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RESUMEN

Este estudio se centra en la evaluación de la relación entre los hábitos 

alimentarios, la recuperación post-ejercicio y la adaptación al entrenamiento en 

deportistas de Trujillo en 2023. Con una muestra de 60 participantes, se 

implementaron encuestas de hábitos alimentarios y cuestionarios validados para 

evaluar la percepción de la fatiga. La adaptación al entrenamiento se evaluó 

mediante la Bioimpedancia para medir la composición corporal. Los resultados 

revelan que el 40% de los deportistas experimentaron fatiga severa post-ejercicio. 

En cuanto a los hábitos alimentarios, el 56.7% consume carne diariamente, y el 

91.7% consume cereales a diario. Se observa una relación significativa entre el 

consumo de azúcar y el índice de masa corporal (IMC), así como entre el 

consumo de carnes, pescado, aves o alternativas proteicas y el % de masa 

muscular. La cantidad de ingesta de cereales y alternativas proteicas también está 

relacionada con el IMC. En términos de la calidad de la dieta, se destaca que el 

consumo de carbohidratos y proteína está vinculado a la recuperación 

post-ejercicio. Estos hallazgos resaltan la importancia de los hábitos alimentarios 

en el rendimiento y la adaptación al entrenamiento de los deportistas, brindando 

información valiosa para la optimización de la nutrición en este grupo específico.

Palabras clave: Hábitos alimentarios, alimentación deportiva, adaptación del 

entrenamiento.



ABSTRACT

This study focuses on the evaluation of the relationship between eating habits, 

post-exercise recovery and adaptation to training in athletes of Trujillo in 2023. 

With a sample of 60 participants, dietary surveys and validated questionnaires 

were implemented to evaluate the perception of fatigue. Adaptation to training was 

evaluated by Bioimpedance to measure body composition. The results reveal that 

40% of athletes experienced severe post-exercise fatigue. As for eating habits, 

56.7% consume meat daily, and 91.7% consume cereals daily. There is a 

significant relationship between sugar consumption and body mass index (BMI), 

as well as between meat, fish, poultry or protein alternatives and % muscle mass. 

The amount of cereal intake and protein alternatives is also related to BMI. In 

terms of diet quality, it is highlighted that carbohydrate consumption is linked to 

post-exercise recovery. These findings highlight the importance of eating habits in 

the performance and adaptation to training of athletes, providing valuable 

information for the optimization of nutrition in this specific group.

KEYWORDS: Feeding habits; sport nutrition; training adaptation.



I. INTRODUCCIÓN

Los patrones de alimentación son de gran relevancia para promover la

salud, ya que abarcan las conductas y prácticas colectivas que impactan

en la elección, preparación y consumo de alimentos con el fin de adquirir la

energía necesaria para las actividades diarias. Estos patrones son

procesos mediante los cuales una persona selecciona los alimentos en

función de su disponibilidad y del conocimiento adquirido de su entorno, y

se ven influenciados por factores socioculturales, psicológicos, geográficos

y socioeconómicos (1).

Los hábitos alimentarios son fundamentales en la vida de los deportistas,

ya que una alimentación adecuada puede tener un gran impacto en el

rendimiento y la recuperación post-ejercicio. Sin embargo, en la actualidad,

se ha demostrado que la mayoría de los deportistas no consumen los

nutrientes necesarios para recuperarse adecuadamente después del

ejercicio y adaptarse al entrenamiento. Además, la falta de conocimiento

sobre la importancia de la nutrición en la adaptación al entrenamiento y la

recuperación post-ejercicio ha llevado a una gran cantidad de deportistas a

adoptar prácticas alimentarias inadecuadas (2).

La realidad es que la nutrición es una parte fundamental del entrenamiento,

y sobre todo de la recuperación del deportista. La recuperación es un

proceso vital para los atletas, ya que les permite volver a estar en óptimas

condiciones para competir o entrenar (3). Esta etapa engloba la

reconstitución de las reservas de energía y nutrientes, así como la

restauración de las funciones fisiológicas normales y la reducción de los

dolores musculares y los síntomas psicológicos relacionados con la

extrema fatiga, como la irritabilidad o la dificultad para incrementar el

rendimiento (4). El objetivo primordial de la recuperación es asegurar que

el deportista esté listo para competir nuevamente o mejorar su desempeño

en la siguiente sesión de entrenamiento. Es innegable que aquellos atletas

que no se recuperan plenamente no podrán alcanzar su máximo potencial

(5).



Se ha comprobado que la alimentación juega un papel crucial en el

rendimiento deportivo. El fin de la nutrición específica para los deportistas

es proporcionar la cantidad adecuada de energía, suministrar los nutrientes

necesarios para la mantención y recuperación de tejidos. Entre los

nutrientes más importantes para los deportistas se encuentran los

carbohidratos, cuya ingesta se ajusta según el tipo de entrenamiento, la

semana anterior a la competencia, el día del evento y la fase de

recuperación. Además, es fundamental asegurar una correcta hidratación,

por lo que es esencial implementar planes personalizados adaptados a las

necesidades de cada deportista como parte del programa de

entrenamiento (5).

El problema de la investigación se centra en determinar si los hábitos

alimentarios influyen en la recuperación post-ejercicio y la adaptación al

entrenamiento en deportistas. En particular identificar y comprender de

manera más cercana los patrones alimentarios que son más frecuentes, las

cantidades consumidas y la calidad nutricional de los alimentos que tienen

un impacto significativo en los deportistas estudiados.

Lo importante en esta investigación radica en la necesidad de proporcionar

información clara y precisa sobre la importancia de la nutrición en el

deporte. La identificación de las prácticas alimentarias adecuadas e

inadecuadas puede ayudar a los deportistas a tomar decisiones informadas

ya optimizar su rendimiento deportivo. Además, esta investigación puede

ser útil para entrenadores y nutricionistas deportivos, ya que les

proporciona información actualizada y basada en evidencia para guiar a

sus atletas.

Por lo que, se espera que al final de esta investigación puedan ayudar a los

deportistas a mejorar su alimentación y adaptarla a sus necesidades

específicas, lo que puede contribuir a reducir el riesgo de lesiones y

mejorar su rendimiento deportivo.

Se hipotetiza que existe una relación significativa entre los hábitos

alimentarios, específicamente la frecuencia, cantidad y calidad del



consumo de alimentos, y la recuperación post-ejercicio y la adaptación al

entrenamiento en deportistas de Trujillo en el año 2023. En otras palabras,

se plantea que la forma en que los deportistas de Trujillo se alimentan,

tanto en términos de cuán a menudo consumen alimentos, la cantidad que

consumen y la calidad nutricional de su dieta, está asociada de manera

significativa con su capacidad de recuperación después del ejercicio y su

adaptación al entrenamiento.

El objetivo general de esta investigación es evaluar la relación entre los

hábitos alimentarios en la recuperación post-ejercicio y la adaptación al

entrenamiento en deportistas de Trujillo en el año 2023. Y como objetivos

específicos OE1: Analizar la relación entre la frecuencia del consumo de

alimentos en la recuperación post-ejercicio y adaptación al entrenamiento

en deportistas de Trujillo. Además, OE2: Analizar la relación de la cantidad

del consumo de alimentos en la recuperación post ejercicio y adaptación al

entrenamiento. OE3: Analizar la relación de la calidad del consumo de

alimentos en la recuperación post-ejercicio y la adaptación al

entrenamiento en deportistas trujillanos.



II. MARCO TEÓRICO

En un estudio realizado en Venezuela, se examinó la relación entre los

patrones de alimentación y el somatotipo en nadadores. Los resultados

revelaron que tanto hombres como mujeres presentaron patrones de

consumo similares, con un alto porcentaje de alimentos como quesos,

frutas, verduras, arepas, pollo con piel, aceites y azúcar. Además, se

observó un aumento en la ingesta de alimentos a medida que los atletas

avanzaban en edad, seguido de una disminución a partir de cierta edad. En

cuanto al somatotipo, las mujeres mostraron un perfil endomesomórfico,

mientras que los hombres presentaron un perfil mesoendomórfico (6).

En una investigación adicional realizada en Venezuela, se examinaron los

patrones de alimentación y la situación nutricional de los deportistas que

formaban parte de la preselección nacional de taekwondo. Los resultados

revelaron que la totalidad de la muestra presentaba una alimentación

apropiada para satisfacer sus necesidades energéticas. En relación al

índice de grasa corporal, se observó que el 32% se encontraba dentro de

los niveles aceptables, mientras que el 20% se ubicaba en la categoría de

sobrepeso. Estos hallazgos evidenciaron que los deportistas poseían un

conocimiento adecuado en cuanto a la alimentación y nutrición, acorde a

las exigencias de su disciplina deportiva (7).

En Colombia, se realizó una investigación con el propósito de analizar los

patrones alimentarios posteriores al entrenamiento en los deportistas de la

Academia de Natación de Compensar. Los resultados mostraron que un

92,6% de los participantes consumían un refrigerio después del

entrenamiento, y un 80,9% de los deportistas incorporaban carbohidratos

de alto índice glucémico en su ingesta (8).

Bonfatti (9) en el año 2015 se investigó con el propósito de examinar el

impacto de cambios en la alimentación en las habilidades nutricionales

diarias de los deportistas, así como en la apreciación del esfuerzo por

sesión y la fatiga durante una temporada competitiva. Los hallazgos



destacaron la relevancia de la nutrición en el rendimiento deportivo, tanto

en el entrenamiento como en las competencias oficiales.

Abad G. (10). En 2017 realizó un estudio para decidir de qué forma influye

la alimentación en el rendimiento físico en deportistas de alta intensidad, el

diseño utilizado es descriptivo mediante la investigación cuantitativa, en el

que se emplearon encuestas, el resultado fue que la alimentación tiene una

influencia en un 91% en el rendimiento del deportista, tanto para mejorar la

calidad del entrenamiento como para competición.

En una investigación llevada a cabo por Sánchez G. (11) en 2018, se tuvo

como objetivo mejorar el rendimiento físico y realizar una comparación de

la composición corporal incluyendo el somatotipo y la facultad física de las

deportistas del Equipo Espuce que participan en la Liga Nacional de Fútbol

femenino en la ciudad de Quito, a través de la implementación de una

alimentación adecuada. Los resultados obtenidos resaltan la relevancia y el

impacto significativo que la alimentación puede tener en el rendimiento

deportivo.

León F. (12). En el año 2021, se realizó un estudio en Lima, Perú, con el

objetivo de examinar la relación que tienen los patrones de alimentación y

la condición física de los deportistas matriculados en la Universidad San

Ignacio de Loyola (USIL) durante el confinamiento ocasionado por la

pandemia de COVID-19. El estudio tuvo 393 participantes deportistas de

dicha institución, los cuales después de aplicar la fórmula de muestra, 51

fueron los deportistas seleccionados. Durante el período de cuarentena, se

obtuvo un consumo promedio diario de 2445 Kcal, 82 g de proteínas, 398 g

de carbohidratos y 53 g de grasas. Los alimentos que fueron consumidos

con frecuencia fueron frutas, azúcares, huevos, cereales refinados y

verduras.

En la literatura científica, se ha reconocido la importancia de la razón en

nutrición deportiva y su influencia en los hábitos alimentarios de los

deportistas. Sin embargo, en países como Perú, la investigación en esta

área ha sido limitada y existen pocas evidencias sobre la relación entre



ambos aspectos. Por lo tanto, el objetivo de este estudio fue valorar el

conocimiento de nutrición deportiva y su asociación entre los hábitos

alimentarios en deportistas alojados en el Centro de Alto Rendimiento de

Lima (12).

Por otro lado, se efectuó un estudio de tipo censo con un diseño

transversal y analítico, utilizando una encuesta virtual adaptada. La

encuesta agregó el Cuestionario de Conocimiento de Nutrición Abreviado

(CCNA) y el Cuestionario de Hábitos Dietéticos y Conocimiento Nutricional.

Se obtuvieron datos de la población total y se realizó un análisis para

evaluar la asociación entre las variables de interés (12).

De tal manera que los resultados presentaron una asociación significativa

de las variables: conocimientos en nutrición deportiva y los hábitos

alimentarios en la población total de deportistas. Esta asociación se

mantuvo incluso después de ajustar por variables de confusión como el

sexo, el nivel socioeconómico, la edad, el deporte realizado, nivel de

instrucción, el nivel de competición, con la realización de un curso de

nutrición. La conclusión más importante de este estudio es que existe una

asociación positiva entre las variables, resaltando la importancia de

promover la educación nutricional en este grupo de atletas (13).

Durante la práctica de ejercicio físico, es fundamental que las fibras

musculares dispongan de suficiente energía para llevar a cabo las

contracciones necesarias. Esta energía se obtiene a partir de moléculas de

adenosín trifosfato (ATP). Sin embargo, la dosis de ATP de los miocitos es

limitada, alcanzando aproximadamente 5-6 µmoles por gramo de fibra

muscular. Esta cantidad solo es suficiente para generar la energía

necesaria en contracciones intensas durante un breve lapso de tiempo,

generalmente de 2 a 4 segundos. Por lo tanto, para mantener la actividad

muscular de manera continua, resulta esencial que el ATP se regenera

constantemente a partir de la degradación de moléculas más complejas,

como los nutrientes, mediante reacciones químicas específicas (14).



La fosfocreatina o creatinfosfato (PCr) es una sustancia energética que se

almacena en el músculo y que puede ser utilizada de manera inmediata.

Se trata de una reserva de energía de gran importancia, ya que se

encuentra presente en el músculo en concentraciones de 5 a 6 veces

superiores a las del ATP (entre 25 y 50 µmoles por gramo de músculo)

(15).

La fosfocreatina tiene la capacidad de suministrar energía (ATP) de manera

rápida y sin requerir oxígeno, a través de la fosforilación del ADP. No

obstante, el uso de este sistema está limitado y resulta poco eficiente

desde el punto de vista energético, debido a su baja densidad y la reducida

proporción de ATP que puede generar. Por lo tanto, solo es capaz de

suministrar energía durante un corto período de tiempo (alrededor de 5-10

segundos en actividades explosivas). Para volver a formar fosfocreatina a

partir de creatina (Cr), es necesario que se forme ATP de nuevo. Para ello,

la célula debe disponer de suficiente ATP procedente de los nutrientes o

encontrarse en un estado de recuperación o relajación muscular (15).

Dentro del tejido muscular, se almacena una reserva de glucógeno que

puede ser degradada en glucosa, la cual se utiliza para obtener energía. La

primera etapa del proceso de metabolismo de la glucosa, conocida como

glucólisis, puede tener lugar sin la presencia de oxígeno, lo que viene a ser

el metabolismo anaeróbico. En el proceso de esta etapa, cada fracción de

glucosa se divide en dos partículas de ácido pirúvico, lo que liberará

energía para producir cuatro fracciones de ATP a partir de cada molécula

de glucosa original. Usualmente, el ácido pirúvico ingresa a las

mitocondrias de los miocitos y reacciona con el oxígeno para generar aún

más fracciones de ATP en una etapa posterior dentro del metabolismo de

la glucosa (15).

Por lo que cuando la cantidad de oxígeno disponible no resulta capaz para

llevar a cabo esta fase de oxidación, la gran parte del ácido pirúvico se

convierte en ácido láctico y se libera fuera de las células del músculo hacia

el líquido intersticial y la sangre. De esta manera, se produce una cantidad



significativa de ATP a partir del glucógeno muscular sin necesidad de

consumo de oxígeno (15).

El sistema de glucógenoácido láctico presenta la capacidad de generar

fracciones de ATP de forma aproximadamente 2,5 veces más rápida que el

sistema oxidativo de la mitocondria. Esto lo convierte en una fuente de

energía rápida para períodos de contracción muscular de duración breve a

moderada, en los cuales se requiere una cantidad significativa de ATP. En

buenas condiciones, el sistema de glucógenoácido láctico proporcionará

alrededor de 1,3 a 1,6 minutos de acción muscular máxima, además de los

7 a 10 segundos proporcionados por el sistema de los fosfágenos, aunque

con un vigor muscular ligeramente inferior (16).

El sistema aeróbico se refiere al proceso de oxidación de los nutrientes en

la mitocondria con la finalidad de generar energía. En términos simples, la

glucosa, los aminoácidos y los ácidos grasos presentes en los alimentos

experimentan una serie de procesos intermedios y se mezclan con el

oxígeno para liberar una cantidad considerable de energía. Esta energía se

utiliza para convertir el ADP (adenosín difosfato) y el AMP (adenosín

monofosfato) en ATP (adenosín trifosfato), la forma de energía utilizada por

las células para llevar a cabo diversas funciones metabólicas (17).

Los Hidratos de Carbono (HC) desempeñan un papel esencial para la

proporción de energía para el organismo durante el ejercicio. Son

especialmente importantes como combustible principal para los músculos

durante actividades de intensidad media y alta. La cantidad de HC utilizada

como energía va a depender de diversos elementos, como el tipo de

ejercicio, la duración de este, frecuencia y nivel de intensidad,

entrenamiento y la alimentación preliminar (18).

Las grasas, por otro lado, proporcionan más energía por gramo que los

HC, pero requieren un mayor suministro de oxígeno. Las reservas en el

cuerpo de grasa son mayores que las de HC, lo que destaca su

importancia como proporción de energía durante el ejercicio. Sin embargo,



los HC son más relevantes en esfuerzos físicos de alta intensidad debido a

su capacidad de producir ATP de manera más rápida (19).

Durante la fase de entrenamiento, los HC tienen como finalidad, mantener

los depósitos de glucógeno muscular y hepático, y proporcionar la energía

necesaria para el deporte. El suministro adecuado de glucosa al músculo y

además de esta de fructosa al hígado permite la síntesis de glicógeno

hepático. La planificación nutricional debe considerar la cantidad de HC en

función al peso corporal, no sólo en términos de calorías totales. Se

recomienda un consumo específico de HC por kilogramo de peso, que

varía según las horas diarias de entrenamiento. Estas recomendaciones

aseguran un suministro adecuado de energía para el ejercicio (20).

La planificación nutricional para deportistas difiere de la convencional al

estimar la cantidad de carbohidratos (HC) en la dieta. En lugar de basarse

únicamente en las calorías totales, se recomienda hacerlo en relación al

peso corporal. De acuerdo con las horas de entrenamiento diario, se

establecen las siguientes recomendaciones de consumo de HC por kg de

peso (20): Para 1 hora diaria de entrenamiento: 6-7 gramos de HC por kg

de peso, para 2 horas diarias de entrenamiento: 8 gramos de HC por kg de

peso, 3 horas diarias de entrenamiento: 9 gramos de HC por kg de peso, 4

horas diarias de entrenamiento: 10 gramos de HC por kg de peso (21).

Estas pautas proporcionan una base orientativa para adaptar la ingesta de

carbohidratos a las necesidades individuales de los deportistas, teniendo

en cuenta la duración y la intensidad de sus sesiones de entrenamiento

(22).

Aunque las proteínas no son la fuente principal de energía, contribuyen

entre un 5% y un 10% del total de energía utilizada durante el ejercicio en

los deportistas. Después del ejercicio, la síntesis proteica se incrementa, lo

que resulta en un balance nitrogenado positivo. La exigencia de proteínas

en los deportistas dependen del deporte que se practica, la intensidad y

frecuencia del ejercicio, la ingesta energética, el contenido de HC en la



dieta y las reservas corporales de HC. Se recomienda un rango de ingesta

de proteínas según el tipo de entrenamiento y el objetivo, evitando

consumos excesivos que no brindan beneficios adicionales (21, 22).

Existen diversas recomendaciones de ingesta de proteínas para los

deportistas, de manera general se estima que varía entre cada etapa

pudiendo ir en valores de 1,2 a 1,4 gramos por kilogramo de peso corporal.

Para el ámbito de fuerza: 1,8 a 2,0 gramos por kilogramo de peso corporal,

y para la recuperación después del ejercicio: 0,2 - 0,4 gramos por

kilogramo de peso corporal (22).

Se recomienda que en deportistas el consumo debe ir entre un 20% y un

30% de sus calorías diarias en forma de lípidos para cubrir las necesidades

de ácidos grasos. Sin embargo, antes de la competencia, se recomienda

una comida baja en grasas. La inclusión adecuada de grasas en la dieta

del deportista es importante para mantener un equilibrio nutricional y

asegurar un aporte adecuado de nutrientes esenciales (23).

Según la primera definición proporcionada por el Instituto de Nutrición de

Centro América y Panamá (INCAP/OPS), los hábitos alimentarios son el

resultado de convicciones, tradiciones y la influencia del entorno familiar y

social. Estos hábitos evolucionan en respuesta a factores económicos,

laborales, de conocimiento, publicidad y tendencias de moda. Los hábitos

de alimentación se adquieren inicialmente a través de la imitación en el

seno familiar, luego ajustan en contacto con el entorno escolar y social, y a

lo largo de la vida se transforman debido a motivos sociales, estéticos,

publicitarios, entre otros (24).

Según otro autor, las dietas alimentarias de una población reflejan sus

tradiciones y creencias, y están influenciadas por la disponibilidad de

alimentos y el entorno geográfico. Estos factores condicionantes de las

dietas incluyen aspectos religiosos, económicos, prácticos y psicológicos,

los cuales evolucionan a lo largo del tiempo. Además, las dietas son

consideradas como una respuesta a los estilos de vida modernos y a

nuevas opciones de consumo, como la comida rápida o chatarra (25).



Las costumbres alimentarias están influenciadas por diversos factores,

como los demográficos, sociales, culturales, psicológicos y fisiológicos. En

términos demográficos, se considera la dimensión, evolución y

características generales de la población, y se usan diferentes variables

tales como el sexo, la religión, edad, la procedencia y el estado civil como

indicadores en la investigación de la salud. Los factores sociales y

culturales también desempeñan un papel importante, ya que afectan las

opiniones, intereses y decisiones de las personas. Estos elementos se

relacionan con las formas de vida, tradiciones y saberes de una comunidad

en particular durante un periodo específico. Por otro lado, los factores

psicológicos están relacionados con las emociones y las necesidades

afectivas que pueden influir en la alimentación, como el poder, la tendencia

sexual, el amor y la identidad. Los factores fisiológicos se vinculan al

correcto funcionamiento biológico del organismo y las necesidades

energéticas y de nutrientes para vivir. Estos factores fisiológicos también

determinan la elección de alimentos, ya que las personas responden a

sensaciones de hambre y saciedad. Todos estos aspectos tienen un

impacto directo en los hábitos alimentarios de las personas, tanto de forma

positiva como negativa. Es importante comprender cada uno de estos

aspectos y ponerse en el lugar de las personas (23, 24, 25).

Conforme a la tradición, en el año 1823, un estudiante de Teología del

Colegio de Rugby en Inglaterra, llamado William Webb Ellis, protagonizó un

acontecimiento de gran relevancia en la historia de este deporte. Durante

un partido de fútbol de carnaval, este estudiante tomó la pelota con las

manos y la llevó hacia la meta opuesta, logrando un punto. A pesar de que

se ha cuestionado la autenticidad de este evento, la IRB (Junta

Internacional de Rugby) lo reconoce como el primer antecedente del rugby

contemporáneo (26).

El rugby se configura como un deporte colectivo y de contacto, practicado

por diversos grupos de edad y en distintos niveles. Un partido se extiende

durante 80 minutos, divididos en dos mitades de 40 minutos cada una,

durante los cuales se suceden fases de gran intensidad, como sprints,



placajes y otros tipos de contacto, intercaladas con períodos de

recuperación (26).

De acuerdo con las investigaciones de Smart y colaboradores, desde la

profesionalización del rugby en 1995, se han observado transformaciones

en las características del juego, con un énfasis en la velocidad, la fuerza, la

potencia y la composición corporal, lo que ha resultado en un aumento de

la velocidad y del aspecto físico del deporte (26).

El Crossfit se fundamenta en la integración de ejercicios de fuerza y

resistencia en una misma sesión, combinando elementos de diversos

deportes para desarrollar la versatilidad del atleta. Este enfoque se basa en

el entrenamiento interválico de alta intensidad (HIIT) y el entrenamiento

funcional. Se destacan gestos deportivos de levantamientos olímpicos,

gimnasia, powerlifting, calistenia, y competiciones de Strongman para

fortalecer la fuerza, mientras que se incorporan elementos de ciclismo y

atletismo para mejorar la resistencia cardiovascular (27).



III. METODOLOGÍA

3.1. Tipo y diseño de investigación

3.1.1. Tipo de investigación:

La investigación aplicada busca resolver problemas específicos, mejorar

prácticas o tomar decisiones en contextos reales. En este caso, el estudio

se enfocó en analizar cómo los hábitos de alimentación afectan la

recuperación después del ejercicio y la adaptación al entrenamiento en

deportistas activos de rugby y crossfit de Trujillo.

3.1.2 Diseño de investigación:

Diseño no experimental: longitudinal prospectivo.

3.2. Variables y operacionalización:

Las variables utilizadas son hábitos de alimentación, recuperación post

ejercicio, y adaptación al entrenamiento (ver anexo 1).

3.2.1. Definición conceptual:

3.2.1.1. Variable independiente

Variable 1: Los hábitos de alimentación, son una serie de conductas y

prácticas comunes que influyen en la manera en que se elige, prepara y

consume un alimento específico. Estos patrones se fundamentan en la

necesidad de obtener los nutrientes necesarios para que el organismo

obtenga la energía requerida para llevar a cabo las tareas cotidianas (26).

3.2.1.1. Variables dependientes

Variable 2: Recuperación post ejercicio, el restablecimiento de los

procesos fisiológicos y psicológicos implica que el deportista pueda

regresar a competir o entrenar a un nivel óptimo. La recuperación del

entrenamiento y las competencias constituye un proceso de gran



complejidad que se ve influenciado tanto por la naturaleza del ejercicio

realizado como por otros factores estresantes externos (28).

Variable 3: Adaptación al entrenamiento, el fenómeno mediante el cual

un deportista experimenta mejoras en su rendimiento como respuesta al

ejercicio se conoce como adaptación (29).

3.2.2. Definición operacional:

Variable 1: Hábitos de alimentación: Se evaluó mediante cuestionarios

de frecuencia de consumos (ver anexo 4).

Variable 2: Recuperación post ejercicio: Se midió mediante el RPE (30).

Escala de la severidad de la Fatiga o fatiga de Chandler (31). El

cuestionario RESTQ 76 (32, 33) (ver anexo 6, 7 Y 8).

Variable 3: Adaptación al entrenamiento: medición de la composición

corporal a través de bioimpedancia.

3.2.3. Indicadores:

○ Diversidad alimentaria

○ Cumplimiento de las recomendaciones nutricionales

○ Números de comidas al día

○ Horarios de las comidas.

○ RPE (escala de percepción de esfuerzo)

○ Cuestionario de percepción de la fatiga

○ Cuestionario de recuperación de estrés para deportistas.

○ Escala visual analógica-fatiga

○ Bioimpedancia

3.2.4. Escala de medición:

Razón y ordinal.



3.3. Población, muestra y muestreo

3.3.1. Población:

Todos los integrantes del equipo de rugby del club Jaguares y crossfit

Jansson de Trujillo que están activos durante el periodo de septiembre a

diciembre de 2023.

Los participantes deben ser jugadores de rugby que estén involucrados

activamente en entrenamientos y competiciones, de entre 18 y 45 años de

edad, con nivel de experiencia principiantes e intermedios. Según base de

datos brindada son un total 60 deportistas de ambas disciplinas: 35

jugadores del equipo de rugby del club jaguares y 25 matriculados en el

centro de crossfit Jannson.

3.3.2. Muestra:

En el marco del presente estudio, se adoptó un enfoque metodológico

consistente en la aplicación de un censo a la población completa objeto de

investigación. Este método, conocido como "censo", implica la inclusión

exhaustiva de todos los elementos de la población en lugar de la selección

de una muestra representativa. Es relevante destacar que, en virtud de

este enfoque, no se recurre a inferencias estadísticas, ya que cada

miembro de la población es considerado y analizado de manera integral.

Este procedimiento se eligió con la finalidad de garantizar una cobertura

integral y detallada de la totalidad de la población bajo estudio. Este

enfoque de censo se considera particularmente adecuado cuando la

población es de dimensiones manejables y se busca obtener información

exhaustiva de cada entidad o individuo involucrado en la investigación

científica.

Criterios de inclusión:

● Deportistas de rugby masculino y femenino.

● Deportistas de crossfit masculinos o femeninos.

● Edad comprendida entre 18 y 45 años.



● Jugadores activos que participen regularmente en entrenamientos y

competiciones de rugby.

● Jugadores que no presenten lesiones graves o condiciones de salud

que limiten su participación en el estudio.

● Jugadores que estén dispuestos a proporcionar información sobre

sus hábitos alimentarios y someterse a las evaluaciones requeridas.

Criterios de exclusión:

● Deportistas que no jueguen rugby o practiquen crossfit regularmente

o no tengan experiencia en la práctica de este deporte.

● Edad fuera del rango establecido (menores de 18 o mayores de 45

años).

● Jugadores que tengan problemas de salud que puedan afectar

significativamente su ingesta de alimentos o recuperación.

● Jugadores que estén tomando medicamentos que puedan afectar

los resultados del estudio.

● Jugadores que estén participando en investigaciones similares o

estudios nutricionales actuales.

3.3.3. Muestreo:

De tipo censo, después de aplicar los criterios de inclusión y exclusión el

total de la muestra fue igual al de la población con 60 deportistas.

3.3.4. Unidad de análisis:

Cada participante de rugby y crossfit activo de Trujillo durante el periodo de

Septiembre a Diciembre de 2023.

3.4. Técnicas e instrumentos de recolección de datos:

La técnica empleada fue la encuesta, se utilizó un cuestionario de

elaboración propia sometido a juicio de expertos para recolectar datos

sobre los hábitos de alimentación en deportistas activos de rugby y crossfit.

Posteriormente se utilizaron cuestionarios validados para la percepción de

la fatiga (RPE), escala de Chandler y RESTQ 76 (ver anexos 4, 7, 8, 9).



Por otro lado, para evaluar la adaptación al entrenamiento se utilizó la

Bioimpedancia para evaluar la composición corporal como el parámetro de

% de masa muscular, % de grasa corporal e IMC.

3.5. Procedimientos:

Preparación del cuestionario inicial sobre hábitos de alimentación:

Se adaptó un cuestionario que incluyó preguntas sobre los hábitos

alimentarios de los deportistas, como la frecuencia y cantidad de consumo

de alimentos, preferencias alimentarias, patrones de alimentación,

consumo de nutrientes clave y uso de suplementos. El cuestionario fue

validado previamente por dos expertas en el tema (Anexo 4 y 5).

Se realizó una prueba piloto donde se presentó el cuestionario con un

grupo pequeño de deportistas para verificar su comprensión y realizar

ajustes necesarios.

Aplicación del cuestionario inicial:

Se administró el cuestionario inicial a los deportistas seleccionados para

recopilar información sobre sus hábitos de alimentación.

Se proporcionó instrucciones claras sobre cómo completar el cuestionario y

asegurar que los deportistas entiendan las preguntas.

Aplicación de test validados de percepción de fatiga:

Se utilizaron los siguientes instrumentos validados, como la escala RPE

(Anexo 7) para evaluar la percepción subjetiva de fatiga de los deportistas.

Se administraron los test de percepción de fatiga a los deportistas en un

momento específico, después de una sesión de entrenamiento, para

evaluar su nivel de fatiga percibida.

Además, se brindó la de severidad de la fatiga (Anexo 8)

Evaluación de la composición corporal por bioimpedancia:



Se programó un día en específico y se organizó una sesión para evaluar la

composición corporal de los deportistas utilizando un dispositivo de

bioimpedancia Omron Balanza D Control Corporal Premium Hbf-514c

3.6 Método de análisis de datos

Para analizar la relación entre los hábitos alimentarios y la recuperación

post-ejercicio y adaptación al entrenamiento en deportistas, se utilizó la

prueba estadística: chi cuadrado.

La prueba estadística chi cuadrado fue utilizada para evaluar la relación

entre los hábitos alimentarios y la recuperación post-ejercicio.

La prueba de chi cuadrado es una prueba estadística que se utiliza para

determinar si hay una asociación significativa entre dos variables

categóricas.

● Hipótesis nula y alternativa:

Hipótesis nula (H0): No hay asociación entre las variables.

Hipótesis alternativa (H1): Hay una asociación significativa entre

las variables.

El análisis estadístico fue realizado utilizando el software estadístico SPSS

versión 27.

3.7 Aspectos éticos

La presente investigación fue llevada a cabo siguiendo los principios éticos

y normas establecidos para la investigación en deportistas. Se tomaron las

siguientes medidas para garantizar la protección de los derechos y el

bienestar de los participantes:

Antes de la participación en el estudio, se proporcionó a cada deportista un

formulario de consentimiento informado que detalla los objetivos, los

procedimientos, los riesgos y los beneficios de la investigación (ver anexo



3). Se enfatizó que la participación era voluntaria y que podían retirarse en

cualquier momento sin consecuencias negativas.

Además se garantizó la confidencialidad y el anonimato de la información

recopilada. Los datos obtenidos de los participantes se codificaron y se

mantuvieron en archivos seguros, accesibles sólo para el investigador

principal.

Asimismo, se tomaron todas las precauciones necesarias para minimizar

los riesgos para los participantes. Se excluyeron aquellos deportistas que

tuvieran condiciones médicas preexistentes que pudieran ser agravadas

por la participación en el estudio. Además, se contó con personal

capacitado y siguiendo los protocolos estándar.

Por otro lado, el protocolo de investigación y los procedimientos fueron

sometidos a la revisión y aprobación del Comité de Ética de Investigación

de la Universidad César Vallejo. Se seguirán todas las pautas y

regulaciones éticas establecidas por esta institución y se obtuvo el

consentimiento del Comité antes de iniciar la recopilación de datos.

Se informó a los deportistas sobre los resultados generales de la

investigación, en caso de que así lo deseen. Se proporcionó un resumen

comprensible de los hallazgos sin revelar la identidad individual de los

participantes.

El presente estudio cumplió con los principios éticos establecidos en la

Declaración de Helsinki y en las normativas nacionales e internacionales

vigentes en investigación con seres humanos.



IV. RESULTADOS

En este estudio, se analizaron diversos factores relacionados con el

rendimiento deportivo y la nutrición en una muestra de 60 atletas, divididos

entre rugby y crossfit. En la tabla 1 se observa que en cuanto al género, existe

una marcada predominancia masculina, representando el 90,0% de la muestra.

En relación con el deporte practicado, el rugby es más frecuente, abarcando el

58,3%, mientras que el crossfit representa el 41,7%. En términos de nivel de

entrenamiento, la mayoría se clasifica como amateur (51,7%) o recreativo

(45,0%), con solo un 3,3% identificado como profesional. Respecto a la edad,

se destaca una concentración en atletas menores de 27 años (50,0%) y

menores de 36 años (48,3%).

Tabla 1: Análisis de factores de los jugadores del equipo de rugby del club

Jaguares y CrossFit Jansson de Trujillo

Factores Categoría
s N %

Género de los
deportistas

Masculino 54 90,0
Femenino 6 10,0

Deporte que
practican

Rugby 35 58,3
Crossfit 25 41,7

Nivel de
entrenamient

o

Amateur 31 51,7
Recreativo 27 45,0
profesiona

l 2 3,3

Edad de los
deportistas

<27 30 50,0
<36 29 48,3
<44 1 1,7

 Total 60 100,0



En la muestra de 60 jugadores analizados, se destaca un patrón revelador en el

uso de suplementos nutricionales. Notablemente, el 61.7% de los participantes

optan por no utilizar suplementos. Por otro lado, el 38.3% de los atletas muestran

una disposición ocasional al empleo de suplementos.

Figura 1: Uso de suplementos deportivos nutricionales



De acuerdo con los resultados obtenidos, se observa una variabilidad significativa

en los hábitos de ingesta de vitaminas y minerales entre la muestra de individuos.

La figura revela que un notable 46.67% de los participantes optan por no ingerir

suplementos de vitaminas o minerales de forma regular. Contrapuesto a esta

tendencia, un 10% de la muestra demuestra un compromiso constante con la

suplementación, consumiendo estos nutrientes de manera regular. Por otro lado,

un porcentaje considerable del 63.33% de los individuos elige incorporar

vitaminas y minerales ocasionalmente en su dieta.

Figura 2. Uso de vitaminas o minerales



La percepción del esfuerzo (RPE) después de un partido es esencial para

comprender la intensidad percibida por los 60 jugadores participantes. Los

resultados revelan que un 28.33% de los jugadores reportaron una RPE fuerte,

seguido por un 26.67% que indicó un nivel de esfuerzo fuerte +. Además, el 30%

de los jugadores percibió una RPE muy fuerte, mientras que un 13.33% describió

la intensidad como muy, muy fuerte. Es importante destacar que solo un 1.67% de

los participantes señaló una RPE extremadamente fuerte. Estos datos ofrecen

una visión detallada de la percepción subjetiva del esfuerzo post-partido, lo que

proporciona información valiosa sobre la carga física experimentada por los

jugadores y su capacidad de recuperación.

Figura 3: Índice de Esfuerzo Percibido (RPE) en deportistas de rugby y crossfit.



Los resultados post-sesión deportiva revelan un impacto significativo en los

niveles de fatiga entre los participantes. En este sentido, el 60% de los individuos

experimentan un nivel de fatiga catalogado como fuerte, mientras que el 40%

restante informa una fatiga de intensidad severa.

Figura 4: Fatiga de los jugadores post-ejercicio



La tabla detalla la frecuencia de consumo de diferentes grupos alimenticios entre

los deportistas participantes. En cuanto a frutas frescas, el 40% las consume

interdiario, seguido por un 30% diariamente, un 20% semanalmente y un 10%

quincenalmente. En el caso de verduras y hortalizas, el 35% las consume

interdiario, un 31.7% semanalmente, un 18.3% diariamente y un 15%

quincenalmente. La ingesta de carne, pescado, aves o alternativas proteicas es

destacable, con un 96.7% consumiéndose diariamente. En cuanto a alimentos

procesados o ultra procesados, el 35% los consume semanalmente, seguido por

un 28.3% interdiario, un 21.7% quincenalmente y un 15% diariamente. Los

cereales, como arroz, fideos, pan y avena, son consumidos por el 91.7%

diariamente y un 8.3% interdiario. Las menestras o legumbres son consumidas

principalmente de manera interdiaria 55%, seguido por un 26.7% semanalmente,

un 13.3% diariamente y un 5% quincenalmente. En cuanto a los tubérculos, el

40% los consume diariamente e interdiario, seguido por un 16.7% semanalmente

y un 3.3% quincenalmente. Finalmente, en relación al azúcar, el 56.7% la

consume diariamente.

Tabla 2: Frecuencia y porcentaje del consumo de alimentos

Frecuencia consumo: Diario
N (%)

Interdiario
N (%)

Semanal N
(%)

Quincenal N
(%)

frutas frescas: 18(30) 24(40) 12(20) 6(10)

verduras y Hortalizas 11(18,3) 21(35) 19(31,7) 9(15)

Carne, pescado, aves o
alternativas de proteínas 58(96,7) 1(1,7) 1(1,7) 0(0)

Alimentos procesados o ultra
procesados: 9(15) 17(28,3) 21(35) 13(21,7)

Cereales como arroz, fideos,
pan y avena 55(91,7) 5(8,3) 0(0) 0(0)

Menestras o legumbres 16(26,7) 33(55) 8(13,3) 3(5)

Tubérculos 24(40) 24(40) 10(16,7) 2(3,3)

Azúcar 34(56,7) 14(23,3) 12(20) 0(0)

Nota: Data tomada mediante registros y encuestas (anexos).



En el análisis de la frecuencia de ingesta de alimentos, se observa una asociación

significativa entre el consumo de azúcares y el índice de masa corporal (IMC),

respaldada por un valor de p < 0.05. Este resultado sugiere que la ingesta de

azúcares está relacionada de manera estadísticamente significativa con la

composición corporal de los deportistas evaluados. De manera similar, se destaca

que el p-valor asociado con el consumo de carnes, pescado, aves o alternativas

proteicas guarda relación con el porcentaje de masa muscular de los atletas.

Tabla 3: Relación de la frecuencia de la alimentos y la recuperación post-ejercicio

Frecuencia de consumo RPE
(Chi2)

IMC
(Chi2)

% MM
(Chi2)

%MG
(Chi2)

RQ76
(Chi2)

frutas frescas: 0,825 0,765 0,417 0,177 0,975

verduras y Hortalizas 0,199 0,093 0,182 0,640 0,886

Carne, pescado, aves o
alternativas de proteínas 0,767 0,99 0,001 0,937 0,104

Alimentos procesados o ultra
procesados: 0,578 0,863 0,461 0,208 0,951

Cereales como arroz, fideos,
pan y avena 0,288 0,689 0,4 0,461 0,867

Menestras y legumbres 0,621 0,754 0,461 0,324 0,602

Tubérculos 0,498 0,853 0,366 0,332 0,924

Azúcar 0,178 0,037* 0,515 0,589 0,611

Nota: * p-valor significativo (<0.05). %MM (% de masa muscular) %MG (% de
masa grasa)



En el análisis detallado de los patrones de consumo alimentario entre los atletas

evaluados destacan el consumo de frutas frescas, con un 38,3% consumiendo

una cantidad moderada. Resulta notable que el grupo de carne, pescado, aves o

alternativas de proteínas, está mayoritariamente inclinado hacia un consumo

bastante alto (56,7%). En cuanto a los cereales como arroz, fideos, pan y avena,

se evidencia un patrón de consumo altamente favorable, con 80% optando por

una cantidad moderada. La categoría de alimentos procesados o ultra procesados

presenta una distribución de 66,7% de los participantes consumiéndose en

cantidades considerables. Finalmente, en el caso del azúcar, el 41,7% de los

deportistas indica un consumo significativo.

Tabla 4: Frecuencia y porcentaje de la cantidad de alimentos

cantidad consumo de: Bastante
cantidad

Muy
poca

cantidad

Poca
cantidad

Cantidad
moderada

Frutas frescas 13(21,7) 8(13,3) 16(26,7) 23(38,3)

Carne, pescado, aves o alternativas de
proteínas 34(56,7) 0(0,0) 0(0,0) 13(21,7)

Cereales como arroz, fideos, pan y
avena 10(16,7) 0(0,0) 1(1,7) 48(80)

Alimentos procesados o ultra
procesados: 0(0,0) 10(16,7) 40(66,7) 9(15)

Menestras o legumbres 3(5) 1(1,7) 11(18,3) 44(73,3)

Tubérculos 3(5) 1(1,7) 5(8,3) 51(85)

Lácteos y derivados 15(25) 12(20) 14(23,3) 19(31,7)

Azúcar 0(0,0) 7(11,7) 25(41,7) 21(35)



En la evaluación de la cantidad de ingesta de alimentos, se destaca una relación

significativa entre dos grupos alimentarios específicos y el índice de masa

corporal (IMC). Tanto los cereales, que incluyen arroz, fideos, pan y avena, como

las alternativas proteicas, como carne, pescado, aves, exhiben una asociación

estadísticamente significativa con el IMC, respaldada por un valor de p < 0.05.

Estos resultados sugieren que la cantidad de consumo de cereales y alternativas

proteicas está vinculada de manera relevante con la composición corporal,

ofreciendo una perspectiva valiosa sobre la relación entre los hábitos alimentarios

específicos y las medidas antropométricas.

Tabla 5: Relación de la cantidad de la ingesta de macronutrientes y

micronutrientes y la recuperación post-ejercicio

Cantidad de consumo RPE
(Chi2)

IMC
(Chi2)

%MM
(Chi2)

%MG
(Chi2)

RQ 76
(Chi2)

Frutas frescas 0,495 0,306 0,079 0,268 0,639

Carne, pescado, aves o
alternativas de proteínas 0,82 0,63 0,001* 0,972 0,821

Cereales como arroz,
fideos, pan y avena 0,427 0,000* 0,461 0,424 0,933

Alimentos procesados o
ultra procesados: 0,667 0,635 0,461 0,208 0,956

Menestras o legumbres 0,897 1,000 0,366 0,324 0,538

Tubérculos 0,81 0,351 0,33 0,373 0,723

Lácteos y derivados 0,373 0,737 0,37 0,465 0,446

Azúcar 0,23 0,100 0,589 0,515 0,653



De la tabla se tiene la información sobre la calidad de los alimentos, el 66.7%

percibe que la calidad de los alimentos procesados es neutral, el 35% indica que

es neutral la calidad de los alimentos se debe que la planificación de las comidas,

el 48.3% indica estar de acuerdo que la calidad de los alimentos se debe que la

variedad de las comidas, el 51.7% está de acuerdo que la calidad de los

alimentos se debe a los carbohidratos, el 46.7% está de acuerdo que la calidad

de los alimentos se debe a las proteínas y el 43.3% está de acuerdo que la

calidad de los alimentos se debe a las grasas.

Tabla 6: Frecuencia y porcentaje de la calidad de alimentos

La calidad de los
alimentos depende de:

En
desacuerdo

N (%)

Neutral
N (%)

Totalmente de
acuerdo
N (%)

Totalmente en
desacuerdo

N (%)

De
acuerdo
N (%)

alimentos procesados y/o
altos en grasas y

azúcares:
12(20) 40(66,7) 1(1,7) 7(11,7) 0(0,0)

una planificación de
comidas regular: 20(33,3) 21(35) 7(11,7) 12(20) 0(0,0)

una variedad de
alimentos en mi dieta: 0(0,0) 0(0,0) 15(25) 16(26,7) 29(48,3)

Los carbohidratos 0(0,0) 29(48,3) 0(0,0) 0(0,0) 31(51,7)

Cantidad de proteínas 0(0,0) 13(21,7) 19(31,7) 0(0,0) 28(46,7)

Cantidad de grasas 10(16,7) 24(40) 0(0,0) 0(0,0) 26(43,3)



A partir del análisis de la relación entre la calidad de los alimentos, el consumo de

carbohidratos y la cantidad de proteínas, se revela una conexión significativa con

la recuperación post-ejercicio entre los miembros del equipo de rugby del Club

Jaguares y CrossFit Jannson en Trujillo.

Tabla 7: Relación de la calidad de la ingesta de alimentos y la recuperación

post-ejercicio

Calidad de consumo RPE (Chi2) IMC (Chi2) RQ 76
(Chi2)

alimentos procesados y/o altos en grasas
y azúcares: 0,600 0,265 0,464

una planificación de comidas regular: 0,808 0,858 0,995

una variedad de alimentos en mi dieta: 0,748 0,288 0,608

Los carbohidratos 0,622 0,091 0,021

Cantidad de proteínas 0,423 0,113 0,006

Cantidad de grasas 0,946 0,130 0,61



V. DISCUSIÓN

Luego de analizar los resultados del presente proyecto de tesis que tuvo como

nuestra 60. Según el género de los deportistas, 90% son hombres y 10%

mujeres; 58.3% practica el Rugby esta predominancia en la participación en

este deporte específico podría influir en las percepciones y hábitos

alimentarios, ya que las demandas físicas y nutricionales pueden variar entre

disciplinas deportivas, y el 41,7% practica crossfit; 51.7% practica los deportes

a nivel amateur y la mitad (50%) de los jugadores tienen menos de 27 años

El rugby es generalmente reconocido como un deporte que involucra un

componente sustancial de fuerza física. En este juego de contacto, los

jugadores compiten activamente por la posesión de la pelota y avanzan hacia

la línea de gol del equipo oponente. Las dinámicas del rugby, que incluyen

acciones como tackles, scrums, rucks y mauls, requieren un despliegue

considerable de fuerza y resistencia física por parte de los participantes. Los

atletas que se dedican al rugby suelen destacarse por su fortaleza y robustez,

cualidades esenciales para enfrentar situaciones de contacto físico intenso con

oponentes. Además de la fuerza física, también se valora la destreza táctica, la

velocidad y la resistencia en este deporte (33).

Por otro lado, el CrossFit es un programa de entrenamiento que fusiona

diversas disciplinas y ejercicios de alta intensidad, como levantamiento de

pesas, ejercicios cardiovasculares, gimnasia y otros movimientos funcionales.

Este programa está diseñado con el objetivo de mejorar la fuerza, la

resistencia, la flexibilidad y la condición física general (33).

En los resultados de esta investigación, se determinó que, de los 60 jugadores

considerados en la muestra, el 61.7% no utiliza suplementos, mientras que el

38.3% los emplea ocasionalmente. Se han llevado a cabo diversos estudios

que exploran la relación entre la suplementación, la recuperación post-ejercicio

y su impacto en la composición corporal. En una investigación llevada a cabo

por Rabassa-Blanco y Palma-Linares, centrada en analizar los impactos de los

suplementos de proteína en la mejora de la composición corporal, el porcentaje



de masa grasa y el porcentaje de masa libre de grasa, no se identificaron

variaciones significativas en la optimización de estos parámetros vinculadas al

consumo de dichos suplementos (34).

Cabe destacar que, dentro del 38.3% que utiliza suplementos, no se obtuvieron

datos detallados sobre qué ayudas ergogénicas específicas son tomadas. Esta

falta de información detallada podría limitar la capacidad de realizar análisis

más específicos sobre la relación entre la suplementación y los hábitos

alimentarios post-ejercicio en la población estudiada. Es importante considerar

que la ausencia de datos sobre las ayudas ergogénicas utilizadas puede influir

en la interpretación completa de la relación entre la suplementación y los

resultados observados en la muestra.

Otro de los resultados fue luego de un entrenamiento, el RPE que se percibe

de los 60 jugadores, el 28.33% indicó una fuerte, 26.67% indicó un fuerte +,

30% muy fuerte, 13.33% muy, muy fuerte y solo el 1.67% indicó una RPE

extremada fuerte.

El "Rating of Perceived Exertion" (RPE), también conocido como Índice de

Esfuerzo Percibido, se presenta como una herramienta esencial en el ámbito

del ejercicio y la medicina deportiva. Esta escala, que abarca valores del 1 al

10, permite que los individuos realicen una evaluación subjetiva de la

intensidad de su esfuerzo durante la actividad física (35). La asignación de un

número en esta escala refleja la percepción individual del esfuerzo, tomando en

cuenta factores como la fatiga, la dificultad respiratoria y otras consideraciones

subjetivas (36).

En un estudio llevado a cabo por Piedra A. con el objetivo de evaluar la validez

de un recordatorio de esfuerzo percibido (s-RPE) en un período de 24 horas

(s-RPE 24) y 72 horas (s-RPE 72), en comparación con la medida de referencia

de s-RPE recopilada 30 minutos después del entrenamiento (s-RPE 30), se

determinó que el s-RPE 24 constituye una medida precisa para evaluar la

carga interna de entrenamiento (37). De manera análoga, en otra investigación

realizada por McLaren y su equipo, se concluyó que el Rating of Perceived



Exertion (RPE) diferencial demuestra la capacidad de proporcionar una

evaluación detallada de la carga interna durante las actividades de

entrenamiento convencionales en los deportes de equipo (38). En este

contexto, el Rating of Perceived Exertion por sesión (RPE-sesión) se establece

como un indicador biológico preciso y válido del nivel de estrés (39).

Otro aspecto relevante es que, tras una sesión deportiva, el 60% de los

participantes no experimentan fatiga, mientras que el 40% manifiesta fatiga

severa. Esta observación contrasta con los resultados de un estudio llevado a

cabo por Herrera P. y Sánchez K., cuyo objetivo era identificar los factores

asociados a la fatiga en atletas universitarios. En dicho estudio, se notó que los

deportistas de rugby exhibieron niveles más bajos de fatiga al final del día en

comparación con sus pares que practican otras disciplinas deportivas.

Específicamente, el índice de fatiga al inicio del día fue del 21,9%, y al final de

la noche aumentó al 26% (40).

Ya ahondando en los hábitos de alimentación de los deportistas estudiados las

mayores frecuencias de ingesta de alimentos que se tienen son: se consume

frutas interdiario (40%), las verduras también se consumen inter diario (35%), la

carne se consume diario (96.7%), los alimentos procesados se consumen

semanal (35%), los cereales se consumen diario (91.7%), las menestras se

consumen Inter diario (55%), los tubérculos se consumen interdiario (40%) e

inter diario (40%) y el azúcar es consumida diariamente (56.7%). De frecuencia

de ingesta de los alimentos, el azúcar presenta relación con el índice de masa

corporal (IMC) ya que el valor (p < 0.05), de la misma manera el p-valor de

carnes pescado, aves o alternativas proteicas tiene relación con el % de masa

muscular de los deportistas evaluados. Ignacio F. (41). En la investigación

destinada a analizar los patrones de alimentación y el estado físico de los

deportistas, se evidenció la regularidad en el consumo de diversos alimentos

por parte de los sujetos evaluados. Se constató que elementos como huevos,

frutas y verduras forman parte de la ingesta diaria de los deportistas. Además,

se observa que una proporción significativa de los participantes consume

azúcares, grasas, cereales refinados y repostería industrial de 2 a 3 veces por

semana (41).



El control y adaptación de la ingesta dietética es fundamental para realizar

correctamente y acelerar el proceso de recuperación, como se muestra en un

estudio que tuvo como objetivo determinar el grado de influencia del estado

nutricional en el rendimiento deportivo de atletas adolescentes, se llega a la

conclusión de que la alimentación específica para deportistas se reconoce

como un factor esencial para optimizar el rendimiento físico de los atletas,

especialmente durante la etapa de la adolescencia, momento en el cual es

crucial que el deportista siga una dieta equilibrada y saludable (42).

Siguiendo las recomendaciones establecidas por la Organización Mundial de la

Salud (OMS), se considera que una alimentación saludable implica limitar la

cantidad de azúcares libres a menos del 10% del total de calorías ingeridas.

Para obtener mayores beneficios en términos de salud, se sugiere reducir aún

más este consumo, manteniéndolo por debajo del 5% de la ingesta calórica

total (43). En una investigación llevada a cabo por Mardones y colaboradores,

cuyo propósito era examinar la relación entre la ingesta total de azúcares y los

indicadores de obesidad, se observó que un mayor consumo de azúcares se

relaciona con un índice de masa corporal IMC más elevado. (43).

En cuanto al elevado consumo de alimentos ricos en proteínas, se estableció

una conexión con el porcentaje de masa muscular en los atletas examinados.

Un estudio respaldando esta relación fue llevado a cabo por Bizzorero-Peroni

(44). Los resultados indicaron que un mayor consumo de carne en general,

tanto roja como blanca, y de pescado se asoció con un aumento en el índice de

masa muscular (MSI) en adultos jóvenes. Factores como la ingesta total de

proteínas (TPI) y la masa magra (LM) desempeñaron un papel mediador en

esta asociación. De manera similar, en otra investigación que abarcó edades

comprendidas entre los 18 y 28 años, se evaluó la ingesta total de proteínas,

así como la masa muscular y grasa utilizando los 5 componentes del Sistema

Internacional de Evaluación Antropométrica (ISAK). Se identificó una

correlación positiva entre el consumo de proteínas de origen animal y el

porcentaje de masa muscular, acompañada de una correlación negativa con el

porcentaje de grasa corporal en atletas de alto rendimiento (45).

Otro punto importante en la presente investigación es la frecuencia de la

ingesta de alimentos, donde se evidenció que: se consume frutas en cantidad



moderada (38.3%), la carne se consume bastante (56.7%), los alimentos

procesados se consumen en poca cantidad (66.7%), los cereales se consumen

en moderada cantidad (80%), las menestras se consumen en una cantidad

moderada (73.3%), los tubérculos se consumen en una cantidad moderada

(85%) e interdiario (40%), los lácteos son consumidos en cantidad moderada

(31.7%) y el azúcar es consumida de manera moderada (35%). A comparación

en un estudio cuyo propósito era analizar la alimentación, los patrones

dietéticos y la composición corporal en atletas de combate de élite, se

evidenció que una proporción significativa de los participantes presentaba un

consumo reducido de verduras y hortalizas (77%) así como de cereales, pan,

arroz, papas y pasta (73%). Además, se registró un consumo elevado de

carnes grasas y embutidos. Las preferencias alimentarias solo mostraron

correlación estadística significativa con la ingesta de legumbres, yogur y frutos

secos. (46, 47).

La cantidad de consumo de alimentos, en específico los cereales y las

opciones ricas en proteínas, está vinculada al índice de masa corporal (IMC) y

al porcentaje de masa muscular, respectivamente. A nivel global, los cereales

desempeñan un papel fundamental como la principal fuente de energía en la

dieta de prácticamente todas las poblaciones. De hecho, se estima que

aproximadamente el 60% de la energía obtenida de los alimentos a nivel

mundial proviene del arroz, maíz y trigo, convirtiéndolos en alimentos básicos

para más de 7000 millones de personas (48).

Finalmente sobre la calidad de los alimentos y sus implicaciones en la

recuperación post-ejercicio y adaptación, los resultados de la encuesta revelan

varias percepciones interesantes por parte de los participantes. En primer lugar,

un 66.7% de los encuestados adopta una postura neutral respecto a la

preferencia por alimentos procesados, sugiriendo una falta de consenso o

ambivalencia en cuanto a la elección de este tipo de alimentos en la dieta

post-ejercicio.

En cuanto a la planificación de las comidas, un 35% de los participantes indicó

una postura neutral. Esta falta de una posición clara podría reflejar la

variabilidad en la aplicación de estrategias específicas de planificación



alimentaria, lo que podría tener implicaciones en la consistencia y eficacia de la

ingesta nutricional durante el periodo de recuperación.

Un aspecto destacado es la percepción en torno a la relación entre la calidad

de los alimentos y la variedad de las comidas, con un 48.3% de los

encuestados manifestando estar de acuerdo con esta afirmación. Esta

percepción subraya la importancia que algunos participantes atribuyen a la

diversidad en la elección de alimentos como un factor determinante en la

calidad nutricional.

Además, la opinión sobre los macronutrientes específicos revela que el 51.7%

de los participantes está de acuerdo en que la calidad de los alimentos está

asociada con los carbohidratos, el 46.7% con las proteínas, y el 43.3% con las

grasas. Estas cifras sugieren una diversidad de opiniones en cuanto a la

contribución relativa de estos componentes nutricionales a la calidad percibida

de los alimentos.

Del análisis de relación de la calidad de los alimentos, el consumo de

carbohidratos presenta relación ante la recuperación post-ejercicio de los

integrantes del equipo de rugby del club Jaguares y CrossFit Jannson de

Trujillo. Tal y como se muestra en una investigación donde se tuvo como

objetivo Analizar la relación entre la adecuación de consumo de alimentos y

rendimiento deportivo, el cual tuvo como resultados que existe un déficit en

cuanto al consumo energético y específicamente el 47,7% de deportistas

presentaba un déficit del consumo de carbohidratos, dando lugar a un menor

rendimiento deportivo (49).

La metodología adoptada en esta investigación incorpora instrumentos

validados, tales como cuestionarios y escalas, para evaluar la percepción de la

fatiga y la composición corporal, lo cual eleva la validez y confiabilidad de los

datos recopilados. Desde una perspectiva científica, esta investigación se erige

como un esfuerzo significativo para contribuir al conocimiento en áreas clave

de la nutrición deportiva y la fisiología del ejercicio. Al explorar cómo los hábitos

alimentarios influyen en la recuperación y la adaptación en atletas, se busca



ampliar nuestra comprensión de las interrelaciones fisiológicas y psicológicas

que subyacen en el rendimiento deportivo.

Desde el punto de vista social, esta investigación destaca al tener un impacto

directo en las comunidades deportivas locales. Al dirigirse a deportistas activos

de rugby y crossfit en Trujillo, se busca ofrecer información específica y

aplicable a sus contextos, fomentando así mejoras tangibles en sus prácticas

de entrenamiento y nutrición. Además, la investigación no solo beneficia a los

deportistas directamente involucrados, sino que también tiene el potencial de

influir en la conciencia pública sobre la importancia de la nutrición en el

rendimiento deportivo. Al resaltar la conexión entre la alimentación y el

rendimiento, se promueve una cultura de cuidado de la salud a través de la

alimentación en la sociedad en general.

No obstante, el estudio presenta ciertas limitaciones. El tamaño de la muestra

fue reducido, y la selección a través de un muestreo no probabilístico por

accidente puede introducir sesgos y limitar la generalización de los resultados.

Además, la recopilación retrospectiva de la frecuencia de consumo de

alimentos mediante un cuestionario puede dar lugar a información inexacta

sobre la cantidad de alimentos consumidos. La evaluación de variables como la

recuperación post ejercicio y la adaptación al entrenamiento depende en gran

medida de la autopercepción de los participantes, lo que podría estar sujeto a

sesgos individuales. Por último, el período corto de evaluación puede no ser

significativo para ciertas variaciones, como la ganancia de masa muscular.

Estas limitaciones deben ser consideradas al interpretar los resultados del

estudio.



VI. CONCLUSIONES

● La predominancia de hombres (90%) y la alta participación en Rugby

(58.3%) en la muestra sugieren una posible influencia de la naturaleza

física de este deporte en los hábitos alimentarios. La demanda de fuerza y

resistencia en el rugby contrasta con el enfoque variado de entrenamiento

del CrossFit (41.7%). Esta variabilidad en las disciplinas podría influir en las

percepciones y necesidades nutricionales de los deportistas.

● Aproximadamente el 61.7% de los deportistas no utiliza suplementos, y

aquellos que lo hacen (38.3%) no especifican el tipo de suplemento. La

falta de información detallada limita la comprensión de la relación entre la

suplementación y los hábitos alimentarios. Los estudios previos indican que

la suplementación de proteínas puede no tener impactos significativos en la

composición corporal.

● La percepción del esfuerzo post-ejercicio, medida a través del RPE, varía

entre los participantes, con el 60% reportando no experimentar fatiga y el

40% manifestando fatiga severa. Estas percepciones pueden diferir de

estudios anteriores, como el que indica que los jugadores de rugby

presentan niveles más bajos de fatiga en comparación con atletas de otras

disciplinas.

● Los hábitos alimentarios, como el consumo diario de carne (96.7%) y

azúcar (56.7%), se relacionan con el índice de masa corporal (IMC) y el

porcentaje de masa muscular. Estudios respaldan la conexión entre el

consumo de proteínas y el aumento en la masa muscular. Además, la

percepción de la calidad de los alimentos y su relación con macronutrientes

revela opiniones diversas en la muestra.



VII. RECOMENDACIONES

● Se sugiere una investigación adicional para comprender las razones detrás

de la variabilidad en los niveles de fatiga post-entrenamiento. Esto podría

incluir factores específicos del deporte, diferencias individuales y la posible

relación con los hábitos alimentarios.

● Se requiere proponer iniciativas educativas para aumentar la conciencia

nutricional, especialmente entre aquellos que no utilizan suplementos. Esto

puede incluir sesiones informativas sobre la importancia de los nutrientes

específicos en la recuperación y adaptación al entrenamiento.

● La creación de programas de diversificación en los hábitos alimentarios,

especialmente en cuanto al consumo de alimentos procesados. Esto podría

incluir orientación nutricional personalizada y estrategias para mejorar la

calidad de la dieta post-ejercicio.

● Un seguimiento continúo del consumo de azúcares y su impacto en el IMC.

Esto permitirá evaluar a largo plazo cómo las intervenciones en la ingesta

de azúcares afectan la composición corporal de los deportistas.

● Implementación de evaluaciones periódicas de la calidad de la dieta y su

relación con el rendimiento deportivo. Esto proporcionará datos a lo largo

del tiempo para ajustar estrategias nutricionales según sea necesario.
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ANEXOS

Anexo 1

1. Tabla de variables: Definición teórica y operacional de variables

Variable Definición
conceptual

Definición
operacional

Dimensión Indicador Nivel de
medición

Hábitos

alimentarios

Los hábitos

alimentarios son

un conjunto de

acciones y

comportamientos

compartidos que

afectan la forma

en que se

selecciona,

prepara y

consume un

alimento en

particular (26).

Se evaluará

mediante

cuestionarios de

frecuencia de

consumos.

1. Calidad de

la dieta

1.1. Diversidad

alimentaria

Razón

1.2. Macronutrientes

en la dieta

Razón

2. Frecuencia

y cantidad

de

alimentos

2.1. Inclusión de

diferentes grupos de

alimentos.

Razón

Ordinal



Recuperación

post-ejercicio

La restauración de

los procesos

fisiológicos y

psicológicos

implica que el

atleta pueda

volver a competir

o entrenar a un

nivel adecuado.

La recuperación

del entrenamiento

y las

competencias es

un proceso

complejo que

depende tanto de

la naturaleza del

ejercicio realizado

como de otros

factores

Tiempo de

recuperación,

nivel de fatiga.

3. Percepción

de fatiga

3.1. Escala de Fatiga

de Borg o RPE

Razón

3.2. Cuestionario de

percepción de la fatiga

(cuestionario de fatiga

de chandler)

Razón

4. Tiempo de

recuperació

n

4.1. Cuestionario de

recuperación de

estrés para

deportistas.

Razón



estresantes

externos (27).

Adaptación al

entrenamiento

Proceso por el

cual un deportista

mejora su

rendimiento en

respuesta al

ejercicio. Tiene un

carácter físico,

según el carácter

y el tiempo de

realización de las

modificaciones

adaptativas,

destacándose dos

etapas (28).

Se medirá

mediante

indicadores de

rendimiento y

capacidad física

5. Cambios en

la

composició

n corporal

5.1. Medición de la

composición corporal

Razón



Anexo 2: Consentimiento informado

CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA LA PARTICIPACIÓN EN UN ESTUDIO
DE INVESTIGACIÓN

Título del Proyecto: "Relación de los hábitos alimentarios en la recuperación

post-ejercicio y adaptación al entrenamiento en deportistas de Trujillo, 2023"

Investigador Principal: Nole Azabache Liz Adriana

Número de teléfono: 946500347

Correo Electrónico: Lizadriananole@hotmail.com

Estimado/a participante:

Le invitamos a participar en un estudio de investigación titulado "Relación de los

hábitos alimentarios en la recuperación post-ejercicio y adaptación al

entrenamiento en deportistas de Trujillo, 2023". Antes de tomar la decisión de

participar, es importante que entienda el propósito del estudio, los procedimientos

involucrados, los posibles beneficios y riesgos, y sus derechos como participante.

Propósito del estudio:

El propósito de este estudio es examinar la relación entre los hábitos alimentarios,

la recuperación post-ejercicio y la adaptación al entrenamiento en deportistas de

Trujillo. A través de este estudio, buscamos obtener información que nos permita

mejorar las estrategias de alimentación y recuperación para optimizar el

rendimiento deportivo.



Procedimientos:

Si decide participar en este estudio, se le solicitará que complete un cuestionario

inicial que recopilará información demográfica, hábitos alimentarios, historial

deportivo y pautas de entrenamiento. Además, se le pedirá que realice

seguimiento de su alimentación y actividades físicas durante un período

determinado. Asimismo, se realizarán mediciones y pruebas físicas para evaluar

su condición física y adaptación al entrenamiento. Toda la información recopilada

será tratada de manera confidencial y se utilizará únicamente con fines de

investigación.

Beneficios:

El estudio no garantiza beneficios directos para usted como participante. Sin

embargo, los resultados obtenidos pueden contribuir al conocimiento científico

sobre los efectos de los hábitos alimentarios en la recuperación post-ejercicio y la

adaptación al entrenamiento en deportistas, lo cual podría ayudar a mejorar las

estrategias de alimentación y optimizar el rendimiento deportivo en el futuro.

Riesgos:

Los riesgos asociados con su participación en este estudio son mínimos. Puede

experimentar una leve incomodidad durante la realización de las mediciones y

pruebas físicas, pero se tomarán las precauciones necesarias para garantizar su

seguridad y comodidad durante todo el proceso.

Confidencialidad:

Toda la información recopilada en este estudio se mantendrá estrictamente

confidencial. Su nombre y cualquier otro dato personal identificable no serán

revelados en ningún informe o publicación derivados de este estudio. La

información se utilizará únicamente con fines de investigación y se almacenará de

forma segura.

Derechos del participante:

- Su participación en este estudio es completamente voluntaria, y tiene el derecho

de retirarse en cualquier momento sin consecuencias negativas.



- Tiene derecho a recibir información clara y comprensible sobre el estudio antes

de tomar una decisión de participación.

- Puede hacer preguntas y obtener aclaraciones sobre cualquier aspecto del

estudio antes, durante y después de su participación.

- Su privacidad y confidencialidad serán respetadas en todo momento.

- Si tiene alguna preocupación, queja o duda sobre

Para el estudio, puede comunicarse con el Investigador Principal, Nole Azabache

Liz Adriana, a través del número de teléfono 946500347 o el correo electrónico

Lizadriananole@hotmail.com.

Consentimiento:

Al firmar este documento, confirmo que he leído y comprendido la información

proporcionada anteriormente. He tenido la oportunidad de hacer preguntas y se

me han dado respuestas satisfactorias. Estoy de acuerdo en participar

voluntariamente en este estudio de investigación y entiendo que puedo retirarme

en cualquier momento sin consecuencias negativas.

Nombre del Participante: ___________________________

Fecha: ___________________________

Firma del Participante: ___________________________



Anexo 3: Instrumento de hábitos de alimentación

CUESTIONARIO SOBRE HÁBITOS ALIMENTARIOS EN DEPORTISTAS

1. Datos demográficos:

a) Edad:

b) Género:

c) Deporte(s) practicado(s):

d) Nivel de entrenamiento (recreativo, amateur, profesional):

2. Frecuencia de alimentos:

Por favor, indica la frecuencia con la que consumes los siguientes alimentos:

a) Frutas frescas:

1. Diarios
2. Interdiario
3. Semanal
4. Quincenal

b) Verduras y hortalizas:

1. Diarios
2. Interdiario
3. Semanal
4. Quincenal

c) Carne, pescado, aves o alternativas de proteínas:

1. Diarios
2. Interdiario
3. Semanal
4. Quincenal

d) Alimentos procesados o ultraprocesados:

1. Diarios
2. Interdiario
3. Semanal
4. Quincenal

e) Cereales como arroz, fideos, pan y avena

1. Diarios



2. Interdiario
3. Semanal
4. Quincenal

f) Menestras o legumbres

1. Diarios
2. Interdiario
3. Semanal
4. Quincenal

g) Tubérculos

1. Diarios
2. Interdiario
3. Semanal
4. Quincenal

h) Lácteos y derivados

1. Diarios
2. Interdiario
3. Semanal
4. Quincenal

i) Azúcar

1. Diario
2. Interdiario
3. Semanal
4. Quincenal

3. Cantidad de consumo de alimentos:

Por favor, indica la cantidad aproximada que consumes de los siguientes grupos
de alimentos en una comida típica:

a) Frutas frescas:

1. Muy poca cantidad
2. Poca cantidad
3. Cantidad moderada
4. Bastante cantidad
5. Gran cantidad



b) Verduras y hortalizas:

1. Muy poca cantidad
2. Poca cantidad
3. Cantidad moderada
4. Bastante cantidad
5. Gran cantidad

c) Carne, pescado, aves o alternativas de proteínas:

1. Muy poca cantidad
2. Poca cantidad
3. Cantidad moderada
4. Bastante cantidad
5. Gran cantidad

d) Alimentos procesados o ultraprocesados:

1. Muy poca cantidad
2. Poca cantidad
3. Cantidad moderada
4. Bastante cantidad
5. Gran cantidad

e) Cereales como arroz, fideos, pan y avena

1. Muy poca cantidad
2. Poca cantidad
3. Cantidad moderada
4. Bastante cantidad
5. Gran cantidad

f) Menestras o legumbres

1. Muy poca cantidad
2. Poca cantidad
3. Cantidad moderada
4. Bastante cantidad
5. Gran cantidad

g) Tubérculos

1. Muy poca cantidad
2. Poca cantidad
3. Cantidad moderada
4. Bastante cantidad
5. Gran cantidad



h) Lácteos y derivados

1. Muy poca cantidad
2. Poca cantidad
3. Cantidad moderada
4. Bastante cantidad
5. Gran cantidad

i) Azúcar

1. Muy poca cantidad
2. Poca cantidad
3. Cantidad moderada
4. Bastante cantidad
5. Gran cantidad

4. Preferencias alimentarias:

Por favor, indica en qué medida estás de acuerdo con las siguientes afirmaciones:

a) Disfruto comer alimentos saludables:

1. Totalmente en desacuerdo

2. En desacuerdo

3. Neutral

4. De acuerdo

5. Totalmente de acuerdo

b) Prefiero alimentos procesados y/o altos en grasas y azúcares:

1. Totalmente en desacuerdo

2. En desacuerdo

3. Neutral

4. De acuerdo

5. Totalmente de acuerdo

5. Patrones de alimentación:



Por favor, indica en qué medida aplicas las siguientes prácticas en tu
alimentación:

a) Sigo una planificación de comidas regular:

1. Totalmente en desacuerdo

2. En desacuerdo

3. Neutral

4. De acuerdo

5. Totalmente de acuerdo

b) Consumo una variedad de alimentos en mi dieta:

1. Totalmente en desacuerdo

2. En desacuerdo

3. Neutral

4. De acuerdo

5. Totalmente de acuerdo

6. Consumo de nutrientes clave:

Por favor, indica en qué medida consideras importante el consumo de los
siguientes nutrientes en tu dieta:

a) Carbohidratos:

1. Totalmente en desacuerdo

2. En desacuerdo

3. Neutral

4. De acuerdo

5. Totalmente de acuerdo

b) Proteínas:

1. Totalmente en desacuerdo



2. En desacuerdo

3. Neutral

4. De acuerdo

5. Totalmente de acuerdo

c) Grasas saludables:

1. Totalmente en desacuerdo

2. En desacuerdo

3. Neutral

4. De acuerdo

5. Totalmente de acuerdo

7. Uso de suplementos:

Por favor, indica si utilizas o no los siguientes suplementos:

a) Proteínas en polvo:

1. Sí, de forma regular

2. Sí, ocasionalmente

3. No

b) Vitaminas o minerales:

1. Sí, de forma regular

2. Sí, ocasionalmente

3. No

c) Otros suplementos (especificar):

1. Sí, de forma regular

2. Sí, ocasionalmente

3. No



Anexo 4:

VALIDEZ DE TEST: JUICIO DE EXPERTOS

Indicación: Señor especialista se le pide su colaboración para que luego de un
riguroso análisis de los ítems del cuestionario, el mismo que le mostramos a
continuación, indique de acuerdo a su criterio y su experiencia profesional si la
pregunta permite capturar las variables de investigación del trabajo.

En la evaluación de cada ítem, utilice la siguiente escala:

RANGO SIGNIFICADO

1 Esencial

0 No esencial

Los rangos de la escala propuesta deben ser utilizados teniendo en
consideración los siguientes criterios:

● Vocabulario adecuado al nivel académico de los entrevistados.

● Claridad en la redacción.

● Consistencia Lógica y Metodológica.

Recomendaciones Generales:

………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………
……………

Gracias, por su generosa colaboración















ANEXO 5: RECEPCIÓN DE DOCUMENTOS

01/09/2023

CLUB DE RUGBY, JAGUARES - TRUJILLO

Estimado Hector Salvador Mejia,

Me dirijo a usted en mi calidad de estudiante investigadora de la Universidad
César Vallejo. Actualmente estoy llevando a cabo una investigación titulada
"Relación entre los hábitos alimentarios y la recuperación post-ejercicio y
adaptación al entrenamiento en deportistas, Trujillo 2023” El objetivo de esta
investigación evaluar la influencia de los hábitos alimentarios en la recuperación
post-ejercicio y la adaptación al entrenamiento en deportistas de Trujillo en el año
2023.

Para realizar este estudio, solicito su autorización para acceder a aplicar 1
cuestionario de hábitos de alimentación, escala de RPE, Cuestionario de
Chandler, RESTQ 76. Quiero asegurarle que cualquier información obtenida será
utilizada exclusivamente con fines de investigación y se manejará con la más
estricta confidencialidad. Todos los datos serán anonimizados y solo se reportarán
en forma agregada.

Entiendo la importancia de la privacidad y la confidencialidad en el manejo de los
datos expuestos. Por tanto, me comprometo a cumplir con todas las políticas y
procedimientos, así como con las leyes y reglamentos nacionales e
internacionales pertinentes.

Agradezco de antemano su consideración y estoy a su disposición para responder
cualquier pregunta o preocupación que pueda tener sobre la investigación. Si
necesita más detalles o tiene alguna pregunta, no dude en ponerse en contacto
conmigo al número de teléfono 946500347 o por correo electrónico a
lnoleaz@ucvvirtual.com.

Atentamente,

Liz Adriana Nole Azabache

Estudiante Investigadora

Universidad Cesar Vallejo

lnoleaz@ucvvirtual.com

Tel: 946500347



ANEXO 6: VALIDACIÓN DE ENCUESTA CON V AIKEN

ITEM CALIFICACIONES DE LOS JUECES SUMA V AIKEN

JUEZ 1 JUEZ 2

1 1 1 2 1

2 1 1 2 1

3 1 1 2 1

4 0 1 1 0.5

5 1 1 2 1

6 1 1 2 1

7 1 1 2 1

8 1 1 2 1

9 1 1 2 1

10 1 1 2 1

11 1 1 2 1

12 1 1 2 1

13 1 1 2 1

14 1 1 2 1

15 1 1 2 1

16 1 1 2 1

17 1 1 2 1

18 1 1 2 1

19 1 1 2 1

20 1 1 2 1



21 1 1 2 1

22 1 1 2 1

23 0 0 0 0

24 1 1 2 1

25 1 1 2 1

26 1 1 2 1

27 1 1 2 1

28 1 1 2 1

29 1 1 2 1

30 1 1 2 1

31 1 1 2 1

32 1 1 2 1

V DE AIKEN GENERAL 0.95



Anexo 7: RPE o escala de borg PARA LA PERCEPCIÓN DE ESFUERZO (29).

Nivel indicador Valor Denominación % Contracción
voluntaria máxima

0 Nada en absoluto 0%

0,5 Muy, muy débil
(casi ausente)

1 Muy débil 10%

2 Débil 20%

3 Moderado 30%

4 Moderado + 40%

5 Fuerte 50%

6 Fuerte + 60%

7 Muy fuerte 70%

8 Muy, muy fuerte 80%

9 Extremadamente
fuerte

90%

10 Máximo 100%



ANEXO 8: Escala de la severidad de la Fatiga o fatiga de chandler

Durante la pasada semana
he encontrado que

Completamente
en desacuerdo

Ni deacuerdo
ni en
desacuerdo

Completament
e de acuerdo

1. Mi motivación es menor
cuando estoy fatigado

1 2 3 4 5 6 7

2. El ejercicio hace que esté
fatigado.

1 2 3 4 5 6 7

3. Me fatigo fácilmente 1 2 3 4 5 6 7

4. La fatiga interfiere en mi
funcionamiento físico.

1 2 3 4 5 6 7

5. La fatiga me causa
problemas frecuentemente

1 2 3 4 5 6 7

6. La fatiga me impide un
funcionamiento físico
prolongado.

1 2 3 4 5 6 7

7. La fatiga interfiere en llevar
a cabo algunas labores y
responsabilidades.

1 2 3 4 5 6 7

8. La fatiga está entre uno de
los síntomas que más me
invalidan

1 2 3 4 5 6 7

9. La fatiga interfiere en mi
trabajo, familia y vida social.

1 2 3 4 5 6 7



Anexo 9: RESTQ-76 Sport o cuestionario Recuperación- Estrés para
deportistas





El cuestionario RESTQ-Sport consta de 76 preguntas, divididas en dos tipos: 48

preguntas no específicas y 28 preguntas específicas relacionadas con la actividad

deportiva. Estas preguntas se agrupan en un total de 19 escalas, a las que se

añade una pregunta introductoria que no se incluye en el análisis y sirve como

"calentamiento" para el individuo evaluado (31).

Las escalas del cuestionario se organizan de la siguiente manera:

1. Escalas de Estrés General. Evalúan el estrés general, el estrés

emocional, el estrés social, los conflictos/presiones, la fatiga, la falta de

energía y las alteraciones físicas (31).

2. Escalas de recuperación general. Evalúan el éxito, la recuperación

social, la recuperación física, el bienestar general y la calidad del sueño.

3. Escalas de Estrés Específico al Deporte. Evalúan los periodos de

descanso alterados, el burnout/fatiga emocional y la forma física/lesiones.

4. Escalas de Recuperación Específica al Deporte: Evalúan el

bienestar/estar en forma, el burnout/realización personal, la autoeficacia y

la autorregulación.



La obtención de puntuaciones utilizando el cuestionario RESTQ-Sport se basa en

los resultados obtenidos por los participantes en las 19 escalas. Para calcular los

valores de cada escala, se toma la media de las puntuaciones de todos los ítems

que la componen. En caso de que haya datos faltantes, se calcula la media

siempre que al menos el 50% de los ítems de cada escala hayan sido

completados (32).

La media obtenida en cada escala oscila entre cero y seis. Estos valores pueden

representarse gráficamente en el Perfil del Estado de Estrés-Recuperación de los

deportistas. Si el perfil muestra puntuaciones altas en las escalas de estrés, indica

que los participantes experimentan un estrés subjetivo intenso. Por otro lado,

puntuaciones elevadas en las escalas de recuperación reflejan una situación

óptima en términos de actividades de recuperación (32).

Además, utilizando el RESTQ-Sport, es posible realizar los siguientes cálculos

(32):

- Estrés No Específico al Deporte (ENED): se calcula tomando la media de las

escalas 1 a 7 de estrés general.

- Recuperación No Específica al Deporte (RNED): se calcula tomando la media

de las escalas 8 a 12 de recuperación general.

- Estrés Específico al Deporte (EED): se calcula tomando la media de las

escalas 13 a 15 de estrés específico relacionado con la práctica deportiva.

- Recuperación Específica al Deporte (RED): se calcula tomando la media de

las escalas 16 a 19 de recuperación específica relacionada con la práctica

deportiva.

- Estrés Total (ET): se calcula tomando la media de los valores medios obtenidos

en todas las escalas de estrés.

- Recuperación Total (RT): se calcula tomando la media de los valores medios

obtenidos en todas las escalas de recuperación.



ANEXO 10: Galería de Fotos, aplicación de tesis.
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