INDICE GENERAL

CONTENIDOS Péag.
POMTAUA. ... e e i
Aprobacion del TULOT. ... ..o, i
DediCAIONIA. ...\t iii
AGradeCimIBNTO. .. .ottt v
INAICE GENEIAL. ... oo, v
Lista de cuadros y grafiCoS.........c.oovviniiinii e, viii
RESUMEN BJECULIVO. ... ettt e e e e XVil
SUMIMIAIY . et et e et e XViii
INtrOAUCCION. ... e e e 1
CAPITULO |
1. Problema de INVestigaCion.............cooiviiiiiiii e 3
1.1. Planteamiento del problema. ... 3
1.1.1. Formulacion del problema..............ccoooiiiiiiii 4
1.2, ODJEtIVOS. ...ttt 5
121 GeNeral.....c.onie i 5
1.2.2. ESPECITICOS. ... 5
1.3. Preguntas de investigacion...............oiiiiiiii i, 5
1.4, JUSHIFICACION. ... 6

CAPITULO I

2. MArCO TOKICO. ...ttt et 7
2.1, ANETOPOMELIIA. .. u ittt 7
2.2. La antropometria en el deporte o cineantropometria........................... 7
2.3. CompOSICION COrPOral........c.ovinieiiie e 9
2.4. Métodos de evaluacion de los componentes corporales........................ 9
2.5. Grasa Corporal. ........ooeiiirii i 10
2.5.1. Pliegues CUtANEOS. .........ouirit it 10

2.6. Masa libre de grasa..........ccooeiuiiriii i 11
2.6.1. MasamUSCUIAr.........c.oouiniitii i, 11
2.6.2. TEJIAO OSEO. .. .uetieit et 12
2.6.3. Tejidoresidual...........cooiiiiiiii 12

2.7. Porcentaje de agua corporal...........cooiiiiiiiiiiii e 12
2.8. APLItUd FiSICA. ... ..ot 14
2.9. Morfologia 0 FiSICO.......c.oviiiei e 14
2.10. SOMALOLIPO. ...t 15
2.10.1. Formas para calcular el somatotipo segin Heath — Carter............ 15
2.10.1.1. Planillade valores.........ccooouiiiiiiiiiicee e 15
2.10.1.2. ECUBCIONES. ...\ttt ettt et et e e e 16
2.10.1.3. SOMALOCANA. .. ..ueeeeeeeee e e 17
2.11. Métodos de evaluacion del consumo de alimentos..................... 17
2.11. 1. Meétodos diet@tiCOS. .. .uuiiiintt ittt 17
2.11.1.1. Frecuencia de CONSUMO........ovviriniiiieieeeeeeeeenens 17

2.12. Deporte Y NULFICION. ... ..o 18



2.12. 1. ACtIVIAA FISICA. ..ttt et 18

2.12.2. DBPOIE. ..t 18
2.12.3. EJerciCio FiSICO......c.oviii i 18
2.12.3.1. Beneficios de realizar ejercicio fiSiCO...............ccoeviininnnn, 18
2.12.3.2. Fisiologia del ejercicio fiSICO............coviiiiiiiiiiiiiiiei, 19
2.12.4. Nutricion y alimentacionen el deporte...............oooeviiiinnnnn.. 21
2.12.4.1. MaCrONULIIENTES. .. ..ee e 21
2.12.4.2. MICIONULIIENTES. ...\t e 22
2.12.4.3. Grupode alimentos..........c.oviiiiiiii e 22
2.12.4.4. SUPIEMENTOS. .. .ot 24
2.12.4.5. Liquidosy electrolitos.............ooovvriiiiiiiiiiiii 25
2.12.4.6. Alimentacion previa a la competencia.................cccoevivinnn. 26
2.12.4.7. Reposicién de la energia tras el ejercicio............................ 26
2.12.5. Nutricion en deportistasde élite...............cooooiiiiiiiiiiinn. 26
CAPITULO III
3. Metodologia. ... .o 28
3.1 TIPO de €StUTIO. .. .ev et 28
3.2. Localizacion y duraCion...........c.oiiriiiii e, 28
3.3, PObIacion. ... e 28
B T V11 -1 - 29
3.5. Definicidnde variables. ..o 29
3.6. Operacionalizacion de las variables..................ocooiii . 30
3.7. Métodos y técnicas de recoleccion de informacion............................ 34
3.7.1. ComposiciOn Corporal...........ccooiiiiiiiiiiiii e, 34
3.7.2. Estado nutricional.............c.oooiiiiii 35
3.7.3. APtItUd FiSICa. ... 36
3.7.4. Consumo de alimentos, suplementos y liquidos........................ 38
3.8. Analisis de datos. ..ot 38
3.9. INStrUMENtOS Y EQUIPOS. . ... ve et ettt et et et e e e 38
3.10. Validacion de inStrumentos. .........o.ooviniie i 39

CAPITULO IV

4, ReSUIATOS. . ..o 40
4.1. Resultados de la Investigacion de Campo.............ccovvviiiiiniiinnnannn.. 40
4.1.1. Estado Nutricional de los-as estudiantes....................cccooevene 40
4.1.2. Composicion Corporal de los-as estudiantes........................... 47
4.1.3. Aptitud Fisica (Somatotipo) de los-as estudiantes..................... 72
4.1.4. Patrén de Consumo de los-as estudiantes....................c.oeeeeen. 80
4.1.5. Estado Nutricional de los-as docentes.................ccoeiviinnn.n. 95
4.1.6. Composicion Corporal de los-as docentes.............c.ccoevvevenenn.. 100
4.1.7. Aptitud Fisica (SOomatotipo)..........cceveviiriiiiiiiieeieeeee, 120
4.1.8. Patron de Consumo de los-as docentes............c.ooeveviiininininn.. 127
CAPITULO V
5. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES.........cooiiiiiiiiiien, 142
5.1, CONCIUSIONES. ...t 142

\



5.2, RECOMEBNAACIONES. . ..ttt ettt e, 144
BIBLIOGRAF I A . ..o e 146

ANEX S . 150

vii



