie humana. Como son: células, 6rganos y sistemas o aparatos. La anatomia
estudia la forma y la estructura de los organismos. La fisiologia estudia su
funcionamiento. La anatomia puede ser microscopica cuando se refiere a los
elementos constitutivos de los tejidos y se estudia con equipos de microscopia. La
anatomia macroscapica estudia los tejidos y los 6rganos observables a simple vista.

El minimo componente del cuerpo humano con estructura funcional se denomina
célula, ademas contiene multiples estructuras y elementos quimicos conformados en

moléculas y en atomos.

Es asi como se conoce que el sistema motor de las fibras nerviosas de mayor calibre
responsables de la movilizacion de los musculos a través del arco reflejo ya que se

define como reflejo la respuesta de un estimulo.

Por ende la funcion la movilizacion de los musculos a través del arco reflejo se lleva
a cabo a través de la union del musculo con el nervio la llamada accion
neuromuscular, en una sinapsis neuromuscular se dice que la acetilcolina tiene dos

acciones:
1. Es indispensable para la contraccion muscular

2. Su aumento causara hipercontractilidad conocida como tétanos y su disminucion o

bloqueo causara relacion muscular.

Los elementos que forman el arco reflejo son reflejos incondicionales Receptor piel,
retina, tendones y mucosa nasal, una neurona sensitiva aferente que lleva el impulso
nervioso al organo central. Una neurona intercalada o de asociacion, en el 6rgano

central. Una neurona o eferente, Efecto —-musculo o glandula.
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Y los reflejos condicionados son cortos en nimeros iguales en todos los individuos de
una especie, Innatos y hereditarios. Dura toda la vida del individuo Pueden realizase

sin intervencion de la corteza cerebral.

En la fisiologia del sistema nervioso autbnomo se encuentran deferencias basicas de

los sistemas periféricos.

El SNA es conocido como sistema nervios autbnomo o involuntario inerva todas las

estructuras organicas excepto el tejido musculo esquelético, este tiene dos divisiones

Los sistemas Simpatico. Es noradrenergico porque su neurotransmisor en | unién

neuroefectora es la adrenalina o noradrelina, este inerva el tejido musculo esquelético.

El Sistema Parasimpatico. Es colinérgico del porque su neurotransmisor es la union
neuroefectora la acetilcolina, esta es multifuncional porque es neurotransmisora en le
SNP, la rama simpética y parasimpatica del SNA lo que caracteriza a este sistema es
que el ganglio esta cerca del érgano efector. Que cada fibra preganglionar origina
pocas fibras posganglionares. Que el neurotransmisor en el ganglio es acetilcolina. La
funcion del hipotdlamo es mantener continuamente la temperatura del cuerpo este
debe considerarse como un centro nervioso superior para el control de los centros
autonomos inferiores en el tallo cerebral y medula espinal en el hipotadlamo se
encuentra que hay sensaciones de dolor y placer que también hay centros de hambre y
de saciedad, en parte el hipotdlamo controla la conducta emocional de ira y el
hipotdlamo anterior produce la conducta del temor y el area posterior provoca

curiosidad y estado de alerta.

Funciones principales del Talamo, se dice que el tdlamo es el tablero de control del
cerebro ya que todas las sefiales de entrada y salida pasan a través de esta area. Tiene

cuatro funciones super importantes:

1. Es un transmisor de impulsos sensoriales del cerebro llevando esta informacién a
través de células encargadas de transmitir el mensaje hasta el area especifica donde es

enviada la informacion.
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2. Es similar al primer caso excepto porque las sefiales que entran son enviadas a las

areas de asociacion del cerebro.

3. Comunicacién entre areas subcorticales. Comunican con otras aras del talamo, el

hipotdlamo y el hipotalamo y el sistema limbico.
4. El tAlamo sirve como transmisor de los impulsos motores de regreso al cuerpo.
Pensamiento

El pensamiento maneja una actividad total de lo cognoscitivo en la que se
Interrelaciona la memoria, la atencién, el aprendizaje, etc. en el cual se mezcla la
Experiencia para realizar la funcién mas importante de razonar y resolver Problemas.
Su funcionamiento se puede decir que esta formado por un conjunto de neuronas
conectadas entre si que permiten el almacenamiento de circunstancias y experiencias
cognoscitivas a través de impulsos nerviosos, ademas, de mantener activo el estado

autonomo del organismo. (Castelo, 2007)

Se debe comprender que el pensamiento al igual que todas las funciones mentales son
procesos cerebrales y que el mecanismo de funcionamiento de las mismas hasta ahora
es subjetivo, pero también se debe tener en cuenta que se pueden clasificar ciertas
divisiones con el fin de llegar a estratificar las clases o procesos mentales. Entre estas

encontramos las siguientes.

1. Razonamiento deductivo. Este parte le lo general a lo particular llegando a una
conclusion de varias formas, por ejemplo si se dice que 208 es un numero par €s
factible deducir que como es numero par es divisible por dos, y se hace de forma casi
automatica y logica, claro esta que no todos los ejercicios llevaran el grado de
facilidad y por ende podran necesitar de un esfuerzo mental.

2. Razonamiento Inductivo. En este es al contrario, partimos de lo particular a lo
general, la suposicion es el principio de la induccidn partiendo de si es verdadero o

no. Por ejemplo, las estadisticas muestran que cada vez que los cerros orientales estan
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nubados, su temperatura es de 6°C y si la presion Atm. Es de 480 mm estara
lloviendo, entonces si se deseara ir cerca a los ceros y estuvieran estos datos en
tiempo real, probablemente ya sabriamos que va a llover o estard nevando y

podremos deducir que necesitaremos proteccion extra.

3. Solucién de problemas. Problema es un conjunto de circunstancias que no
permiten o pueden obstaculizar el logro de un objetivo, de una forma préctica se
puede decir entonces que la solucion de problemas es un conjunto de razonamientos

complejos y no el resultado de simple asociacion de actividades.
Torax y Abdomen
La Composicion 6sea y muscular: Costillas, Esternon, y Vertebras Torécicas.

Para empezar a definir cada una de ellas lo haremos con costillas: Son 12 huesos
largos y aplanados a cada lado del cuerpo que el punto de partida es en la columna
vertebral se dirigen de forma curva hacia adelante formando una caja protectora de
los 6rganos que alli se reguardan dichos o6rganos son: pulmones y los dérganos
abdominales superiores; las costillas se le dice de 1 a 12 la siete primeras se unen
cada una a su parte superior se denominan costillas falsas y las dos ultimas son libres

y se denominan flotantes.

El esterndn es un hueso plano al frente del térax que es dividié en tres partes

manubrio, cuerpo y apéndice xifoide.

Vertebras toracicas: La vertebra tiene un espacio o canal central donde se aloja la
medula espinal ya que esta es el eje nervioso del cuerpo humano. Entre cada vertebra

hay una cartilago llamado intervertebral.

Las vértebras toracicas tiene como caracteristica diferenciar de las otras vertebras el

hecho de estar articuladas a las costillas.
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Las vértebras Lumbares: se distinguen por ser de mayor tamafio a la toracica; la
quinta vértebra lumbar es més grande y se articula con las vértebras sacras que se

encuentran fusionadas.
Musculos Intercostales

Estos son musculos que unen cada una de las costillas entre si. Es un complemento
para la estructura de la caja toracica con la presencia de los musculos intercostales y

del diafragma.
Diafragma

El masculo diafragma es un poderoso musculo que separa las cavidades torécica y
abdominal los cuales que dan comunicadas son lo por tres orificios dos conocidos
como hiatos: el hiato aortico que permite el paso de la aorta y el hiato esofagico que
da paso al es6fago: cuando el estbmago asciende un poco por este hiato aparece una
patologia denominada hernia hiatal. El tercer orificio del musculo diafragma es el

Ilamado foramen de la vena cava.

Musculos Abdominales y Lumbares

Los masculos que dan cubrimiento a la pared abdominal son:
Dos anteriores

* Recto abdominal

* Piramidal

Tres anterior externos:

* Oblicuo externo

* Oblicuo interno

¢ Transverso
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Aparato Circulatorio

Llamado frecuentemente sistema de transporte interno, lleva nutrientes y oxigeno a
todos los tejidos del organismo, mientras elimina los productos finales del
metabolismo. Actla, por otra parte como regulador de la temperatura del cuerpo, de
él hacen parte el corazdn, vasos sanguineos y linfaticos (incluyen la sangre), la linfa,

liquido cefalorraquideo y liquido intercelular.
Corazoén

Es un poderoso érgano muscular hueco que recibe sangre de las venas y la impulsa a
las arterias, esta situado en la cavidad torécica directamente detrés del esternon. Todo
el musculo se encuentra recubierto por una bolsa fibrosa de tejido conectivo llamado
pericardio. El corazon se divide en 4 cavidades dos llamadas auriculas derecha e
izquierda y dos inferiores llamadas ventriculos derecho e izquierdo. Internamente se
encuentra recubierto por una capa de células lisas aplanadas, llamadas endotelio, las

cuales evitan que la sangre se coagule en el interior del sistema.
Movimientos Del Corazén

Diastole Auricular.- La sangre desoxigenada ingresa a la auricula derecha y la

sangre oxigenada entra a la auricula izquierda llenando en un 80% los ventriculos.

Sistole Auricular.- A lo largo de la auricula se propaga una onda de contraccion

haciendo que estas se contraigan y presionen la sangre para enviarla a los ventriculos.

Sistole Ventricular.- Los ventriculos se contraen abriendo las valvulas situadas a las

salidas de éstos enviando la sangre a la arteria pulmonar y la aorta.

Circulacién Pulmonar.- La circulacion pulmonar o menor conduce sangre pobre en
02 y cargada en anhidrido carbonico desde el ventriculo der. Hacia el pulmoén.

Posteriormente la sangre fluye hacia la auricula izquierda.

La Circulacion Sistémica.- La circulacion sistémica o mayor conduce la sangre rica

02 y sin anhidrido carbonico desde la auricula izg. A través del ventriculo izg. Hacia
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los 6rganos donde es bombeada hacia la auricula derecha dando comienzo a la

circulacion pulmonar.
Concepto de Sistema Locomotor

El sistema locomotor, llamado también sistema musculo-esquelético, esta constituido
por los huesos, que forman el esqueleto, las articulaciones, que relacionan los huesos

entre si, y los musculos que se insertan en los huesos y mueven las articulaciones.

Funciones del Sistema Locomotor.- Los huesos proporcionan la base mecanica para
el movimiento, ya que son el lugar de insercion para los musculos y sirven como
palancas para producir el movimiento. Las articulaciones relacionan dos o mas
huesos entre si en su zona de contacto. Permiten el movimiento de esos huesos en
relacién unos con otros. Los musculos producen el movimiento, tanto de unas partes
del cuerpo con respecto a otras, como del cuerpo en su totalidad como sucede cuando
trasladan el cuerpo de un lugar a otro, que es lo que se llama locomocion. (Moore,
1993)

Aspecto General del Cuerpo Humano

El esqueleto consta de una parte axial y una parte apendicular. La parte axial esta
compuesta de craneo, cara, vertebras, costillas y esternén. La parte apendicular se
compone de las extremidades superiores y las extremidades inferiores. El craneo y la
cara constituyen la cabeza. La columna vertebral, el esternon y las costillas
constituyen el tronco del esqueleto axial. Dentro del tronco distinguimos el torax y el
abdomen: Borde lateral Medial Lateral Extremo distal del miembro inferior Plano

mediano o medio Borde medial Extremo proximal del miembro inferior

* El torax se compone de esternon, costillas y los cuerpos de las vértebras toracicas.
Forma una jaula 6sea que contiene la cavidad toracica y protege al corazon, los

pulmones y los grandes vasos.
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* El abdomen o cavidad abdominal contiene las visceras abdominales: esoéfago,
estbmago, intestino, higado, pancreas, bazo, rifiones, glandulas suprarrenales y
uréteres. Le corresponden las vértebras lumbares. Por debajo del tronco se encuentra
la pelvis que se forma al unirse los huesos iliacos o coxales, el sacro y el coxis y
contiene la cavidad pelviana en donde se encuentran los uréteres pélvicos, la vejiga,
la uretra, el recto y los organos genitales internos. cavidad toracica cavidad
abdominal cavidad pelviana vértebras toracicas vértebras lumbares sacro coccix plano
del orificio tordcico superior cuerpo del esternon diafragma toracico plano del
estrecho superior de la pelvis sinfisis del pubis periné diafragma pelviano. (Moore,
1993)

Sistema Locomotor Térax.

Huesos: Esternon, Costillas, Vértebras dorsales o torécicas
Articulaciones:

* Articulaciones costo-condrales

* Articulaciones inter-condrales

* Articulaciones esterno-costales

* Articulaciones costo-vertebrales

Columna Vertebral. Vértebra tipica, Vértebras cervicales, Vértebras dorsales o
toréacicas, Vértebras lumbares, Vértebras sacras, Hueso sacro, Vértebras coxigeas,

Hueso coxis.

Articulaciones: intervertebrales anteriores, intervertebrales posteriores, occipito-

atloideas, atloido-axoideas.
Columna Vertebral en su Conjunto.

Posicion Bipeda La longitud de la columna vertebral es de unos 72 cm en el varén y

de unos 7 a 10 cm menos en la mujer. En la columna vertebral se observan 4 curvas
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en el adulto: dos primarias y dos secundarias. Las curvas primarias se llaman asi
porque se desarrollan en el periodo fetal, son una dorsal y otra sacra y presentan la
convexidad dirigida hacia atrds. Las curvas secundarias no son evidentes hasta la
infancia, son una cervical y una lumbar y presentan la convexidad dirigida hacia

adelante.

La curva cervical se desarrolla a medida que el nifio comienza a mantener erecta la
cabeza, aproximadamente a los 3 meses, y la lumbar aparece cuando el nifio
comienza a caminar, aproximadamente a los 13 meses. La evolucion del hombre
desde una postura de cuadripedo a una de bipedo se produjo principalmente a traves
de una inclinacion del sacro entre los huesos de la pelvis, un aumento de la
angulacion lumbosacra y adaptaciones menores de los espesores anterior y posterior
de las distintas vértebras y discos.

Como una postura erecta aumenta enormemente el peso sostenido por las
articulaciones de la columna, por buenas que sean esas adaptaciones ancestrales,
persisten algunas imperfecciones estaticas y dinamicas que predisponen a la rigidez y
al dolor de espalda, de ahi la importancia de mantener una buena postura (jcuidado
como nos sentamos delante del ordenador: espalda recta y apoyada en un respaldo de
modo que no podamos introducir la mano entre la curva lumbar y el respaldo y
antebrazos en angulo recto sobre apoyabrazosj) y de realizar ejercicios de
tonificacion de la musculatura de la espalda para que ayude a la columna a soportar el

peso corporal.

Musculos de la Region Posterior del Cuello o de la Nuca

Capa superficial: trapecio

Capa intermedia: continuacion de la capa profunda de musculos de la espalda.
Capa profunda: masculos suboccipitales

Musculos de la Region Posterior del Tronco o de la Espalda
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Capa superficial: trapecio

Capa intermedia: dorsal ancho, serrato mayor y serratos menores (los serratos
mayores se comentan con los musculos de la extremidad superior y los serratos

menores con los musculos respiratorios)
Capa profunda, formada, a su vez, por 3 capas de musculos.
Musculos del Térax

Cuténeo del cuello o platisma Pectorales (se comentan con los musculos de la
extremidad superior)

Intercostales (se comentan con los misculos respiratorios)
Musculos del Abdomen

Pared abdominal posterior: psoas-iliaco, cuadrado lumbar y transverso del
abdomen Pared abdominal superior: diafragma

Pared abdominal anterior y lateral: musculos planos del abdomen (oblicuo mayor,

oblicuo menor y transverso del abdomen) y recto anterior del abdomen
Sistema Locomotor Extremidad Superior - Huesos

Huesos de la cintura escapular, del brazo, del antebrazo, de la mufieca, de la mano y

de los dedos de la mano.

Articulaciones: Articulacidn de la cintura escapular.- Articulacién del hombro, del

codo, radio-cubital distal, de la mufieca, de la mano, de los dedos de la mano.
Extremidad Superior.

HUESOS Los huesos pertenecientes a la extremidad superior son:

* Clavicula y escépula, que forman la cintura escapular

* Hiamero, en el brazo
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* Radio y ctbito, en el antebrazo

* Huesos carpianos, que forman el carpo, en la mufieca

» Huesos metacarpianos en la mano

* Falanges en los dedos

Musculos que acttan sobre la Articulacion del Hombro

1. Musculos que producen flexion o anteversion: llevan el himero hacia adelante
2. Deltoides (parte anterior)

3. Coracobraquial

Musculos que producen extension o retroversion: llevan el himero hacia atras
* Deltoides (parte posterior)

* Dorsal ancho

Musculos que producen abduccidn: alejan el himero del cuerpo

* Supraespinoso

* Deltoides

Musculos que producen aduccion: acercan el himero al cuerpo

* Pectoral mayor

* Dorsal ancho o latisimo del dorso.

Musculos que producen rotacion medial: rotan el himero hacia adentro

* Pectoral mayor

* Dorsal ancho o latisimo del dorso
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* Redondo mayor

* Subescapular.

Musculos que producen rotacion lateral: rotan el humero hacia afuera
* Infraespinoso

* Redondo menor

Musculos que actuan sobre la Articulacion del Codo

Musculos que producen flexion: disminuyen el angulo entre las dos partes de la

articulacion
* Biceps braquial
* Braquial anterior

Musculos que producen extension: aumentan el angulo entre las dos partes de la

articulacion
* Triceps braquial
Musculos que rotan el Radio sobre el Clbito

 Pronador redondo: prona el antebrazo, es decir, el radio rota sobre el cubito hacia

adentro, de modo que ambos huesos quedan cruzados.

« Supinador corto: supina el antebrazo, es decir, el radio rota sobre el cubito hacia

afuera, de modo que ambos huesos quedan paralelos.
Musculos que acttan sobre la Articulacion de la Murieca

Musculos que producen flexion: disminuyen el angulo entre las dos partes de la

articulacion:

* Flexor radial del carpo o palmar mayor
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* Flexor cubital del carpo o cubital anterior.

Musculos que producen extension: aumentan el &ngulo entre las dos partes de la

articulacion:

* Extensores radiales del carpo (largo y corto)

* Extensor cubital del carpo o cubital posterior.

Musculos que producen abduccién, alejan la mufieca del cuerpo:

* Flexor radial del carpo o palmar mayor

* Extensores radiales del carpo (largo y corto).

Musculos que producen aduccion, acercan la mufieca al cuerpo:

* Flexor cubital del carpo o cubital anterior

* Extensor cubital del carpo o cubital posterior

Musculos que acttian sobre las Articulaciones de los Dedos de la Mano

Musculos que producen flexién: disminuyen el angulo entre las dos partes de la

articulacion:

* Flexor comun superficial de los dedos de la mano
* Flexor comun profundo de los dedos de la mano
* Flexor largo del pulgar.

Musculos que producen extension: aumentan el angulo entre las dos partes de la

articulacion:
* Extensor comun de los dedos de la mano

* Extensor propio del indice
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* Extensor propio del mefiique
* Extensores (corto y largo) del pulgar
Musculos Cortos de la Mano.- Son:

» Los musculos lumbricales: que flexionan los 4 dedos interiores a nivel de las
articulaciones metacarpo-falangicas y los extienden a nivel de las articulaciones

interfalangicas. Por ello son fundamentales en la escritura.

» Los masculos interdseos: que separan (abducen) y acercan (aducen) los dedos

entre sf.
Musculos Cortos de los dedos de la Mano

Musculos cortos del dedo pulgar o muasculos de la regidn tenar (prominencia en

la zona lateral de la palma de la mano, por encima del dedo pulgar)
* Abductor corto del pulgar

* Flexor corto del pulgar

* Oponente del pulgar

* Aductor del pulgar.

Musculos cortos del dedo mefiique o musculos de la region hipotenar
(prominencia en la zona medial de la palma de la mano, por encima del dedo

mefiique)

» Abductor del mefiique

* Flexor corto del mefiique
* Oponente del mefiique

Sistema Locomotor Extremidad Inferior Huesos
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Los huesos que componen la extremidad inferior son:
* Los huesos de la cintura pelviana en la cadera

* El fémur, en el muslo

* La rétula en la rodilla

* La tibia y el peroné en la pierna

« El tarso, metatarso y falanges en el pie.

Articulaciones: de la cintura pelviana, de la cadera, de la rodilla, de la pierna, del

tobillo, del pie, Arcos del Pie.

Musculos que actuan sobre la Articulacion de la Cadera

Musculos que producen flexion o anteversion: llevan el fémur hacia adelante
* Psoas-iliaco que, ademas, estabiliza el tronco sobre el muslo

» Sartorio Es el musculo mas largo del cuerpo y en su parte superior forma el limite
externo del triangulo de Scarpa. Su nombre viene de sartor, sastre, ya que se emplea
para cruzar las piernas como hacen los sastres. A lo largo de gran parte de su

recorrido cubre a la arteria femoral.
Musculos que producen extension o retroversion: llevan el fémur hacia atras

* Gluteo mayor, es el mayor musculo del cuerpo y forma una masa gruesa y
cuadrangular (la prominencia de la nalga) sobre el isquion cuando el muslo esta
extendido. Al sentarse, los dos glateos mayores se mueven hacia arriba, dejando al

descubierto los isquions, que soportan el peso corporal en posicion de sentado
* Semitendinoso

* Semimembranoso Los musculos semimembranoso y semitendinoso son los

[lamados musculos isquiotibiales.
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* Biceps femoral o crural (porcion larga).

Musculos que producen abduccién: alejan el fémur del cuerpo
* Gluteo mediano

* Gluteo menor.

Los glateos medianos y menor de cada lado sostienen la pelvis de modo que no

bascule cuando se levanta el pie del lado opuesto al caminar.

Musculos que producen aduccién: acercan el fémur al cuerpo. Son los musculos

aductores

* Aductor mediano que, ademas, forma el limite interno del tridngulo de Scarpa
* Aductor menor

* Aductor mayor.

Musculos que producen rotacion medial: rotan el fémur hacia adentro

* Gluteo mediano

* Gluteo menor.

Musculos que producen rotacion lateral: rotan el fémur hacia afuera

* Glateo mayor

* Aductor mediano que, ademas, forma el limite interno del triangulo de Scarpa
* Aductor menor

* Aductor mayor

Musculos que actuan sobre la Articulacion de la Rodilla

55



Musculos que producen flexién: disminuyen el angulo entre las dos partes de la

articulacion

* Semitendinoso

* Semimembranoso.

* Biceps femoral o crural.

Musculos que producen extension: aumentan el &ngulo entre las dos partes de la

articulacion

* Cuadriceps femoral, es el musculo que proporciona su forma caracteristica a la cara
anterior del muslo y esta constituido, a su vez, por 4 musculos que son: el recto
anterior, el vasto externo, el vasto interno y el vasto intermedio. Estos 4 musculos

terminan en un tendon de insercién comun que es el tenddn rotuliano.

El cuédriceps es un musculo indispensable para mantener la posicion de pie, al
estabilizar la articulacion de la rodilla, con el fémur apoyado firmemente sobre la
tibia. Las fibras inferiores del vasto medial evitan que la rétula se desplace demasiado

hacia afuera cuando se extiende la rodilla.
Musculos que acttan sobre la articulacion del tobillo

Musculos que producen flexion (flexion dorsal), es decir, disminucion del angulo

entre las dos partes de la articulacion.

« Tibial anterior que, ademas, ayuda a mantener el arco longitudinal medial del pie y

produce inversion del pie.

Musculos que producen extension (flexion plantar), es decir, aumento del angulo

entre las dos partes de la articulacion.

* Triceps sural, es el musculo que proporciona su forma caracteristica a la pantorrilla
y estd formado, a su vez, por 3 musculos que son: los 2 gemelos (llamados en

conjunto biceps sural) y el soleo. Estos 3 mdsculos terminan en un tenddén de
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insercion comun en el hueso calcaneo llamado el tendon de Aquiles que es el méas
grueso y fuerte del cuerpo y estd separado del calcaneo por una bolsa sinovial y un
acumulo de tejido adiposo. Una bolsa sinovial es un saco tapizado por una membrana
sinovial que se encuentra en los lugares de friccién de los tendones con los huesos,
los ligamentos u otros tendones y 52 también en las zonas donde la piel se desplaza

sobre prominencias 0seas y que tiene la funcion de facilitar el deslizamiento.

 Peroneos laterales, largos y cortos que, ademas, producen eversion del pie. El
peroneo lateral largo ayuda a mantener los arcos longitudinales externos y transversos

del pie.

* Tibial posterior que, ademas, produce inversion del pie. Ayuda a mantener los arcos

longitudinales internos y transversos del pie.
Musculos Que Actlian Sobre Las Articulaciones De Los Dedos Del Pie

Musculos que producen flexion: disminuyen el angulo entre las dos partes de la

articulacion:
* Flexor largo comun de los dedos del pie

* Flexor largo del dedo gordo y, ademas, ayuda en el mantenimiento del arco

longitudinal interno del pie.

Musculos que producen extension: aumentan el angulo entre las dos partes de la

articulacion:

» Extensor comun de los dedos del pie
* Extensor propio del dedo gordo
Sistema Muscular

Concepto Un musculo es un tejido contraible que forma parte del cuerpo humano y

de otros animales. Esta conformado por tejido muscular. Los muasculos se relacionan
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con el esqueleto o bien forman parte de la estructura de diversos 6rganos y aparatos.
(Espinosa, 2009)

La palabra musculo proviene del diminutivo latino musculus, mus (ratén) y la
terminacion diminutiva -culus, porque en el momento de la contraccién, los romanos

decian que parecia un pequefio ratén por la forma.

Los musculos estan envueltos por una membrana de tejido conjuntivo llamada fascia.
La unidad funcional y estructural del masculo es la fibra muscular. EI cuerpo humano
contiene aproximadamente 650 mdsculos. Si contamos ademas los mausculos
erectores presentes en cada uno de los pelos del cuerpo, entonces podemos considerar

que existen mas de cinco millones de musculos.

Segln su naturaleza, existen tres tipos de musculo: estriado o esquelético, liso o
visceral y cardiaco. El cuerpo humano esta formado aproximadamente de un 40% de
musculo estriado y de un 10% de musculo cardiaco y musculo liso. (Horst, 2013); “El
funcionamiento de la contraccion se debe a un estimulo de una fibra nerviosa, se
libera acetilcolina - Ach - la cual, va a posarse sobre los receptores nicotinicos
haciendo que estos se abran para permitir el paso de iones sodio a nivel intracelular,
estos viajan por los tdbulos T hasta llegar a activar a los DHP - receptores de
dihidropiridina - que son sensibles al voltaje, estos van a ser los que se abran,

provocando a la vez la apertura de los canales de riaonodina que van a liberar calcio.

El calcio que sale de éste reticulo sarcoplasmatico va directo al complejo de actina,
especificamente a la troponina C. La troponina cuenta con tres complejos; este calcio
unido a la troponina C hace que produzca un cambio conformacional a la troponina T,
permitiendo que las cabezas de miosina se puedan pegar y asi producir la

contraccion.”

Este paso del acoplamiento de la cabeza de miosina con la actina se debe a un
catalizador en la cabeza de miosina, el magnesio, a la vez hay un gasto de energia,

donde el ATP pasa a ser dividido en ADP y fosforo inorgéanico.
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El calcio que se unié a la troponina C, vuelve al reticulo por medio de la bomba de

calcio, donde gran parte del calcio se une a la calcicuestrina.

La educacion fisica es la disciplina que abarca todo lo que comprende con el uso del
cuerpo humano. Desde su punto de vista es la activacion, fortalecimiento y trabajo de
los diferentes grupos musculares lo que va a dar el trabajo necesario para mejor la

técnica y tactica de las diferentes disciplinas.
Con respeto a las limitacién y caracteristicas individuales.
Tonificacion Muscular

Johnson, C. (2001). P.16 EI tono muscular, también conocido como tension muscular
residual o tono, es la contraccion parcial, pasiva y continua de los masculos. Ayuda a

mantener la postura y suele decrecer durante la fase del suefio.

Se refiere a la tensién (contraccion parcial) que exhiben los muasculos cuando se
encuentran en estado de reposo, la cual es mantenida gracias a la accion de las
unidades motoras respectivas y gracias al correcto funcionamiento del reflejo

miotatico.

Hay impulsos nerviosos inconscientes que mantienen los musculos en un estado de
contraccion parcial. Si hay un subito tiron o estiramiento, el cuerpo responde
automaticamente aumentando la tensién muscular, un reflejo que ayuda tanto a

protegerse del peligro como a mantener el equilibrio.

En condiciones normales el tono muscular es mantenido inconscientemente y sin
fatiga por medio de la actividad del sistema nervioso, principalmente por la accién de
los husos musculares y del circuito del reflejo miotatico especifico, ocurren entonces
contracciones parciales y asincronicas de las fibras musculares; de esta forma se
mantiene un tono muscular adecuado Yy sin fatiga ya que las fibras musculares que se
contraen van rotando de forma que no se mantienen contraidas de forma permanente

sino que ceden la funcidn a otras en un ciclo coherente.
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Por otra parte el tono muscular desaparece si se destruye alguna parte del reflejo

monosinaptico.

Hay trastornos fisicos que pueden hacer que haya un tono muscular anormalmente

bajo (hipotonia) o anormalmente alto (hipertonia).
Rendimiento fisico

Entendemos por Rendimiento Fisico a la capacidad de realizacion de actividades
fisicas con la mayor performance y el menor gasto energético de las marcas a
alcanzar. El rendimiento fisico de un deportista estda intimamente ligado al
Metabolismo Energético, que en funcion del tipo de actividad deportiva, duracion e
intensidad va tener unas claves diferentes. (Espinosa, 2009)

Asi el tipo de produccion de energia mayoritario va a estar en relacion con la
intensidad del ejercicio y puede estar en relacion con el metabolismo anaerébico o
aerobico, pero tanto cuando hablamos del aerdbico (directamente) como del
anaerdbico (indirectamente a través de la velocidad de recuperacién de ese esfuerzo
puntual), todos ellos son dependientes del oxigeno y mas especificamente del
Consumo Méximo de Oxigeno. Por tanto es notorio que existe una relacion directa

entre oxigeno y rendimiento fisico. Villoro, J. (2010) p.156

Actitud fisica: Es la relacién entre la tarea a realizar y la capacidad individual para
ejecutarla. El rendimiento fisico de un deportista estd intimamente ligado al
Metabolismo Energético, que en funcion del tipo de actividad deportiva, duracion e
intensidad va tener unas claves diferentes. (Dietrich, 2004)

Asi el tipo de produccion de energia mayoritario va a estar en relacion con la
intensidad del ejercicio y puede estar en relacion con el metabolismo anaerobico o
aerobico, pero tanto cuando hablamos del aer6bico (directamente) como del
anaerobico (indirectamente a través de la velocidad de recuperacion de ese esfuerzo
puntual), todos ellos son dependientes del oxigeno y mas especificamente del

Consumo Méaximo de Oxigeno. (Buschmann, 2002)
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El rendimiento fisico estaria en relacion con la capacidad de produccién de energia
por parte de los muasculos involucrados en la actividad, produccién de energia que en
funcién del deporte tendria unas caracteristicas diferenciadas de potencia o de
resistencia. Estas diferentes caracteristicas en la produccion de energia vienen
determinadas en gran parte genéticamente, pero su mejora y maximo nivel vienen

dados por la preparacion fisica general. (Zeeb, 2005)

El rendimiento fisico estaria en relacion con la capacidad de produccién de energia
por parte de los muasculos involucrados en la actividad, produccién de energia que en
funcién del deporte tendria unas caracteristicas diferenciadas de potencia o de
resistencia. Estas diferentes caracteristicas en la produccién de energia vienen
determinadas en gran parte genéticamente, pero su mejora y maximo nivel vienen

dados por la preparacion fisica general. (Zeeb, 2005)

Aptitud fisica: "Es la relacion entre la tarea a realizar y la capacidad individual para

ejecutarla”.

Aptitud psicoldgica: "Para determinar si el individuo es psicolégicamente apto para
realizar esfuerzos fisicos debe poseer una estabilidad emocional y una aptitud

psiquica positiva (desarrollo de la voluntad y motivacién)".

Rendimiento fisico: "Es la capacidad de realizacion de actividades fisicas con la
mayor performance y el menor gasto energético, en funcion de las expectativas de los

logros a alcanzar".

Gasto energético: "Cantidad de energia liberada para la utilizacion de la combustion

organica".

Condicion fisica: "Sumatoria de la fuerza, velocidad, resistencia aerobica y

anaerdbica y flexibilidad".

Resistencia: "Capacidad de sostener un esfuerzo el mayor tiempo posible".

61



Fuerza: "Es la facultad de vencer una resistencia independientemente del tiempo
empleado”.

Velocidad: "Es la facultad de reaccionar a un estimulo, contraer los musculos y

trasladarse en el menor tiempo posible™.

Equilibrio: "Es la facultad de asumir y mantener una posicion contra la fuerza de

atraccion de la gravedad™.

Coordinacion: "Es la facultad neuromuscular que se relaciona con la armonia y la

eficiencia, cualquiera sea su nivel de complejidad™.

Coordinacion gruesa: "Movimientos ejecutados por la contraccién y relajacion de

grandes grupos musculares”.

Coordinacion fina: "Movimientos precisos ejecutados por grupos musculares
pequefios, en una accion que complementa la anterior y le da detalles de precision al

movimiento".

Coordinacion viso motora: "A través de la informacién recibida de la visién se

ordenan los movimientos para que el resultado sea una accién precisa”.

2.6 Hipotesis
HO= La Nutricion no incide en la Tonificacion Muscular de los Futbolistas de la UTC

H1= La Nutricion no incide en la Tonificacion Muscular de los Futbolistas de la UTC

2.7 Seflalamiento de Variables
Variable independiente

Nutricion
Variable dependiente

Tonificacién Muscular
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CAPITULO 11l

METODOLOGIA

3.1 Enfoque de la investigacion

La investigacion cuantitativa se basa en el uso de técnicas estadisticas para conocer
ciertos aspectos de interés sobre la poblacion que se esta estudiando, se utiliza en
diferentes ambitos de estudio de opinidn hasta diagnosticos para establecer politicas

de desarrollo. (Sempere, 2012)

3.2 Modalidad bésica de la investigacién
Bibliogréafica: Este trabajo bibliografico permitird detectar, ampliar y analizar

enfoques y criterios de diversos autores de libros, articulos y paginas web.

De campo: porque nuestra intervencion se la realizara en el lugar en donde surge la
problematica, es decir en la UTC. A lo largo de la Ciencia han surgido diversas
corrientes de pensamiento tales como el empirismo, el materialismo dialectico, el
positivismo, asi como diversos marcos interpretativos tales como la etnografia y el
constructivismo, que han originado diferentes rutas en la busqueda del conocimiento.
(Baptista, 2006)

3.3 Niveles o Tipos de Investigacion
Exploratorio

Se estudiara a profundidad como incide la aplicacion de planes nutricionales en el

tono muscular de los seleccionados de futbol de la UTC.

Descriptivo
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Se determinara aspectos del tono muscular través de la aplicacion de planes
nutricionales, después en las variables involucradas con carécter especifico del grupo

a investigar.
Correlacional

Para poder predecir la relacion de la variable independiente que es la nutricién y la
dependiente que es el tono muscular.

3.4 Poblacién y Muestra
La poblacién que formara parte de esta investigacion fue un total de 30 personas entre
23 seleccionados sub 16, 2 entrenadores y 5 directivos.

Poblacién Cantidad Porcentaje
Seleccionados 23 76.6%
Entrenadores 2 6.6%

Directivos 5 16.8%

TOTAL 30 100%

Tabla 1: Poblacién y Muestra
Elaborado por: Jose Luis Aimacafia Hinojosa
Fuente: La Investigacién

Muestra: En vista que la poblacién no sobrepasa las 100 personas no es necesario
sacar una muestra
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3.5 Operacionalizacion de Variables

Variable Independiente: Nutricion

Conceptualizacion Categorias | Indicadores Items Basicos Técnica e Instrumento
Aprovechamiento de los | Nutrientes -vitaminas éCree usted que los nutrientes le ayudaran a | Técnica:

nutrientes que implica la -minerales mejorar su condicion fisica? Encuestas

ingesta de alimentos en -proteinas

relacion con la necesidad -grasas ¢éCree usted que la nutricidn incide en el tono | Instrumentos:

dietética del organismo. -carbohidratos muscular de los futbolistas? Cuestionario

(Belén, 2016)
éCree que un deportista de futbol debe tener

Dietética -dieta una dieta balanceada por su edad?

¢Conoce usted una dieta especifica para la

practica del futbol?

Tabla 2: Operacionalizacién de la variable Independiente
Elaborado por: Jose Luis Aimacafia Hinojosa

Fuente: La Investigacién
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Variable Dependiente: Tonificacion Muscular

Conceptualizacién

Categorias

Indicadores

Items Basicos

Técnica e Instrumento

Para lograr el
mantenimiento de una

buena tonificacion de los

grupos musculares
especialmente los
relacionados con la

buena postura corporal
se lo Realiza mediante la

fuerza. (Jaramillo., 2017)

e Tonificacion

oGrupos

musculares

ePostura

Corporal

Métodos de
entrenamiento
Fases de
entrenamiento
Grupo muscular
grande

Grupo muscular
mediano

Grupo muscular
pequeio
Ejercicios
Posturas

incorrectas

éCree usted qué se puede mejorar la
tonificacion muscular a través de métodos de

entrenamiento?

éCree usted qué se puede mejorar la
tonificacion muscular a través de las fases de
entrenamientos?

usted los diferentes

¢Conoce grupos

musculares?

¢A través del ejercicio le ayudara a mejorar la

tonificacion muscular?

Técnica:

Encuestas

Instrumentos:

Cuestionario

Tabla 3: Operacionalizacion de la variable Dependiente
Elaborado por: Jose Luis Aimacafia Hinojosa

Fuente: La Investigacién
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3.6 Recoleccion de Informacion

PREGUNTAS BASICAS

EXPLICACION

1. ;Para qué?

Para alcanzar los objetivos de la investigacion

2. ¢De qué personas u

objetos?

Seleccionados de futbol de la UTC

3. ¢Sobre qué aspectos?

La nutricion y la tonificacion muscular.

4. ;Quién? ;Quiénes? El Investigador

5. ¢A quién? Seleccionados de futbol de la UTC

6. ;Quién? Jose Luis Aimacafa

7. ¢Cuando? Periodo Septiembre 2017- Febrero 2018
8. ¢Dbnde? uTC

9. ¢Cuantas veces? Las que sean necesarias

10. ¢Con qué?

Encuesta usando Cuestionario Estructurado

11. ¢En qué situacién?

En el momento que los seleccionados realicen su

entrenamiento

Tabla 4: Recoleccién de Informacién
Elaborado por: Jose Luis Aimacafia Hinojosa

Fuente: La Investigacién

3.7 Procesamiento y Analisis

Investigacion critica de la informacion que fue recogida.

Tabulacion de la informacion recogida.

Analisis e interpretacion de resultado.
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CAPITULO IV

ANALSIS DE DATOS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

4.1 Analisis e interpretacion de los resultados de la encuesta

Pregunta #1 ;Cree usted que los nutrientes le ayudardn a mejorar su condicién

fisica?
OPCIONES | FRECUENCIA |PORCENTAJE
Sl 5 15%
NO 18 85%
TOTAL 23 100%

Tabla 5: Nutrientes en la condicion fisica
Elaborado por: Jose Luis Aimacafia Hinojosa
Fuente: La Investigacion

Pregunta # 1 ¢ Cree usted que los nutrientes le ayudaran
a mejorar su condicion fisica?

S|

/$15%

Grafico 5: Nutrientes en la condicidn fisica

Elaborado por: Jose Luis Aimacaia Hinojosa
Fuente: La Investigacion

Analisis: Después de la respectiva tabulacion la opcion con el Sl dio un 15% y la

opcidén con el NO dio un 85%.

Interpretacion: Se llegd a la conclusion que se debe incentivar al conocimiento
acerca de los nutrientes en los deportistas y su importancia en su desarrollo de la

condicion fisica.
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Pregunta #2 ;Cree usted que la nutricion incide en el tono muscular de los
futbolistas?

OPCIONES |FRECUENCIA |PORCENTAJE
Si 23 100%
NO 0 0%
TOTAL 23 100%

Tabla 6: Nutricidon en el tono muscular

Elaborado por: Jose Luis Aimacafa Hinojosa
Fuente: La Investigacion

Pregunta # 2 ¢ Cree usted que la nutricién incide en el
tono muscula}\lrode los futbolistas?

(o

A

Grafico 6: Nutricion en el tono muscular

Elaborado por: Jose Luis Aimacafia Hinojosa
Fuente: La Investigacion

Anélisis: Después de la respectiva tabulacion realizada de la pregunta 2 que
corresponde a la variable independiente la opcién con el Sl dio un 100% Yy la opcién

con el NO dio un 0%.

Interpretacion: Se llegb a la conclusion que el 100% de los deportistas si
acomparian sus entrenamientos y vida diaria con una alimentacion adecuada y el 0%
realizan sus entrenamientos y alimentacion de una manera inadecuada por lo cual este
porcentaje no afecta a la investigacion dandose un correcto desenvolvimiento del

deportista que practica el futbol.
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Pregunta #3 ¢ Cree que un deportista de futbol debe tener una dieta balanceada por su
edad?

OPCIONES |FRECUENCIA |PORCENTAJE
Si 13 55%
NO 10 45%
TOTAL 23 100%

Tabla 7: Dieta Balanceada

Elaborado por: Jose Luis Aimacafia Hinojosa
Fuente: La Investigacion

Pregunta # 3 ; Cree que un deportista de futbol debe
tener una dieta balanceada por su edad?

A

NO
S|

Grafico 7: Dieta Balanceada

Elaborado por: Jose Luis Aimacafa Hinojosa

Fuente: La Investigacion
Analisis: Después de la respectiva tabulacion realizada de la pregunta 3 que
corresponde a la variable independiente la opcion con el Sl dio un 55% y la opcion
con el NO dio un 45%.

Interpretacion: Se llegd a la conclusion que el 55% de los deportistas presentan una
correcta dieta balanceada en su gasto calorico diario y el 45% realizan sus
entrenamientos con una inadecuada alimentacion la que puede llegar a ocasionar
algun tipo de atrofia muscular al no ser bien nutrido el sistema muscular por baja

ingesta de alimentos para las necesidades diarias.
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Pregunta #4 ;Conoce usted una dieta especifica para la practica del futbol?

OPCIONES |FRECUENCIA |PORCENTAJE
Sl 18 80%
NO 5 20%
TOTAL 23 100%

Tabla 8: Dieta especifica futbol
Elaborado por: Jose Luis Aimacana Hinojosa
Fuente: La Investigacion

Pregunta # 4 ¢ Conoce usted una dieta especifica para la
practica del futbol?

o

~

S|

Grafico 8: Dieta especifica futbol
Elaborado por: Jose Luis Aimacafia Hinojosa
Fuente: La Investigacion

Anélisis: Después de la respectiva tabulacion realizada de la pregunta 4 que
corresponde a la variable independiente la opcion con el Sl dio un 80% y la opcidn
con el NO dio un 20%.

Interpretacion: Se lleg6 a la conclusion que el 80% de los deportistas reconocen una
dieta especifica para su deporte que practican que es el futbol y el 20% no conocen de
manera adecuada la dieta que es especifica para el futbol dando a esto una falta de
planificacion que llegue el conocimiento a todos los deportistas que practican esta

disciplina.

71



Pregunta #5 ¢ Conoce la adecuada ingesta de macronutrientes para el futbol?

OPCIONES |FRECUENCIA |PORCENTAJE
Sl 15 65%
NO 8 35%
TOTAL 23 100%

Tabla 9: Macronutrientes
Elaborado por: Jose Luis Aimacafia Hinojosa
Fuente: La Investigacién

Pregunta # 5 ¢ Conoce la adecuada ingesta de macronutrientes
para el futbol?

a5
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s

Grafico 9: Macronutrientes

Elaborado por: Jose Luis Aimacafia Hinojosa
Fuente: La Investigacion

Anélisis: Después de la respectiva tabulacion realizada de la pregunta 5 que
corresponde a la variable independiente la opcion con el Sl dio un 65% y la opcidn
con el NO dio un 35%.

Interpretacion: Se lleg6 a la conclusion que el 65% de los deportistas conocen la
adecuada ingesta de macronutrientes que su cuerpo necesita en el dia a dia de su gasto
caldrico y el 35% no tienen conocimiento alguno de cual debe ser su ingesta de
macronutrientes adecuada para compensar su pérdida de calorias en el dia y algunos

ni en los términos se encuentran familiarizados.
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Pregunta #6 ;Cree usted qué se puede mejorar la tonificacion muscular a través de

métodos de entrenamiento?

OPCIONES |FRECUENCIA |PORCENTAJE
Si 8 30%
NO 15 70%
TOTAL 23 100%

Tabla 10: Mejora de la tonificacién muscular
Elaborado por: Jose Luis Aimacafia Hinojosa
Fuente: La Investigacion

Pregunta # 6 ¢Cree usted qué se puede mejorar la
tonificacion muscular a través de métodos de
entrenamiento?

PN

30%

\
NO
70%

Grafico 10: Mejora de la tonificacién muscular
Elaborado por: Jose Luis Aimacafia Hinojosa
Fuente: La Investigacion

Analisis: Después de la respectiva tabulacion realizada de la pregunta 6 que
corresponde a la variable dependiente la opcion con el Sl dio un 30% Yy la opcion con
el NO dio un 70%.

Interpretacion: Se llegd a la conclusidon que el 30% de los deportistas tienen el
conocimiento del tipo de entrenamiento necesario para mejorar su tono muscular y
el otro 70% de los deportistas simplemente conocen que existen métodos para la

mejora pero no saben cudles son los necesarios para lograr este propdsito.
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Pregunta #7 ¢Cree usted qué se puede mejorar la tonificacion muscular a través de

las fases de entrenamientos?

OPCIONES |FRECUENCIA |PORCENTAJE
Si 20 90%
NO 3 10%
TOTAL 23 100%

Tabla 11: Fases de entrenamiento
Elaborado por: Jose Luis Aimacafa Hinojosa
Fuente: La Investigacion

Pregunta # 7 ¢ Cree usted qué se puede mejorar la tonificacion
muscular a través de las fases de entrenamientos?
NO

10%
s

Grafico 11: Fases de entrenamiento

Elaborado por: Jose Luis Aimacafia Hinojosa

Fuente: La Investigacion
Analisis: Después de la respectiva tabulacion realizada de la pregunta 7 que
corresponde a la variable dependiente la opcion con el Sl dio un 90% y la opcion con

el NO dio un 10%.

Interpretacion: Se llegb a la conclusién que el 90% de los deportistas creen que se
puede mejorar el tono muscular mediante fases de entrenamiento y el 10% no poseen

conocimientos de entrenamiento para la mejora del tono muscular.
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Pregunta #8 ¢ Conoce usted los diferentes grupos musculares?

OPCIONES |FRECUENCIA |PORCENTAJE
Sl 8 30%
NO 15 70%
TOTAL 23 100%

Tabla 12: Grupos musculares
Elaborado por: Jose Luis Aimacafia Hinojosa
Fuente: La Investigacién

Pregunta # 8 ¢ Conoce usted los diferentes grupos
musculares?

Si

Grafico 12: Grupos musculares
Elaborado por: Jose Luis Aimacafia Hinojosa
Fuente: La Investigacion

Analisis: Después de la respectiva tabulacion realizada de la pregunta 8 que
corresponde a la variable dependiente la opcion con el Sl dio un 30% Yy la opcion con
el NO dio un 70%.

Interpretacion: Se llegd a la conclusion que el 30% de los deportistas tiene algun
tipo de conocimiento de cuéles son sus segmentos musculares principales que deben
ser mejorados con el entrenamiento y el 70% de los deportistas no poseen
conocimiento alguno de los segmentos musculares principales para la practica del
futbol.
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Pregunta #9 ¢ A través del ejercicio le ayudara a mejorar la tonificacién muscular?

OPCIONES |FRECUENCIA |PORCENTAJE
Sl 7 25%
NO 18 75%
TOTAL 20 100%

Tabla 13: Ejercicio en la mejora muscular
Elaborado por: Jose Luis Aimacafia Hinojosa
Fuente: La Investigacion

Pregunta # 9 ¢ A través del ejercicio le ayudara a mejorar
la tonificacién muscular?
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Grafico 13: Ejercicio en la mejora muscular
Elaborado por: Jose Luis Aimacafia Hinojosa
Fuente: La Investigacion

Analisis: Después de la respectiva tabulacion realizada de la pregunta 9 que

corresponde a la variable dependiente la opcion con el Sl dio un 25% y la opcion con

el NO dio un 75%.

Interpretacion: Se llego a la conclusion que el 25% de los nifios conocen el tipo de

competencia del patinaje practican y el otro 75% no tiene conocimientos del tipo de

practica que estan realizando o que con que propdsitos realiza el entrenamiento diario

para sus conocimientos ellos van a realizar una simple practica de patinaje
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Pregunta #10 ;Considera usted que el aumento del tono muscular le ayudara a
mejorar su postura corporal?

OPCIONES |FRECUENCIA |PORCENTAJE
Sl 19 85
NO 4 15
TOTAL 20 100

Tabla 14: Postura Corporal
Elaborado por: Jose Luis Aimacafa Hinojosa
Fuente: La Investigacion

Pregunta # 10 ¢ Considera usted que el aumento del tono
muscular le ayudara a mejorar su postura corporal?

NO

15%4\

N
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Grafico 14: Postura Corporal
Elaborado por: Jose Luis Aimacafia Hinojosa
Fuente: La Investigacion

Analisis: Después de la respectiva tabulacion realizada de la pregunta 10 que
corresponde a la variable dependiente la opcion con el Sl dio un 85% Yy la opcion con
el NO dio un 15%.

Interpretacion: Se llego a la conclusion que el 85% de los deportistas consideran
que el tono muscular adecuado mejora la postura corporal y el otro 15% no conocen

acerca del tema del tono muscular relacionado con la postura corporal.
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4.2 Verificacion de la hipotesis

4.2.1 Planteamiento de la hipotesis
Modelo Ldgico

HO= La Nutricion no incide en la Tonificacion Muscular de los Futbolistas de la
UTC.

H1= La Nutricion si incide en la Tonificacion Muscular de los Futbolistas de la UTC.
4.4.2 Descripcion de la poblacion

Para realizar la investigacion se tom6 en cuenta la poblacion establecida en el

capitulo 3 de la investigacion.

Poblacion Cantidad Porcentaje
Futbolistas de la
23 100%
uTC
TOTAL 23 100%

Tabla 15: Poblacién
Elaborado por: Jose Luis Aimacafia Hinojosa
Fuente: La Investigacion

Nivel de significaciéon

Se utiliz6 el nivel co=0.05 de confianza

Entonces con un 3 gl y un nivel de 0.05 tenemos la tabla el valor de 7.81.
Modelo Matematico

H1= O#E

HO= O=E
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Modelo Estadistico

(0 —E)?

Donde:

X?= Chi cuadrado; O= Frecuencia Observada; E= Frecuencia esperada; ¥=Sumatoria
Grados de Libertad

GL= (F-1)(C-1)

GL= (4-1)(2-1)

GL=(3)(1)=3

4.2.3 Recoleccion de Datos y calculo del Chi cuadrado

Para el calculo se tomo en cuenta todas las preguntas con los siguientes datos:

Encuesta aplicada a los deportistas del Club UTC que juegan futbol

presionalmente.

PREGUNTAS S| NO TOTAL

1 3 17 20

2 20 0 20

3 11 9 20

4 16 4 20

5 13 7 20

6 6 14 20

7 18 2 20

8 6 14 20

9 5 15 20
10 17 3 20
TOTAL 115 85 200

Tabla 16: Encuesta aplicada a los deportistas de la UTC
Elaborado por: Jose Luis Aimacafia Hinojosa
Fuente: La Investigacién
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FRECUENCIAS OBSERVADAS

PREGUNTAS CATEGORIAS TOTAL
Sl NO

¢Cree que un deportista de
futbol debe tener una dieta 13 10 23
balanceada por su edad?

¢Conoce la adecuada ingesta
de macronutrientes para el 15 8 23
futbol?

(A través del ejercicio le
ayudara a  mejorar la 7 16 23

tonificacion muscular?

¢Considera usted que el

aumento del tono muscular le

_ 8 15 23
ayudara a mejorar su postura
corporal?
TOTAL 43 49 92

Tabla 17: Frecuencias Observadas
Elaborado por: Jose Luis Aimacafia Hinojosa
Fuente: La Investigacion

80




FRECUENCIAS ESPERADAS

PREGUNTAS CATEGORIAS TOTAL
Sl NO

¢Considera usted que el nifio o
nifia presenta una correcta

o 10,75 12,25 23
postura anatdbmica en la
ejecucion de sus movimientos?
¢Conoce el nivel de motricidad 10,75 12,25 23
del nifio o nifia?
¢ Conoce cuales condiciones de
competencia préctica el nifio o 10,75 12,25 23
nifa?
¢Sabia  usted que las
instalaciones le facilitan el 10,75 12,25 23
entrenamiento?
TOTAL 43 49 92

Tabla 18: Frecuencias Esperadas
Elaborado por: Jose Luis Aimacafia Hinojosa
Fuente: La Investigacion
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Probabilidad de un valor superior — Alfa (a)

Probabilidad de un valor superior — Alfa (a)
Grados de libertad 0,1 0,05 0,025 0,01 0,005
1 2,71 3,84 5,02 6,63 7,88
2 4,61 5,99 7,38 9,21 10,60
3 6,25 - 9,35 11,34 12,84
4 7,78 9,49 11,14 13,28 14,86

Tabla 19: Probabilidad de un valor superior
Elaborado por: Jose Luis Aimacafia Hinojosa
Fuente: La Investigacién

4.2.4 Calculo del Ji-Cuadrado

0 E O-E (0-E)A2 (O-E)A2/E
13 10,75 2,25 5,06 0,58
10 12,25 -2,25 5,06 0,45
15 10,75 4,25 18,06 2,06
8 12,25 -4,25 18,06 1,61
7 10,75 -3,75 14,06 1,61
16 12,25 3,75 14,06 1,25
8 10,75 -2,75 7,56 0,86
16 12,25 2,75 7,56 0,67

Tabla 20: Calculo del Ji-Cuadrado
Elaborado por: Jose Luis Aimacafia Hinojosa
Fuente: La Investigacién
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4.2.5 Zona de aceptacion y rechazo

Se acepta H1 si: X% > 20.07

Grafica de distribucion
Chicuadrado; df=3

0,25 -

0,20 -

0,154

Densidad

0,104

0,054

0,00

0 7,81

Grafico 15: Campana de Gauss
Elaborado por: Jose Luis Aimacafia Hinojosa
Fuente: La Investigacién

4.2.6 Decision Final

Para 3 grados de libertad a un valor de 0,05 se obtuvo en la tabla9 7,81 y como el
valor que se obtuvo en el ji-cuadrado fue de 9,09 se localiza afuera de la region de
aceptacion, entonces la hipdtesis nula es rechazada y se acepta la hipétesis alterna que

dice lo siguiente: “La Nutricion si incide en la Tonificacion Muscular de los
Futbolistas de la UTC.”.

Por ende se comprobo que la Hipotesis es verdadera.
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CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 Conclusiones

- Se lleg6 a la conclusion que los deportistas que integran el equipo de futbol de la
UTC no disponen de un plan alimenticio adecuado por ende no tienen la correcta
dosificacion de nutrientes necesarios para el correcto consumo diario de calorias, por
lo cual los futbolistas realizaban sus practicas consumiendo una gran cantidad de

calorias y no tenian en cuenta el dafio que le realizaban a su cuerpo.

- En dicho club no existia un entrenador capacitado que guie de mejor manera a los
futbolistas ni en aspecto nutricional ni en entrenamiento adecuado por lo cual los
usuarios no tenian un correcto tono muscular para el tipo de préactica que realizaban y
asi tenian un desequilibrio en sus porcentajes de grasa 0 muy bajos niveles de

tonicidad muscular lo que no les conllevaba a una adecuada salud.

- Se concluy6 también que para esta investigacion fue necesario un estudio mas
detallado de la tonificacion muscular mediante la adecuada nutricion, para los cual se
realizd un test antropométrico y asi se determind cuéles fueron los porcentajes de
grasa y masa muscular de los futbolistas con lo cual se llegé a una solucion de

cambio.
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5.2 Recomendaciones
- Se recomienda que los futbolistas y entrenador se capaciten en un centro de
capacitacion avalizado acerca de la nutricion y asi evitar el empirismo para asi poder

visualizar de mejor manera resultados a largo plazo.

- Realizar capacitaciones gratuitas de como las personas se deben entrenar
adecuadamente para asi mejoren su tono muscular mediante una adecuada
alimentacion y asi mejorar su composicion corporal para que su salud no corra algun

riesgo por los altos niveles de grasa o bajos niveles de musculatura.

- Dar seguimiento a los deportistas que practican el futbol mediante test
antropométricos cada que comienzan y terminan un macrociclo deportivo para asi ver

si se estan logrando los objetivos individuales de las personas a largo plazo.
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