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ABSTRACT

Institucién: Universidad Evangélica Boliviana

Carrera : Nutricién y Dietética

Nombre : José Alberto Anglarill Coronado

Modalidad: Tesis

Titulo . EFECTIVIDAD EN LA ADMINISTRACION DEL COMPLEMENTO NUTRICIONAL
ARTESANAL ANABOLICO CHARGER MASS SOBRE LA COMPOSICION BICOMPARTAMENTAL
Y RENDIMIENTO EN DEPORTISTAS DEL PEKO'S GYM, KM. 9 DOBLE VIA LA GUARDIA.

El presente trabajo de investigacion tiene como objetivo demostrar la efectividad en la administracion
del disefio del complemento nutricional artesanal anabolico CHARGER MASS, para incrementar y
mejorar el rendimiento en deportistas de Peko’s Gym, en los meses de septiembre a noviembre de

la gestion 2020.

Segun el estudio realizado en Peko's Gym, se ha observado bajo desarrollo de masa muscular en
deportista que practican la disciplina de musculacion, los cuales se ha ocasionado por diferentes
causas entre ellos desconocimiento de la ventana anabdlica, inadecuada ingesta de
macronutrientes, falta de capacitacion u orientacion de un profesional en el area de nutricion, falta
de anamnesis alimentaria, y la auto consulta de fuentes desconocidas, los cuales han ocasionado
en los deportista de ambos sexos como consecuencia fatiga muscular en el entrenamiento, pésima
recuperacion muscular, distencion muscular, bajo rendimiento en el entrenamiento y un déficit

nutricional significativo.

Para el estudio de investigacion se ha aplicado el tipo de muestreo no probabilistico por conveniencia
de la poblacion donde se ha elegido 30 unidades muestrales a base de criterios de seleccion
descritos en el trabajo, en el presente estudio se trabaja con el grupo experimental de deportistas de
ambos sexos, donde se implementa la complementacion complemento nutricional artesanal
anabdlico CHARGER MASS, durante 90 dias administrados en 60 gr distribuidos en el pre-
entrenamiento y post-entrenamiento, realizando tres levantamiento de datos al iniciar, a mediados

de la complementacién y al concluir la complementacién.

Segun los resultados obtenidos durante la complementacion en los indicadores trabajados de IMC,
peso, circunferencia de cintura, pliegue sub-escapular, pliegue supra-iliaco, pliegue triceps, test de
cooper la administracion del complemento nutricional artesanal Charger Mass en 60 gr durante 90
dias logra mejorar la composicién corporal mediante el aumento de la masa muscular.

Santa Cruz - Bolivia
2021
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I. INTRODUCCION

Los suplementos proteicos en polvo son complementos nutricionales, en la actualidad
es usual que los deportistas consuman suplementos nutricionales de tipo proteico,
energético y/o vitaminico con la finalidad de aumentar el tono muscular, mejorar el
rendimiento fisico y/o paliar déficit de nutrientes en la dieta. Estudios realizados en
América latina del consumo de suplementos nutricionales y dietéticos en gimnasios
demuestra, el 56,14% han consumido en alguna ocasion algin suplemento. Entre
estos el 57,6%, lo hacia buscando mejorar su aspecto fisico; el 16,7%, lo hacia para

cuidar su salud, y el 13,2%, buscaban aumentar su rendimiento deportivo. ?

La finalidad que tiene el trabajo de investigacion es evidenciar el efecto que tiene el
suplemento CHARGER MASS sobre la composicion bicompartimental y rendimiento
en los deportistas en pre entrenamiento y pos entrenamiento segun la hipotesis

mencionada en el trabajo de investigacion.

El presente trabajo de investigacion tiene como objetivo demostrar la efectividad en la
administracion del disefio del complemento nutricional artesanal anabolico CHARGER
MASS sobre la composicion bicompartimental y rendimiento en deportistas del
gimnasio Pekos durante 90 dias, situado en km9 doble via La Guardia.

La metodologia utilizada en el trabajo de investigacion es de tipo de muestreo no
probabilistico por conveniencia en base a los criterios de seleccion, para el presente
trabajo de investigacidn se establecen 30 deportistas de ambos sexos. Donde inicia
con el levantamiento de datos, seguido de diferentes evaluaciones antropométricas
para conocer el estado nutricional en el que se encuentran los deportistas de ambos

SEeXO0s.

1 SANCHEZ OLIVER, Antonio J; MIRANDA LEON, Maria Teresa y GUERRA HERNANDEZ, Eduardo. Estudio estadistico del
consumo de suplementos nutricionales y dietéticos en gimnasios. ALAN [online]. 2008, vol.58, n.3, pp. 221-227. ISSN 0004-
0622



II. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA
2.1. Descripcion del problema

El suplemento nutricional se define como un alimento, componente de alimento,
nutriente u otra sustancia que, ingerida de forma complementaria a la dieta habitual,
busca una mejora especifica en la salud o el rendimiento deportivo. En el afio 2013
describieron que las personas que realizan ejercicio fisico deben cubrir sus
requerimientos de energia, macronutrientes, vitaminas, minerales y agua, a través de
una alimentacion equilibrada mediante el consumo de alimentos, y solo de ser
necesario el uso de suplementos nutricionales SN, en adecuadas cantidades que
aumenten el rendimiento deportivo, mantengan y/o restauren la salud y la funcion

inmune, y que, ademas, tengan evidencia cientifica. 2

Segun el estudio realizado en Peko's Gym, se ha observado bajo desarrollo de masa
muscular en deportista que practican la disciplina de musculacién, los cuales se ha
ocasionado por diferentes causas entre ellos desconocimiento de la ventana
anabdlica, inadecuada ingesta de macronutrientes, falta de capacitacion u orientacion
de un profesional en el area de nutricién, falta de anamnesis alimentaria, y la auto
consulta de fuentes desconocidas, los cuales han ocasionado en los deportista de
ambos sexos como consecuencia fatiga muscular en el entrenamiento, pésima
recuperaciéon muscular, distencién muscular, bajo rendimiento en el entrenamiento y

un déficit nutricional significativo.

Para optimizar este problema se pretende disefiar un complemento nutricional
deportivo artesanal que en su composicion contenga los nutrientes especificos
demostrando su efectividad para asi el deportista pueda alcanzar sus metas tanto en

la composicién bicompartimental y el rendimiento fisico.

2 Magister en Medicina y Ciencias del Deporte, Facultad de Ciencias, Universidad Mayor. Santiago, Chile



2.2. Esquema del problema
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2.3. Formulacién del problema

¢ Cudles seran los efectos sobre la administracion del complemento nutricional
artesanal anabdlico Charger mass sobre la composicion bicompartimental y

rendimiento en los deportistas del gym pekos?

2.4. Delimitacién del Problema
2.4.1. Delimitacion Sustantiva

El presente estudio se desarrolla con base al area de investigacién aplicada a la
nutricion deportiva, donde tendra un alcance en la efectividad en la administracion
alimentaria del complemento nutricional artesanal anabdlico CHARGER MASS en

deportistas de ambos sexos que asisten al Peko's Gym.
2.4.2. Delimitacion Espacial

El presente trabajo de investigacion se realizd en las instalaciones Peko's Gym

ubicado en el km 9 Doble Via a la Guardia, Santa Cruz-Bolivia.
2.4.3. Delimitacion Temporal

El presente estudio se llevo a cabo en los meses de Septiembre a Noviembre de la
gestién 2020.



I1l. JUSTIFICACION
3.1. Justificacion Cientifica

Un suplemento nutricional es un producto tomado por via oral que contiene un
“‘ingrediente dietético” para suplementar la dieta o para mejorar el rendimiento del
deportista, segun estudios ayuda complementar los requerimientos del deportista y

mejorar su resistencia.

Con el presente estudio se comprobara el efecto de la administracién del complemento
nutricional artesanal, el cual tiene como beneficio contribuir la ganancia de energia
muscular, aumento de masa muscular, aumentando de forma repentina para obtener
una recuperacion muscular optima, gracias al contenido de fuentes de macronutrientes
gue se presenta en su composicion, que favorece a la absorcion muscular y de esta

manera siendo una alternativa de complementacion en la dieta de los deportistas. 3

Entre la composicion del suplemento nutricional aporta un alto contenido en Hidratos
de carbono, el cual constituye el principal combustible para el masculo durante la
practica de actividad fisica, por ello es la importancia en la alimentacién en cantidades
recomendadas se pueden mantener sus reservas (en forma de glucogeno) necesarias
para la contraccion muscular y el aporte de vitaminas y minerales caracteristicos de
cada ingrediente que ha sido seleccionado para la elaboracion del complemento

artesanal.

3 Dra. Nieves Palacios Gil-Antufiano Dr. Zigor Montalvo Zenarruzabeitia Dfia. Ana Maria Ribas Camacho Servicio de Medicina,
Endocrinologia y Nutricion. Centro de Medicina del Deporte. Consejo Superior de Deportes



3.2. Justificacion Social

El propdsito de la investigacion es para el beneficio de los deportistas que buscan un
complemento natural, que cumpla las necesidades nutricionales para alcanzar sus
objetivos, como la ganancia de masa muscular, aportando energia para tener un buen
rendimiento tanto en los entrenamientos y en las competencias, demostrando que van
a consumir un complemento nutricional con los nutrientes especificos requeridos y
siendo muy provechoso para los deportistas, sin brindar ningin riesgo secundario y de

esta manera aportando en la complementacién alimentaria de los deportistas.
3.3. Justificacion Personal

La presente investigacion me beneficia como futuro profesional, en la carrera de
Nutricion y Dietética en el area de la nutricion deportiva, mi persona interesado en las
area deportiva y especificamente en el fithess, ha denotado que los productos
suplementarios deportivos que venden en el mercado tengan el valor real de los
nutrientes, tengo la intencion de mejorar el rendimiento y composicion corporal de los
deportistas con un complemento nutricional deportivo, aportando los nutrientes

necesarios.



IV. Objetivos
4.1. Objetivo General

Demostrar la efectividad en la administracion del disefio del complemento nutricional
artesanal anabdlico CHARGER MASS, para incrementar y mejorar el rendimiento en
deportistas de Peko’s Gym, en los meses de septiembre a noviembre de la gestion
2020.

4.2. Objetivo Especificos

e Valorar el estado nutricional corporal bicompartamental segin métodos biofisicos
antropométricos

e Formular un producto complementario energético en base a tipo carbohidrato,
acorde a las necesidades energéticas que requieren los deportistas para
incrementar masa muscular y mejorar el rendimiento.

e Diseflar un seguimiento de anamnesis prospectivo del régimen dietario como
patrén comparativo para determinar la mantencién del régimen del periodo de
complementacion.

e Implementar el complemento nutricional artesanal durante 90 dias administrados
en 60 gr distribuidos en el pre-entrenamiento y post-entrenamiento.

e Analizar los resultados obtenidos en el pre y post complementacién para la
comprobacion de la hipétesis.



V. MARCO CONCEPTUAL
5.1. Alimentacioén

Es el conjunto de procesos biolégicos, psicologicos y socioldgicos relacionados con la
ingestion de los alimentos, mediante el cual el organismo obtiene del medio los
nutrimentos para satisfacer sus necesidades biologicas, intelectuales, emocionales,

estéticas y socioculturales, indispensables para una vida humana plena.*
5.2. Aminoacidos

Los aminoacidos son las unidades que forman a las proteinas, sin embargo, tanto
estos como sus derivados patrticipan en funciones celulares tan diversas como la

transmisién nerviosa y la biosintesis de porfirinas, purinas, pirimidinas y urea.®
5.3. Artesanal

Es artesanal todo aquel producto que es elaborado a través de técnicas tradicionales
0 manuales, sin que intervenga un proceso industrial. También hace referencia a todo

aquello que indique oficio artesanal, proceso artesanal y tradicién artesanal.®
5.4. Complemento

Los complementos alimenticios son fuentes concentradas de nutrientes con efecto
nutricional o fisiolégico, que junto una dieta equilibrada y un estilo de vida saludable

nos ayudaran a conseguir nuestros propésitos y llegar a una nutricién 6ptima.”’

4 Franco Vega L, Pérez Ifiarritu M. Fundamentos de Nutricién y dietética. 1ra Ed. Naucalpan de Juarez. México. Pearson
custom publishing. 2010.

5 Ciencia de la bromatologia -principios generales de los alimentos-jose bello gutierrez 2000
6 Significados.com [Acceso: 12 de Mayo de 2021 19:46 pm] Disponible en www.significados.com/
7 nutricion y suplementacion deportiva-Andrés Gandarillas Jiménez-ESCUELA UNIVERSITARIA DE ENFERMERIA
“CASA DE SALUD VALDECILLA” UNIVERSIDAD DE CANTABRIA 2016-2017
8
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5.5. Dieta

Conjunto de alimentos y platillos que se consumen dia a dia. Constituye la unidad de

alimentacion. 8
5.6. Evaluacién antropométrica

Consiste en el estudio de las dimensiones morfologicas del hombre (forma, tamafio,
proporcion y composicion corporal) mediante mediciones como el peso, talla, pliegues

cutaneos, perimetros y diametros 6seos.®
6.7. indice de masa corporal

Su interpretacién es parecida a la del cociente percentil peso/talla, pero corrige errores en

caso de talla alta familiar con peso bajo.'°
5.8. Nutrientes

Sustancias quimicas contenidas en los alimentos que se necesita para el funcionamiento
normal del organismo, los seis principales tipos de nutrientes son: proteinas, hidratos de

carbono, grasa, minerales, vitaminas y agua.!
5.9. Prueba Ergométrica

Consiste en un examen de la resistencia fisica a través de diversos ejercicios que
sirven para valorar el pronostico de una enfermedad cardiaca en estudio o ya

diagnosticada.?

8 Figueroa G. catedra de evaluacion nutricional. México. Facultad de medicina, carrera de nutricién, 2015.

9 Tesis de grado “Evaluacion del estado nutricional, consumo proteico y elaboracion de una guia alimentaria para gimnastas
olimpicos de la federacién deportiva de Chimborazo 2013” Sebastian augusto Hernandez Baldedn Riobamba — ecuador

10 Girolami D. fundamentos de valoracién nutricional y composicion corporal. 1ra ed. Argentina; El ateneo, 2009.

11 Serrafin P. Manual de la alimentacién escolar saludable. [Online].; 2012. Available from:
http://www.fao.org/3/as234s/as234s.pdf

12 Prueba de esfuerzo en medicina del deporte Documento de consenso de la Sociedad Espafiola de Medicina del Deporte
(SEMED-FEMEDE) 2016



5.10. Peso
Indicador global de la masa corporal.*®
5.11. Test de cooper

El Test de Cooper es una prueba de condicion fisicas utilizada para medir la resistencia
aerobica y medir el VO2max.Consiste en cubrir la maxima distancia posible durante
doce minutos de carrera continua, Se anotara la distancia recorrida al finalizar los doce
minutos. El resultado se puede valorar en la tabla con la baremacion

correspondiente.4

13 Beltran. Guia de nutricion hospitalaria

14 Tesis “Capacidad aerobica en estudiantes universitarios “- LIC. LUIS ENRIQUE CARRANZA GARCIA, 2008
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VI. MARCO TEORICO

6.1. Historia de la nutricion deportiva

Los indicios de la existencia de la nutricion aplicada a la actividad fisica se remontan
a la antigiiedad. Durante los juegos olimpicos, realizados entre los afios 776 a.C y 393
d.C., los “pedotribas” eran los encargados de aconsejar a los deportistas sobre el

ejercicio fisico y la alimentacion, ellos indicaban grandes cantidades de comida.

La mayor influencia sobre la civilizacion occidental provino de los antiguos médicos
griegos. A Heroddicus, deportista y medico griego del siglo V a. C., fue el primero en

utilizar al ejercicio terapéutico y el mantenimiento de la salud.

Hipocrates (460-377a.C) padre de la medicina preventiva, afirmaba que el comer bien

no era suficiente; era necesario también realizar actividad fisica.

Durante los primeros tiempos de los juegos olimpicos, la alimentacion de los atletas se
basaba generalmente en alimentos de origen vegetal. Recién a principios del siglo v

a.C. comenzaron a incorporar en la dieta carne en abundancia.

Galeno (131-201 d.C.) continuo con la escuela hipocratica de la medicina, basada en
la ciencia l6gica, en la experimentacion y la observacion. Mostro preocupacion por la
nutricion y la salud de los deportistas. Ensefio y practico las leyes de la salud; respirar
aire fresco, comer alimentos adecuados, beber bebidas correctamente, hacer ejercicio,

dormir suficiente, tener una evacuacion intestinal diaria y controlar las emociones.

Existe poca informacion confiable acerca de las preferencias alimentarias de los atletas

durante la edad media.

Los primeros juegos olimpicos de los tiempos modernos se realizaron en el afio 1896,
en Atenas. A partir de entonces, se fueron repitiendo cada cuatro afios, en diferentes

partes del mundo.

En el afio 1897 se realizé el primer maraton de Boston, en la cual surgieron grandes

polémicas y controversias acerca de los alimentos y de su influencia sobre el

11



rendimiento. Algunos médicos consideraban que, al correr, el corazén era sometido a
un gran esfuerzo y esto era peligroso para la salud. Sin embargo, después de estudios
y observaciones, se llegé a la conclusion de que lo verdaderamente peligroso en la
realizacion de esta actividad eran las practicas de nutricibn deportiva que se
efectuaban en ese entonces, en especial la prohibicion del consumo de agua durante
los primeros 10 Km, la prescripcion de consumo de alcohol, y el uso de proteinas para
el desempefio aerdbico. En esta maraton se descubrié que algunos atletas finalizaron
la prueba con valores de glucemia bajos, lo que fue de utilidad para los préximos

investigadores que ahondaron en el tema.

En 1909, el sueco FridtjofNansen (1861-1930) determind la relevancia de los hidratos
de carbono en la actividad fisica intensa. En el afio 1911, NathanZuntz (1847-1920)
comprobd que las grasas, ademas, de los hidratos de carbono, proporcionan energia
durante la actividad fisica. En 1939, debido a investigaciones realizadas por
Christensen y Hansen, se determind que las personas con una alimentacion

abundante en hidratos de carbono mejoraban su resistencia 1°
6.2. Alimentacion en el deportista

La alimentacién influye sobre el rendimiento deportivo independientemente del nivel
de competencia del deportista; tanto el deportista olimpico como el deportista
recreativo se van a beneficiar con pautas de alimentacion adecuadas. La nutricién
influye profundamente en la mayoria de los procesos celulares que ocurren durante el
ejercicio y la recuperacion. Los objetivos de una alimentacion adecuada sobre el
rendimiento deportivo son: optimizar los beneficios del programa de entrenamiento,
mejorar la recuperacion entre los entrenamientos y las competencias, alcanzar y
mantener una composicion corporal adecuada, reducir el riesgo de lesiones y de

enfermedades.

15 Onzari, M. “fundamentos de Nutricion en el deporte”. Editorial el ateneo, 2°edicion, Argentina, afio 2014.
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El deportista debe saber que a la hora de implementar un plan alimentario adecuado
a la actividad que realiza, este debera ser disefiado por profesionales de la nutricion,
guienes son las Unicas personas autorizadas para brindar consejos sobre alimentacion

y disefiar planes alimentarios individuales y adecuados para cada deportista.
6.3. Actualidad de la alimentacion en los deportistas

Los avances de la ciencia de la nutricion en las uUltimas décadas revelan la importancia
gue tiene la alimentacion adecuada sobre la promocion de la salud, el bienestar fisico,
emocional y el rendimiento deportivo.

Los dos principales factores que intervienen en el estado de salud de una persona son
las caracteristicas genéticas y estilo de vida. La mayor parte de las enfermedades
tienen una base genética, pero el estilo de vida del individuo puede determinar que la
patologia se desarrolle en el transcurso de los afios.

Las conductas o estilos de vida que representan un peligro para la conservacion de la
salud se consideran factores de riesgo. Dos de los principales factores de riesgo, con
mayor influencia negativa, son una alimentacion inadecuada y la falta de actividad

fisica.l6

6.4. Nutricidén en el deportista

Existe un consenso cientifico universal que afirma que la dieta influye sobre el
rendimiento. Un plan nutricional bien disefiado sera util para cualquier programa de
entrenamiento, ya sea para estar en forma o para competir, promovera una buena
recuperacion entre entrenamientos; reducird el riesgo de enfermedad o sobre

entrenamiento, y ayudara a conseguir un rendimiento éptimo.

Por supuesto, cada persona tiene necesidades nutricionales distintas, y no hay una
dieta que vaya bien a todos, Algunos deportistas necesitan mas calorias, proteinas o

vitaminas que otros, y cada deporte tiene sus propios requisitos nutricionales.

16 De Girolami, D. H. Fundamentos de valoracion nutricional y composicion corporal, 12. Ed., 42. Reimp. — Ciudad Auténoma de

Buenos Aires: editorial el ateneo, 2014.
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Pero es posible encontrar un amplio acuerdo respecto a lo que constituye una dieta
saludable para el deporte, en términos generales.

Las siguientes directrices estan basadas en las conclusiones a las que llegé el Comité
Olimpico Internacional (COIl) en el afio 2003, y en la declaracion de consenso de la
Asociacion Internacional de Federaciones Atléticas (IAAF) [IAAIG = International

Associacion of Athletic Federations].
6.4.1. Calorias

Las necesidades caldricas diarias dependeran de la genética, la edad, el peso, la
composicién corporal, la actividad diaria y el programa de entrenamiento. Es posible
calcular la cantidad de calorias que necesitamos diariamente a partir del peso corporal

y el nivel de actividad fisica diaria.
6.4.2. Hidratos de carbono

Los hidratos de carbono son el combustible més importante para la actividad fisica. Se
acumulan en forma de glucogeno en el higado y los musculos, y deben reponerse
todos los dias. Se pueden almacenar aproximadamente 100 gramos de glucégeno en
el higado (el equivalente a 400 cal), y hasta 400 gramos (el equivalente ti 1.600 cal)
en los musculos. La funcion del glucégeno hepatico consiste en mantener estables los
niveles de glucosa en sangre. Cuando la glucosa en sangre desciende, el glucégeno
del higado se descompone para liberar glucosa al torrente sanguineo. La funcion del

glucégeno muscular es servir de combustible para la actividad fisica.

Cuanto mas activo somos, mas hidratos de carbono necesitamos. Las directrices para
la ingesta diaria son de unos 5 a 7 gramos al dia por kilogramo de peso corporal, para
un entrenamiento diario de duracion moderada e intensidad baja. Quienes realizan
entrenamiento de resistencia de intensidad moderada a fuerte deberia o consumir de
a 10 gramos por kilogramo de peso corporal, al dia; y a los que entrenan mas de 4
horas diarias se les aconseja consumir 10 o mas gramos por kilogramo de peso
corporal; al dia.
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Para facilitar la recuperacion después del ejercicio, el COI recomienda, desde el afio
2003, consumir 1 gramo de hidratos de carbono por kilogramo de peso corporal, por

hora, durante las cuatro horas posteriores a la actividad.

Si usted va a realizar un segundo entrenamiento en menos de ocho horas, es
importante comenzar a reponer energia lo mas pronto posible tras la primera sesion.
Los hidratos de carbono de indice glucémico (IG) moderado y alto permitirAn una
recuperacién mas rapida durante este intervalo de tiempo. Sin embargo, para periodos
de recuperacion de veinticuatro horas o mas, el tipo de hidrato de carbono y el
momento en que se tome es menos importante, aunque debemos ingerir alimentos

densos en nutrientes siempre que sea posible.

Durante las actividades que se prolonguen mas de sesenta minutos, consumir de 20
a 60 gramos de hidratos de carbono por hora ayuda a mantener el nivel de glucosa en
Sangre, retrasa la fatiga y mejora la resistencia, segun estudios realizados en la
Universidad de Texas, Estados Unidos. Debernos elegir hidratos de carbono de indice
glucémico alto (bebidas deportivas, barritas energéticas, platanos, barritas de frutas o

de cereales), que se convierten rapidamente en azlcar sanguineo.

6.4.3. Proteinas

Los aminoécidos de las proteinas componen los bloques constituyentes de los nuevos
tejidos y reparan las células del organismo. También se utilizan para fabricar enzimas,
hormonas y anticuerpos. Las proteinas también suponen una (pequefia) fuente de

energia para los musculos.

Los deportistas tienen requerimientos proteicos mas altos que las personas
sedentarias, Se necesita proteina extra para compensar la mayor descomposicion
muscular que aparece durante y después del ejercicio intenso, asi como para construir
nuevas células musculares. EI COIl recomienda a los deportistas tomar de 1,2 a
gramos de proteina por kilogramo de peso corporal al dia, o de 84 a 119 gramos para
una persona de 70 kilogramos. Esto es considerablemente méas de lo recomendado
para una persona sedentaria, quien necesita unos 0,75 gramos de proteina por
kilogramo de peso corporal al dia.
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Algunos deportistas siguen dictas altas en proteina porque creen que una cantidad
extra les permitira conseguir mas fuerza y masa muscular, pero esto no es cierto. Es
la estimulac1On del tejido muscular gracias al ejercicio, no la proteina extra, lo que
origina el crecimiento. Como hay proteina en muchos tipos de alimentos, la mayoria
de las personas incluidos los deportistas comen mas proteina de la que necesitan.
Esto no es perjudicial porque el exceso se degrada en forma de tuza (que es
excretada) y energia, que se utiliza inmediatamente o se almacena como grasa si la

ingesta caldrica supera el gasto energético.

Varios estudios han mostrado que una combinacién de hidratos de carbono y proteina,
tomada inmediatamente después de terminar el ejercicio, mejora la recuperacion y
fomenta el crecimiento muscular. Esto no implica comida ni Suplementas extra.
Significa que deberiamos reservar parte de los hidratos y la proteina de la dieta para

consumirlos después de entrenar.

6.4.4. Grasas

Tomar algo de grasa es fundamental porque forma parte de la estructura de todas las
membranas celulares, del tejido cerebral de las vainas neuronales, y de la médula
0sea, y porque también sirve para proteger los érganos. La grasa de los alimentos
aporta acidos grasos esenciales, las vitaminas liposolubles A, D y E, y es una
importante fuente de energia para la actividad deportiva. EI COl no hace
recomendaciones especificas para la grasa, pero el Colegio Americano de Medicina
Deportiva (ACSM) y la Asociacion Dietética Americana recomiendan que la grasa
suponga del 20 al 25% de la ingesta caldrica de los deportistas, frente a la
recomendacion del 33% para la poblacién general por parte del gobierno britanico. por

tanto, del 20 al 30% de las calorias de nuestra dieta deberian proceder de la grasa.

Las grasas «malas» (saturadas y trans) deberian mantenerse en niveles minimos (el
gobierno britanico recomienda que. constituyan menos del 10% de las calorias), y la
mayor parte de las grasas que ingerimos deberian ser «buenas» (insaturadas). las

omega-3 pueden ser especialmente beneficiosas para los deportistas porque ayudan
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en la distribucién de oxigeno a los musculos, mejoran la resistencia y pueden acelerar

la recuperacion y reducir la inflamacién y la rigidez articular.

6.4.5. Hidratacién

Deberiamos asegurarnos de estar bien hidratados antes de comenzar a entrenar e
intentar minimizar la deshidrataciéon durante ha actividad fisica. La deshidratacion
puede cansar menor resistencia y fuerza, asi como enfermedades relaciona das con
el calor. EI COI recomienda ajustar la ingesta de liquidos de acuerdo con lo que
perdemos, en la medida de lo posible, y [imitar la deshidratacion a no mas de un 2%
del peso corporal (p. €j. no mas de 1,5 kg para una persona de 75 kg).

Ademas, otros organismos deportivos previenen contra la hiperhidratacion antes y
durante el ejercicio, especialmente en eventos que duran mas de cuatro horas. Beber
agua constantemente puede diluir la sangre de forma que los niveles de sodio se
reduzcan excesivamente. Esto, aunque es poco frecuente, puede resultar fatal. El
Colegio Americano de Medicina Deportiva recomienda beber solamente cuando
tenemos sed, y hacerlo sélo hasta el punto en que mantenemos nuestro peso, no por
encima de él.

Las bebidas deportivas son mejores que el agua durante el ejercicio intenso que se
prolonga mas de 60 minutos, porque su contenido en sodio promueve la retencion de

agua y previene la hiponatremia.

6.4.6. Vitaminas y minerales

Aunque el ejercicio intenso incrementa los requerimientos de varias vitaminas y

minerales, no necesitamos tomar suplementos si seguimos una dieta equilibrada. La
COI que le mayoria de los deportistas deberian cubrir sus necesidades con alimentos,
no con suplementos. Hay pocos datos que respalden que los suplementos de
vitaminas y minerales mejoran el rendimiento, aunque la suplementacion puede ser

util en deportistas que sigan una dieta estricta.t’

7 a guia completa de la nutricion del deportista-Anita Bean-4ta Edicion-2011
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6.5. Suplementacion ergonutricionales

El consumo de ayudas ergonutricionales estd aumentando en los ultimos afios tanto
en Espafia como en el resto del mundo (Harrison y cols., 2004). De acuerdo con
Sanchez Oliver y cols. (2008), el 56% de la poblacién que acude a los gimnasios
espafioles ha consumido alguna vez suplementos ergonutricionales. En Estados
Unidos, mas del 75% de la poblacién deportista amateur o profesional se informa
sobre el uso y consumo de suplementacion deportiva (Ahrendt, 2001). En otros paises
encontramos datos similares: Noruega, 54% (Sundgot-Borgen y cols., 2003), Sri
Lanka, 94% (De Silva y cols., 2010) o Finlandia, 73%, (Heikkinen y cols., 2011).

El elevado consumo de estas sustancias ha provocado que gran variedad de
investigaciones basen su estudio sobre la estimacion de su ingesta y uso,

principalmente entre la poblacion deportista.

Se entiende por “ayuda ergogénica” la aplicacién de cualquier método o maniobra (ya
sea de tipo nutricional, farmacolégico, fisico, mecanico o psicologico) que se realiza
con el fin de mejorar la capacidad de realizar un trabajo fisico determinado o

rendimiento deportivo (Urdampilleta, Mielgo-Ayuso, 2016).

El término “ergogénico” procede del griego “ergon” trabajo y “gennan” produccion
(Odriozola, 2000). Estas ayudas ergogénicas se han utilizado por su tedrica capacidad
para mejorar el rendimiento deportivo (Williams y cols., 2014). Por lo tanto, “ayuda
ergonutricional” hace referencia a suplementos nutricionales que mejoran el

rendimiento deportivo y no ejercen efectos nocivos sobre el individuo (Juhn, 2003).

De acuerdo con el Dietary Supplement Health and Education Act (DSHEA) un
suplemento nutricional se define como un producto hecho para suplementar la dieta y
gue contiene uno o mas de los siguientes ingredientes: vitamina, mineral, aminoacido,
hierba u otra sustancia hecha con hierbas; o un concentrado metabdlico o la
combinacion de cualquiera de los citados anteriormente; hechos para la ingestion en
forma de capsula, comprimido, polvo o gel, y que no esta considerado como un

alimento o una comida convencional (DSHEA, 1994).
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El uso y consumo de suplementos ergonutricionales varia entre distintas poblaciones,
en funcién del género, de la edad, del tipo de deporte realizado o del ritmo de
competicion (Salvador y cols., 2006). Con el fin de mejorar el rendimiento, los
deportistas ademas de un 6ptimo entrenamiento y una 0ptima planificacion nutricional,
suelen recurrir a la ingesta de distintas sustancias, buscando entre otras la
disminucion de la fatiga, la mejora de la recuperacion, el control del peso corporal o la

mejora de alguna cualidad fisica en concreto (Urdampilleta, Mielgo-Ayuso, 2016).

Existen multitud de clasificaciones de este tipo de sustancias dependiendo por
ejemplo del momento de toma del producto si es antes, durante o después de la
actividad fisica. También existen clasificaciones en funcion del tipo de suplemento si

es una bebida, un gel, una barrita o un preparado en polvo.

Hay muchas ayudas ergonutricionales que todavia estan pendientes de mas
investigacion para probar sus efectos beneficiosos. Pero sin embargo existen también
multitud de ellas que ayudan a mejorar el rendimiento como por ejemplo la creatina y
otros productos especializados que ayudan a cubrir las necesidades nutricionales
especiales como los preparados en polvo de proteina de suero o la combinacion de

proteina de suero y carbohidratos. 18

6.6. Evaluacion antropométrica

La evaluacién antropométrica no es nada mas que el estudio de las proporciones y las
medidas del cuerpo humano. Para realizar una evaluacion antropométrica, las
mediciones toman como referencia puntos determinados del cuerpo humano. Estos
puntos son dependientes de la informacion que se desee obtener. Los puntos de
referencia por lo regular estan sefalizados por protuberancias o bordes 6seas. Dentro
de la antropometria se incluyen las medidas de circunferencias, alturas, peso y

pliegues. Cada una de estas mediciones posee una funcién especial.!®

18 Tesis - nutricion y efectos de la suplementacion ergonutricional en el fatbol- Cristian Martinez Refién-2017

19 Gonzalez Caballero P, Ceballos Diaz J. Manual de Antropometria. Instituto Superior de Cultura Fisica “Manuel Fajardo”, Cuba.
2003.
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La antropometria es la base para los célculos de las proporciones corporales. Ademas
de informarnos sobre posibles anormalidades en el desarrollo corporal. Sin embargo,
la antropometria por si sola no puede cubrir todas las areas de evaluacion fisica y de

desempeno. Para evaluar deportistas se desarrolla el término “Cineantropometria”.

6.6.1. Peso

A groso modo el peso es la fuerza que propone un cuerpo sobre una superficie a partir

de su masa y la gravedad.
6.6.2. Talla

La estatura es la distancia perpendicular que hay entre la parte superior del craneo y
las plantas de los pies. Una vez mas es importante la toma de medidas, por lo que la
Sociedad Internacional para el Avance de la Cineantropometria (ISAK) describe la
técnica correcta para la toma de esta y de muchas otras mediciones que se utilizaran

a lo largo del estudio.
6.6.3. Pliegues cutaneos

Los pliegues cutaneos son medidas del grosor de la grasa indirectamente obtenidas a
partir dos capas de piel tomadas con instrumentos especiales. Estos pliegues son
usados para determinar cuanta grasa, aproximadamente, tiene un individuo. La grasa

se acumula en el tejido adiposo que se ubica bajo la primera capa de piel.
6.6.4. Perimetros
Los perimetros en su forma més bésica son la suma de las lineas que conforman una

figura, pudiendo ser esta una parte del cuerpo.

Para la toma de estas medidas es necesaria, Unicamente, la técnica adecuada y una
cinta métrica adecuada. Es fundamental conocer la técnica apropiada para cada
perimetro, pues hay hasta 15 distintos perimetros, dependiendo del objetivo de la

medicion.
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Un diametro es la linea recta que existe entre los dos puntos extremos de una figura
circular o de una curva cerrada, siempre que pase por el centro de esta.
Los diametros se buscan en el cuerpo humano principalmente en articulaciones, pero

también se usa en combinacién de huesos y mas articulaciones.

6.6.5. Longitudes

Longitud es la distancia que se encuentran entre dos puntos de una figura, siendo
aplicable al cuerpo humano, por ejemplo, la longitud de los huesos. En la
antropometria las longitudes se toman con un instrumento llamado Antropometro, que
consiste de distintas piezas. El Segmometro se usa para determinar las longitudes de
manera directa y evitar errores en la toma de las medidas. Una vez mas, es

fundamental la técnica correcta para usar el equipo y para la toma de medidas. 2°

6.7. Prueba ergométrica

La prueba de esfuerzo o ergometria es una prueba que consiste en someter al paciente
a realizar un esfuerzo fisico progresivo y calibrado con el fin de estudiar las respuestas
del aparato cardiovascular desde el punto de vista eléctrico, hemodindmico y
electrocardiografico en wuna situacibn de maximo esfuerzo. Se utiliza
fundamentalmente para el diagndstico de cardiopatia isquémica y/o para determinar la
capacidad funcional.

La Sociedad Espafiola de Cardiologia la define como un procedimiento ampliamente
utilizado en la valoracion diagndstica y prondéstica de los pacientes con

cardiopatia isquémica en estudio o ya conocida. Sin embargo, presenta limitaciones
importantes en algunos subgrupos de pacientes que han favorecido el gran auge de
las exploraciones con imagen en este campo en los ultimos afios. Ademas, tanto la
ecocardiografia como los is6topos proporcionan informacién adicional inaccesible al
electrocardiograma (ECG) de esfuerzo. Por otro lado, la PE va ampliando su campo
de aplicacién. Es cada vez mas utilizada en otros grupos de sujetos, tanto sanos
(sedentarios, atletas, discapacitados) como enfermos con cardiopatias diferentes de

20 Marfell-Jones M, Stewart A, Carter L. Estandares Internacionales para la Evaluacion Antropométrica. Sociedad
Internacional para el Avance de la Cineantropometria (ISAK). South Africa, 2008.
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la isquémica (insuficiencia cardiaca, hipertension arterial, cardiopatias congénitas,
etc.), algunas de las cuales requieren mas la monitorizaciéon del consumo de oxigeno

(VO 2) que la monitorizacion del ECG.%!

6.8. Test de Cooper

Descripciéon

El test de Cooper, o también conocido como test de 12 minutos, es una prueba directa
para determinar la capacidad aerébica de una persona. La aplicacion de este test es
especificamente correr durante 12 minutos en una pista atlética de 400m adecuada.

Se registrard el numero de metros recorridos por el deportista. Para que la prueba
tenga validez debera permanecer en movimiento durante 12 minutos de duracion, si
es necesario y por un excesivo agotamiento del individuo se debera realizar periodos

de andadura.

Procedimiento

e Toma de frecuencia cardiaca en reposo

e Calentamiento de 1 minuto

e Se advierte al deportista que la carrera es individual dosificando su esfuerzo para
gue el ritmo sea intenso, pero no agotador.

e El evaluador ira tomando en cuenta los tiempos y las vueltas recorridas por parte
del deportista

e A la sefial de 12 minutos de carrera continua, los deportistas deberan parar o
detenerse y enseguida medir la distancia que lo determino.

e El evaluador, un minuto después de la carrera tomara la frecuencia cardiaca del
deportista

e El evaluador, tomara los signos vitales3 minutos después de la carrera para valorar

la recuperacion después de la actividad fisica

21 “Manual de enfermeria en arritmias y electrofisiologia” Capitulo 8: “Prueba de esfuerzo”, Juan Ignacio Valle Racero, Afio 2013.
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Valoracién

Segun la distancia registrada en esta prueba, se puede determinar el VO2 max de un
individuo, ya que esta relacionado con el agotamiento que sufre el cuerpo tras
someterse a un esfuerzo constante. Sobre la marca conseguida y atendiendo a la
siguiente ecuacion se puede obtener una estimacion del maximo consumo de oxigeno

del alumno.
VO2 méx. (ml /kg/min.) = 22.351 x distancia (km) — 11.28

La validez de esta prueba es muy relativa, por lo que depende de factores externos
gue pueden influir directa o indirectamente en su valoracién. Aun teniendo en cuenta
la exactitud de la medida, ya sea manual o mecéanica) asi como en factores
emocionales que precipiten, en una u otra medida y la frecuencia cardiaca o calidad
del esfuerzo realizado. Esta valoracion puede expresar una informacion total sobre el

nivel de resistencia de un individuo.

Una vez finalizada la prueba, se tomard el pulso del atleta, con un control durante 10
seg; posteriormente, multiplicamos el dato obtenido por seis para establecer la relacion

pulsaciones /min. 22

22 Lépez EJM. Pruebas de aptitud fisica [Internet]. Paidotribo; 2012. Available from:
https://books.google.com.ec/books?id=01GRDwWAAQBAJ
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VIl. MARCO REFERENCIAL
7.1. Efectos de los aminoacidos ramificados en deportes de larga duracion

Disefio: Este fue un estudio descriptivo de revision bibliografica sobre el estado actual
del efecto del consumo de suplementos de aminoacidos BCAAs. Se realiz6 una
busqueda en la estrategia de bola de nieve. Estudio realizado en humanos, ensayos
clinicos controlados aleatorizados (ECCA) relacionados con el consumo de BCAAs,
leucina, valina e isoleucina en DLD y sus efectos sobre el dafio muscular, rendimiento

deportivo, fatiga central, respuesta anabdlica y sistema inmunoldgico.

Resultados: De los 330 estudios identificados, 14 cumplieron los criterios de inclusion.
La media de sujetos participantes en el estudio es igual. S6lo dos estudios incluyen un
grupo de mujeres. Las disciplinas deportivas que se encontraron en los estudios fueron
carrera a pie, ciclismo, combinacion ciclismo y carrera a pie, triatlén distancia olimpica
y un estudio que incluia 2 grupos de deportistas (triatlén distancia olimpica y carrera a
pie). Se estudian los efectos de los BCAAs y dafio muscular, rendimiento deportivo,
fatiga central, respuesta anabdlica en periodo de recuperacidn y respuesta
inmunoldgica en periodos diferentes del entrenamiento: antes, durante y después o

una combinacién de éstos.

Conclusiones: Se observa que existe un menor grado de dolor y dafio muscular,
menor percepcion del esfuerzo y fatiga mental, mayor respuesta anabdlica en periodo
de recuperacion y mejora de la respuesta inmunolégica cuando se suplementa con
BCAAs, no obstante su toma antes o durante la actividad fisica no mejora el
rendimiento deportivo. No se ha encontrado consenso en la dosis y cronologia de la
toma mas eficaz, aunque es mas efectivo si hay una relacion 2-3/1/1g, entre los

aminoacidos Leucina/ Isoleucina y Valina. 23

23 (Publicado por la Agencia Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA) en 2010)
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7.2. Consumo de suplementos nutricionales en gimnasios, perfil del consumidor

y caracteristicas de su uso

Disefio: La gran oferta de suplementos nutricionales (SN) dispuestos en el mercado,
ha llevado a que el uso de estos productos no sea adquirido Unicamente por
deportistas, sino que por parte importante de la poblacién relacionada con la actividad
fisica. El objetivo de este estudio es conocer las caracteristicas de los consumidores
de SN, evaluando su consumo en 314 usuarios (198 hombres y 116 mujeres) de 6

gimnasios de la ciudad de Viia del Mar.

Resultados: revelan que mas de la mitad de los usuarios consumen SN (54,5%). De
los hombres consumidores, un 69,4% lo realiza para aumentar masa muscular,
mientras que, del total de las mujeres, un 62,2% lo utiliza para disminuir grasa corporal.
Los cinco tipos de SN mas consumidos en relacion a su composicion de nutrientes y
otras fuentes fueron: proteinas (55,6%), aminoacidos (25,9%), vitaminas y minerales
(25,1%), sustitutivos de comida (6,4%), cafeina (6,4%) y L- carnitina (6,4%).

Conclusiones: El mayor consumo se encuentran los suplementos en a base a
proteinas y aminoacidos cuyos efectos anabdlicos han sido cientificamente
comprobados (6 -10). El 64,2% de los consumidores de proteinas, y 65,9% de
aminoécidos, los consumian con este objetivo. Del total de usuarios consumidores de
SN, 25,1% consumia complejos de vitaminas y/o minerales. La mayoria los consume
con el objetivo de desarrollar masa muscular (32,6%) y disminuir grasa corporal
(30,2%). Tan solo una minoria lo consumia por salud (9,3%) y para obtener energia
(9,3%). A este tipo de SN se les ha atribuido un efecto protector de la salud, dado su

poder antioxidante, especialmente por la vitamina E, vitamina C y selenio.?*

24 (Publicado por la Revista Chilena de Nutricién, Santiago, junio 2011)
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VIIl. HIPOTESIS
8.1. Hipotesis de investigacion

H1: La administracion del complemento nutricional artesanal Charger Mass en 60 gr
durante 90 dias lograra mejorar la composicion corporal, mediante en el aumento de

la masa muscular.

H2: La administracion del complemento nutricional artesanal Charger Mass en 60 gr

durante 90 dias lograra mejorar la capacidad del rendimiento y recuperacion muscular.
8.2. Hipdtesis nula
H1: La administracion del complemento nutricional artesanal Charger Mass en 60 gr

durante 90 dias no lograra mejorar la composicion corporal, mediante en el aumento

de la masa muscular.

H2: La administracion del complemento nutricional artesanal Charger Mass en 60 gr
durante 90 dias no lograra mejorar la capacidad del rendimiento y recuperacion

muscular.
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IX. VARIABLES
9.1. Tipo de Variables
9.1.1. Variables independientes

e Complemento nutricional artesanal “Charger Mass”

9.1.2. Variables dependientes

e Rendimiento funcional

e Composicién corporal

9.1.3. Variables intervinientes

e Tiempo de préactica

e Medidas antropométricas
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9.2. Operacionalizacion de variable

0 VARIABLES DEFINICION DIMENSION INDICADOR ESCALA
L
E Efecto
w Positivo
[a) Complemento Compuesto Complemento Valor medio de
> artesanal natural, elaborado con o
i natural artesanal laborad hari q la dosis diaria
o “Charger Mass” elaborado en arinas de avena, 30 gr/dia Efecto
w base de harinas. quinoay arroz. ' X
Ia) Negativo
Z
Es una prueba de Buena B: 2400-2800m
Test de Cooper en resistencia que | Prueba corriendo en
b se basa en 12 minutos a una Regular R: 2200-2399m
Hombres .
correr, la mayor | velocidad constante.
distancia. Mala M: 1600-2199m
Es una prueba de Buena B: 2200-2700m
Test de Cooper en resistencia que | Prueba corriendo en
~00p se basa en 12 minutos a una Regular R: 1800-2199m
N Mujeres .
|LI_J correr, la mayor | velocidad constante.
E distancia. Mala M: 1500-1799m
&)
Z Es una prueba
L que se realiza
LéJ para medir la Del 100% de las
resistencia Dos repeticiones al repeticiones.
Test de Prueba anaerobica al fallo en diferentes Buena
Ergométrica fallo de duracion ejercicios B: >70%
y la capacidad de anaerobicos. Mala
recuperacion. M: <70 %

28



INTERVINIENTES

Tiempo de préactica

Tiempo que lleva
entrenando una
personaen la
disciplina
deportiva.

Tiempo de practica
en el deporte.

Novato
Intermedio

Experto

< 3 meses

1-3 afios

>4 afnos

indice de masa
muscular

El indice de masa
muscular es la
relacion entre el
pesoy la altura,
generalmente
utilizado para
clasificar el peso
insuficiente el
pPesSo excesivo y
la obesidad en
los adultos.

indice de masa
muscular en los
deportistas.

Bajo

Normal

Sobrepeso

<18,4

18,5-24.9

>25
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X. MARCO METODOLOGICO
10.1. Area de estudio

a) Lugar

El presente estudio se llevé en la provincia Andrés Ibafiez de la ciudad de Santa

Cruz de la Sierra — Bolivia.

b) Ubicacidon

El presente estudio se encuentra ubicado en el Barrio El Carmen, km9 Doble Via a

La Guardia.

c) Institucion:

Peko’s Gym
MACROLOCALIZACION MICROLOCALIZACION
El<|
Qroxr
ES La Chorrera - GNV
'Peko's Gym
' ,
Mur 'M‘ 'x ‘.fl,[l ] Jm I 71 l |l G
¢
“O .y Santa Cruz Christian
Y V' Learning Center
» Rar

30



10.2. Tipo de estudio
10.2.1. Segun su nivel

Descriptivo: La investigacion descriptiva consiste en la caracterizacion de un hecho,
fendmeno, individuo o grupo con el fin de establecer su estructura 0 comportamiento,
el presente estudio de investigacion describe el estado nutricional en el que se

encontrd a los deportistas de ambos sexos que asisten al Peko’s Gym.
10.2.2. Segun disefo:
De campo: Consiste en la recoleccion de datos directamente de los sujetos

investigados, o de la realidad donde ocurren los hechos. El trabajo de investigacién se

realizé de con visitas ocasionales segun el cronograma presentado a la institucion.
10.2.3. De acuerdo el momento que ocurren los hechos
Prospectivo: Los datos primarios que conciernen al estudio son recogidos u ocurren

a propdésito de la investigacion; la recoleccion de datos primarios se realizé a la muestra

con la cual se trabajo en el trabajo de investigacion.

10.2.4. De acuerdo al numero de ocasiones en que se mide la variable
Longitudinal: Estudia dos o mas variables a lo largo de un periodo, el cual es
importante determinar el tiempo y forma de medicidn ya que es importante obtener la

relacion causa-efecto, obteniendo la relacion del antes y después de la aplicacion del

complemento nutricional.
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10.3. Poblacién y muestra
10.3.1. Poblacién

Es la coleccion de datos que corresponde a las caracteristicas de la totalidad de
individuos objetos, cosas o valores en un proceso de investigacion, es por ende que la

poblacion esta conformada por 65 deportistas de ambos sexos.

10.3.2. Tamano muestral

Es una parte representativa de la poblacion que es seleccionada para ser estudiada.
El tipo de muestreo utilizado en el trabajo de investigacién es no probabilistico por
conveniencia, en base a criterios de seleccion. Para este trabajo se establecen 30

unidades muestrales, elegidas bajo los siguientes criterios:

Criterios de Inclusién

Criterios de Exclusiéon

Deportistas interesados en el

estudio.

Que tengan el compromiso de

cumplir con la suplementacion.

Deportistas de ambos sexos.
Edad: menores de 16 afios y
mayores de 25 afos.

Que lleven mas de un afio

entrenando dicha disciplina.

Deportistas no interesados en
el estudio.

Que sean deportista no
comprometidos en cumplir con
la suplementacion

Que no lleven mas de un afio

entrenando en la disciplina.
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10.4. Metodologia de la investigacion
10.4.1. Métodos empleados en la investigacion

e Socializacion de la investigacidon con la institucion

Se solicito al propietario del Peko’s Gym el Sr. Sr. Marcos, solicitando su la autorizacion
y apoyo para realizar la investigacion en dicha institucién, seguido se procedi6 a la
elaboracion de la carta por parte de la universidad, el cual fue entregado al propietario

con el perfil de tesis y el cronograma de estudio.
e Socializacion con deportistas

Se realizard una informacién para dar a conocer a los deportistas, la composicion
nutricional de la cual esta elaborado el complemento nutricional, brindando
conocimiento que el complemento nutricional paso por pruebas bromatoldgicas,
pruebas de seguridad alimentaria, que permite consumir el complemento libre de

contaminacion.
e Seleccion de unidades muestrales

De acuerdo a los datos obtenidos al inicio se decide aplicar los criterios de seleccion
con un total de 30 deportistas.

e Evaluacién nutricional de inicio

Se tomo una evaluacion nutricional antropométrica al iniciar la investigacion, con el

tamafo de muestra seleccionada.
e Aplicacion del complemento nutricional

Al tener las unidades muestrales se implementara el complemento nutricional para su
consumo diario del complemento nutricional artesanal durante 90 dias administrados

en 60 gr distribuidos en el pre-entrenamiento y post-entrenamiento.
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e Evaluacién final nutricional

Posterior a la etapa de consumo del complemento nutricional, se realizara nuevamente
la evaluacién antropométrica a fin de determinar el efecto de los mismos sobre las

unidades muestrales.

10.4.2. Esquema de la investigacion

34



10.4.3. Técnica

TECNICA

IMAGEN

DESCRIPCION/UTILIDAD

Encuesta

Serie de preguntas que se hace a muchas
personas para reunir datos o para
detectar la opiniobn publica sobre un
asunto determinado. En el trabajo de
investigacion fue utilizado para el
levantamiento de datos durante todo el
estudio.

Entrevista

Conversacién que un periodista mantiene
con una persona y que estd basada en
una serie de preguntas o afirmaciones
que plantea el entrevistador y sobre las
que la persona entrevistada da su
respuesta o su opinién. En el trabajo de
investigacion fue utilizado para realizar
diferentes tipos de preguntas a los
deportistas en cuanto a la investigacion
durante todo el estudio.

Observacion

Accion de observar o mirar algo o a
alguien con mucha atencibn vy
detenimiento  para  adquirir  algin
conocimiento sobre su comportamiento o
sus caracteristicas. En el trabajo de
investigacion se observo el
comportamiento y la suplementacion para
poder obtener informacién respecto al
estudio.
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10.4.4. Instrumento

INSTRUMENTO

IMAGEN

DESCRIPCION/UTILIDAD

Computadora
portatil

Es una maquina electrénica que recibe
y procesa datos, para convertirlos en
informacién conveniente y util. Dicho
instrumento fue utilizado hasta la
conclusion del trabajo.

Camara

Aparato que sirve para registrar
imagenes estaticas o en movimiento.
Utilizada para toma de fotos durante el
estudio.

Impresora

Es un dispositivo periférico, del
ordenador que permite producir textos
0 graficos de documentos
almacenados  en un  formato
electrénico, imprimiendo en medios
fisicos. Dicho instrumento fue utilizado
para la impresiéon de diferentes
documentos y el trabajo final en fisico.

Estuche

Antropométrico

El equipo antropométrico son
instrumentos para la medicién de
diferentes partes del cuerpo como los
musculos, los huesos y el tejido
adiposo o grasa corporal. Instrumento
utilizado para toma de mediciones de
los deportistas al inicio, medio vy
después de la suplementacion.
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10.5. Cronograma de actividades

Lugar: Peko’'s Gym

Teléfono: 73124186

Fecha de finalizacion: Noviembre del 2020

Tiempo: 4 meses

ACTIVIDADES

AGOSTO

SEPTIEMBRE

OCTUBRE

NOVIEMBRE

1 2] 3

1 20 3 4

1

2

3

1 2 3 4

Seleccion y socializacion del lugar de investigacion

Presentacion de la investigacion a la institucion

Seleccidn y conversacion informativa del gripo objetivo

Evaluacion antropométrica del grupo objetivo

Entrega del complemento nutricional y forma de uso

Aplicacion del complemento nutricional

Evaluacion parcial antropométrica al grupo objetivo

Continuacion de la suministracion del complemento

|Evaluacion antropométrica final del grupo objetivo

Sistematizacion de datos

11

Entrega del reporte final
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10.6. Procedimiento para el andlisis de datos

INSTRUMENTO

IMAGEN

DESCRIPCION/UTILIDAD

Microsoft Word

Es una aplicacion informatica para el
procesamiento de datos, Utilizada para
elaboracion de diferentes materiales y el
documento final de tesis.

Microsoft Excel

Es un programa informatico desarrollado en
hojas de calculos que permiten manipular
datos numéricos. Se utilizo para la
elaboracion de cuadros y gréaficos.

PowerPoint

Entre las funciones del programa de
presentaciones PowerPoint podremos
realizar multiples acciones como puede
ser: insertar, disefiar, realizar
transacciones, animaciones, presentar las
diapositivas, revisar la ortografia, dar
formato a la presentacion o distintas
formas de ver la presentacion. Se utilizo
para diferentes presentaciones y defensa
final de tesis.

SPSS

.5
¢

Es una aplicacién de software libre para el
andlisis de datos, se presenta en modo
grafico y esta escrita en el lenguaje de
programacion C. usa la biblioteca GNU
para sus rutinas matematicas, y plotitis
para la generacion de graficos. Se utilizd
para la tabulacion de los datos
recolectados durante la investigacion.
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10.7. Planificacién de recursos

10.7.1. Recursos humanos

Nutricionista dietista

3500

3500

Total

3500

3500

10.7.2. Materiales y equipos

Complemento 60 90 5400
1 o Bote de 700 gr
nutricional
2 | Computadora Unidad 4000 1 4000
3 | Impresora Unidad 350 1 350
Estuche . 1200 1 1200
4 _ Unidad
antropomeétrico
5 | Lapiceros Unidad 1 30 30
6 Hojas bond Paquete de 500 30 1 30
tamafo carta hojas
7 | Proyector o Data | Unidad 3500 1 3500
8 | Balanza Unidad 500 1 500
Costo total: 15.000
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Xl. RESULTADOS

CUADRO N° 1

DISTRIBUCION PORCENTUAL DE SEXO EN DEPORTISTAS

Sexo e Porcentaje (%)
personas
Hombres 19 63,3%
Mujeres 11 36,7%
Total 30 100%

Fuente: Evaluacion Antropométrica a deportistas del Gimnasio Pekos 2020

GRAFICO N° 1

DISTRIBUCION DE LOS PACIENTES SEGUN SU SEXO
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Fuente: Evaluacion Antropométrica a deportistas del Gimnasio Pekos 2020

El sexo es el conjunto de las peculiaridades que caracterizan los individuos de una
especie, dividiéndolos en masculinos y femeninos, hacen posible una reproduccion
gue se caracteriza por una diversificacion genética. En la presente investigacion se
observa el grupo experimental que el 63% son del sexo masculino y el 36% son del

sexo femenino, lo cual se puede observar que el estudio tiene mas poblacion del
sexo masculino
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CUADRO N° 2

MEDICION ANTROPOMETRICA DEL INDICE DE MASA CORPORAL EN

MUJERES

indice de masa corporal (kg/mt2)

HluerEs 1lra medicién | 2da mediciéon | 3ra mediciéon | % Incremento
Deportista 1 19 20,1 20,4 7,4
Deportista 2 23,3 24,3 24,8 6,4
Deportista 3 18,2 19,2 19,2 55
Deportista 4 22 23 23,2 5,5
Deportista 5 19,5 20,3 20,5 51
Deportista 6 20,7 21,4 21,5 3,9
Deportista 7 18,4 19,1 19,1 3,8
Deportista 8 18,3 18,7 18,9 3,3
Deportista 9 24,2 24,7 24,8 2,5
Deportista 10 18,9 19,3 19,3 2,1
Deportista 11 19,5 19,8 19,8 1,5

Fuente: Evaluacidon Antropométrica a deportistas del Gimnasio Pekos 2021
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GRAFICO N° 2

MEDICION ANTROPOMETRICA DEL INDICE DE MASA CORPORAL EN

MUJERES
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Fuente: Evaluacion Antropomeétrica a deportistas del Gimnasio Pekos 2021

El indice de masa corporal (IMC) es un método utilizado para estimar la cantidad
de grasa corporal que tiene una persona, y determinar por tanto si el peso esta
dentro del rango normal o, por el contrario, se tiene sobrepeso o delgadez. El grafico
refleja que durante la suplementaciéon del IMC en mujeres el incremento maximo ha
sido del 7,4%, seguido de puede verificar un promedio del 4,3 % de aumento de
IMC, y como minimo se observa el incremento del 1,5% de IMC, durante la
suplementacion en deportistas del sexo femenino, concluyendo que en los primeros

cuatros deportista su incremento ha sido significativo.
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CUADRO N° 3

MEDICION ANTROPOMETRICA DEL INDICE DE MASA CORPORAL EN

VARONES
indice de masa corporal (kg/mt2)
Hombres Medicién 1 Medicién 2 Medicién 3 % Incremento
Deportista 1 27,1 28,4 28,7 59
Deportista 2 20,8 21,8 21,8 4,8
Deportista 3 24,7 25,3 25,8 4,5
Deportista 4 25,2 26 26,3 4.4
Deportista 5 22,6 23,3 23,5 4,0
Deportista 6 23,1 23,8 23,9 3,5
Deportista 7 23,7 24,4 24,5 3,4
Deportista 8 25,2 25,9 26 3,2
Deportista 9 23,5 24,2 24,2 3,0
Deportista 10 24 24,6 24,7 2,9
Deportista 11 24,2 24,9 24,9 2,9
Deportista 12 23,5 23,8 24,1 2,6
Deportista 13 26,2 26,7 26,8 2,3
Deportista 14 23,1 23,6 23,6 2,2
Deportista 15 23,1 23,5 23,6 2,2
Deportista 16 23,2 23,6 23,6 1,7
Deportista 17 26,6 27 27 15
Deportista 18 25,3 25,6 25,6 1,2
Deportista 19 26 26,3 26,3 1,2

Fuente: Evaluacion Antropométrica a deportistas del Gimnasio Pekos 2021



GRAFICO N° 3

MEDICION ANTROPOMETRICA DEL INDICE DE MASA CORPORAL EN
VARONES
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Fuente: Evaluacion Antropométrica a deportistas del Gimnasio Pekos 2021

El indice de Masa Corporal (IMC) es un parametro antropométrico, obtenido
mediante la medida del peso del paciente con relacion a su talla, el cual informa el
estado nutricional. El grafico proyecta el incremento maximo en varones segun IMC
del 5,9 %, una media de incremento del 3%, seguido del incremento minimo del
1,2%, concluyendo el efecto favorable de la suplementacion en deportistas del sexo

masculino.
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CUADRO N° 4

EVALUACION ANTROPOMETRICA DEL PESO EN MUJERES

: Peso (kg)
les 1ra medicién | 2da mediciéon | 3ra mediciéon | % Incremento
Deportista 1 55 58 58,7 6,7
Deportista 2 69 72,5 72,8 55
Deportista 3 69 72,2 72,5 51
Deportista 4 50 52,4 52,4 4,8
Deportista 5 50 52 52,3 4,6
Deportista 6 59 61,2 61,5 4,2
Deportista 7 48 49,2 50 42
Deportista 8 52 53,6 53,6 3,1
Deportista 9 59 60 60,5 2,5
Deportista 10 55 56,3 56,3 2,4
Deportista 11 49 50 50 2,0

Fuente: Evaluacién Antropométrica a deportista del Gimnasio Pekos 2021
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GRAFICO N° 4
EVALUACION ANTROPOMETRICA DEL PESO EN MUJERES
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Fuente: Evaluacion Antropométrica a deportistas del Gimnasio Pekos 2021

El peso hace referencia a la masa o cantidad de peso de un individuo. El cuadro
refleja que en la primera toma de medida, los deportistas se encontraban en un nivel
de peso bajo de acuerdo a su estatura, hasta la ultima medida los deportistas
incrementaron una ganancia de peso optima. El grafico refleja el aumento méaximo
de peso en mujeres durante la suplementacién en un 6,7%, seguido de un promedio
de aumento de peso del 4,1%, y como minimo de aumento en un 2%, concluyendo
gue las deportistas incrementaron ganancia de peso significativo durante la

suplementacion, tomando en cuenta los niveles bajo al iniciar la suplementacion.
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CUADRO N° 5

EVALUACION ANTROPOMETRICA DEL PESO EN VARONES

Peso (kg)

Hombres 1ra medicién | 2da medicion | 3ra mediciéon | % Incremento
Deportista 1 60 63,1 63,1 52
Deportista 2 66 68,4 68,8 4,2
Deportista 3 66,2 68 68,8 3,9
Deportista 4 66 68 68,5 3,8
Deportista 5 75 77,2 77,8 3,7
Deportista 6 80 82 82,8 3,5
Deportista 7 70 72,4 72,4 3,4
Deportista 8 68 70 70,2 3,2
Deportista 9 88 90 90,7 3,1
Deportista 10 80 82 82,4 3,0
Deportista 11 68 69,8 69,9 2,8
Deportista 12 72 73,4 74 2,8
Deportista 13 75 76,9 77 2,7
Deportista 14 76 77,8 78 2,6
Deportista 15 66 67,6 67,7 2,6
Deportista 16 76 77,8 77,9 2,5
Deportista 17 84,2 85 85,9 2,0
Deportista 18 75 76,3 76,3 1,7
Deportista 19 82 83,1 83,1 13

Fuente: Evaluacién Nutricional a deportistas del Gimnasio Pekos 2021
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GRAFICON° 5
EVALUACION ANTROPOMETRICA DEL PESO EN VARONES
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Fuente: Evaluacion Nutricional Antropométrica a deportistas del Gimnasio Pekos 2021

El peso hace referencia a la masa o cantidad de peso de un individuo. El cuadro
refleja que, en la primera toma de medida, los deportistas se encontraban en un
nivel de peso normal de acuerdo a su estatura, hasta la uUltima medida los
deportistas incrementaron una ganancia de peso 6ptima. El grafico proyecta que en
el estudio el incremento del peso maximo de varones es del 5,2%, seguido un
promedio de aumento de peso del 3,1 % de manera favorable y como incremento
minimo 1,3 %, concluyendo que el aumento de peso ha sido significativo en mujeres

gue en deportista varones.
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CUADRO N° 6

EVALUACION ANTROPOMETRICA DE LA CIRCUNFERENCIA DE CINTURA

EN MUJERES

Circunferencias de cintura (cm)

Leires lra medicion | 2da medicién | 3ra medicion | % Incremento
Deportista 1 80 83,4 83,6 4,5
Deportista 2 72 74 74,7 3,8
Deportista 3 65 67 67,2 34
Deportista 4 68 70 70,3 3,4
Deportista 5 70 72 72 2,9
Deportista 6 78 80 80,2 2,8
Deportista 7 64 65,2 65,2 19
Deportista 8 67 68,2 68,2 1,8
Deportista 9 67 68,1 68,1 1,6
Deportista 10 62 62,7 63 1,6
Deportista 11 67 67,3 67,5 0,7

Fuente: Evaluacion Antropométrica a deportistas del Gimnasio Pekos 2021
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GRAFICO N° 6

EVALUACION ANTROPOMETRICA DE LA CIRCUNFERENCIA DE CINTURA
EN MUJERES
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Fuente: Evaluacion Antropométrica a deportistas del Gimnasio Pekos 2021

La circunferencia de la cintura son medidas antropométricas muy utilizadas para
determinar el nivel de grasa acumulado en la region del abdomen. El grafico refleja
el aumento maximo de circunferencia de cintura en mujeres en un 4,5%, seguido de
un promedio del 2,5%, aumentando su indice de circunferencia de cintura de
manera favorable, recalcando que el aumento de circunferencia de cintura minimo

fue de 0,7%, en deportistas del sexo femenino.
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CUADRO N° 7

EVALUACION ANTROPOMETRICA DE LA CIRCUNFERENCIA DE CINTURA

EN VARONES

Circunferencias de cintura (cm

el lra medicion | 2da medicion | 3ra medicion | % Incremento
Deportista 1 80 81,9 90,2 12,8
Deportista 2 79 81 82,6 4,6
Deportista 3 80 82,6 82,8 3,5
Deportista 4 83 85 85,8 3,4
Deportista 5 77 79 79,4 3,1
Deportista 6 66 67,6 67,6 24
Deportista 7 79,7 81 81,5 2,3
Deportista 8 74 75,3 75,6 2,2
Deportista 9 77 78,5 78,6 2,1
Deportista 10 76 77,2 77,4 1.8
Deportista 11 67 68,2 68,2 1,8
Deportista 12 78 79,3 79,3 1,7
Deportista 13 70,2 71,2 71,2 1,4
Deportista 14 68 68,9 68,9 1,3
Deportista 15 62,2 63 63 1,3
Deportista 16 80 81 81 1,3
Deportista 17 78 78,9 78,9 1,2
Deportista 18 77,2 77,8 77,8 0,8
Deportista 19 77,2 77,8 77,8 0,8

Fuente: Evaluacién Antropométrica a deportistas del Gimnasio Pekos 2021
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GRAFICO N° 7

EVALUACION ANTROPOMETRICA DE LA CIRCUNFERENCIA DE CINTURA
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La circunferencia de la cintura son medidas antropométricas muy utilizadas para

determinar el nivel de grasa acumulado en la region del abdomen. El gréfico refleja

el aumento maximo de circunferencia de cintura en varones el 12,8% siendo el

incremento maximo solo un deportista, seguido del aumento segun la media del

2,6% en los deportistas, y un como aumento minimo de un 0,8%, concluyendo que

el aumento de circunferencia de cintura fue mas significativo en deportistas hombres

gue en deportista femeninos.
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CUADRO N° 8

EVALUACION ANTROPOMETRICA DEL PLIEGUE SUB-ESCAPULAR EN

MUJERES
: Pliegue sub-escapular (mm)

LS 1lra mediciéon | 2da medicion | 3ra medicion | % Incremento
Deportista 1 11 12,2 12,4 12,7
Deportista 2 14,3 15,8 159 11,2
Deportista 3 13,4 14 14 4,5
Deportista 4 8,9 9 9,2 3,4
Deportista 5 10 10,3 10,3 3,0
Deportista 6 10,2 10,5 10,5 2,9
Deportista 7 6,2 6,3 6,3 1.6
Deportista 8 8,2 8,3 8,3 1,2
Deportista 9 9,5 9,5 9,6 1,1
Deportista 10 10 10 10 0,0
Deportista 11 8,7 8,7 8,7 0,0

Fuente: Evaluacion Antropométrica a deportistas del Gimnasio Pekos 2021
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GRAFICO N° 8

EVALUACION ANTROPOMETRICA DEL PLIEGUE SUB-ESCAPULAR EN
MUJERES

18
16
14

12 /

10 /——\ //

- MUJERES

PLIEGUE SUB-ESCAPULAR
o N B OO

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11
=—&— 1ra medicion 11 143 13,4 | 89 10 10,2 6,2 8,2 9,5 10 8,7
2da medicién = 12,2 = 15,8 14 9 10,3 10,5 6,3 8,3 9,5 10 8,7
3ra medicién = 12,4 159 14 9,2 10,3 10,5 6,3 8,3 9,6 10 8,7
% Incremento | 12,7 | 11,2 4,5 3,4 3,0 2,9 1,6 1,2 1,1 0,0 0,0

Fuente: Evaluacién Antropométrica a deportistas del Gimnasio Pekos 2021

La medicién antropométrica de la escapula se utiliza para saber la cantidad de tejido
adiposo que se aumentoé o disminuyd. En el grafico se observa un aumento maximo
de la evaluacién sub-escapular en mujeres del 12,7%, el incremento medio de
aumento de la evaluacion es del 3,8%, y como incremento minimo se observa un
0,0%, concluyendo que en dos deportistas del sexo femenino no se observd

aumento de la evaluacion sub-escapular.
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EVALUACION ANTROPOMETRICA DEL PLIEGUE SUB-ESCAPULAR EN

CUADRO N°9

VARONES

Pliegue sub-escapular (mm)

e 1ra medicién | 2da medicién | 3ra medicion | % Incremento
Deportista 1 9 9,8 9,9 10,0
Deportista 2 17,2 18,15 18,8 9,3
Deportista 3 15,7 16,4 16,8 7,0
Deportista 4 12 12,6 12,8 6,7
Deportista 5 14 14,8 14,8 57
Deportista 6 8 8,4 8,4 5,0
Deportista 7 15,7 16,4 16,4 4,5
Deportista 8 10 10,3 10,4 4.0
Deportista 9 12 12,3 12,4 3,3
Deportista 10 16,3 16,4 16,8 3,1
Deportista 11 18,2 18,4 18,7 2,7
Deportista 12 14,7 15 15,1 2,7
Deportista 13 8 8,2 8,2 2,5
Deportista 14 15,7 15,9 16 1,9
Deportista 15 14 14,2 14,2 1,4
Deportista 16 9,8 9,9 9,9 1,0
Deportista 17 15 15 15 0,0
Deportista 18 10 10 10 0,0
Deportista 19 15 15 15 0,0

Fuente: Evaluacion Antropométrica a deportistas del Gimnasio Pekos 2021
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GRAFICO N° 9

EVALUACION ANTROPOMETRICA DEL PLIEGUE SUB-ESCAPULAR EN
VARONES
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Fuente: Evaluacion Antropométrica a deportistas del Gimnasio Pekos 2021

La medicién antropométrica de la escapula se utiliza para saber la cantidad de tejido
adiposo que se aumento o disminuyd. El grafico demuestra que el aumento maximo
en la evaluacion sub-escapular en sexo masculino del 10,0%, seguido de una media
del 3,7% de aumento en los deportistas, y el aumento minimo en esta prueba es del
0,0% especificamente en tres deportistas que no incrementaron sus porcentajes

segun la evaluacion sub-escapular durante la suplementacion.
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CUADRO N° 10

EVALUACION ANTROPOMETRICA DEL PLIEGUE SUB-ILIACO EN MUJERES

Pliegue supra-iliaco (mm)

HLeirEs 1lra medicién | 2da medicién | 3ra medicion | % Incremento
Deportista 1 4,6 5 51 10,9
Deportista 2 8 8,6 8,6 7,5
Deportista 3 7 7,4 7,5 7,1
Deportista 4 4,5 5,6 4,7 4,4
Deportista 5 5 5,2 5,2 4,0
Deportista 6 6 6,2 6,2 3,3
Deportista 7 7 7,2 7,2 2.9
Deportista 8 5 5 5 0,0
Deportista 9 4 4 4 0,0
Deportista 10 7 7 7 0,0
Deportista 11 3 3 3 0,0

Fuente: Evaluacion Antropomeétrica a deportistas del Gimnasio Pekos 2021
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GRAFICO N° 10

EVALUACION ANTROPOMETRICA DEL PLIEGUE SUB-ILIACO EN MUJERES
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Fuente: Evaluacion Antropométrica a deportistas del Gimnasio Pekos 2021

La medicion antropométrica del pliegue supra iliaco se utiliza para saber la cantidad
de tejido adiposo que se aumentd o disminuyod. El grafico proyecta el aumento
méaximo de la evaluacion supra iliaco con el 10,9%, seguido de la media el
incremento de la evaluaciéon es del 3,6%, y como aumento minimo el 0,0%,
concluyendo que durante la suplementacion no se observd aumento en la

evaluacion supra iliaco en cuatro deportistas del sexo femenino.

58



CUADRO N° 11

EVALUACION ANTROPOMETRICA DEL PLIEGUE SUB-ILIACO EN VARONES

Pliegue supra-iliaco (mm)

Hombres 1lra medicién | 2da medicién | 3ra mediciéon | % Incremento
Deportista 1 8 8,6 8,8 10,0
Deportista 2 8 8,5 8,7 8,7
Deportista 3 8 8,5 8,6 7,5
Deportista 4 6 6,3 6,3 5,0
Deportista 5 6 6,3 6,3 5,0
Deportista 6 6 6,1 6,3 5,0
Deportista 7 4 4,2 4,2 5,0
Deportista 8 9 9 9,4 4.4
Deportista 9 6 6 6,2 3,3
Deportista 10 7 7,2 7,2 2,9
Deportista 11 7 7,2 7,2 2,9
Deportista 12 7,2 7,4 7,4 2,8
Deportista 13 7,9 8,1 8,1 2,5
Deportista 14 8,3 8,5 8,5 2,4
Deportista 15 6 6,1 6,1 1,7
Deportista 16 4 4 4 0,0
Deportista 17 5 5 5 0,0
Deportista 18 5 5 5 0,0
Deportista 19 4 4 4 0,0

Fuente: Evaluacién Antropométrica a deportistas del Gimnasio Pekos 2021
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GRAFICO N° 11

EVALUACION ANTROPOMETRICA DEL PLIEGUE SUB-ILIACO EN VARONES
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Fuente: Evaluacion Antropométrica a deportistas del Gimnasio Pekos 2021

La medicion antropométrica del pliegue supra iliaco se utiliza para saber la cantidad
de tejido adiposo que se aumenté o disminuyd. El grafico refleja el aumento maximo
del pliegue supra iliaco en un 10,0%, segun la media incremento el 3,6% en la
mayoria de los deportistas, como incremento minimo se observa el 0,0%,
concluyendo que durante la suplementacion no se observO aumento en la

evaluacion supra iliaco en cuatro deportistas del sexo masculino.
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EVALUACION ANTROPOMETRICA DEL PLIEGUE TRICEPS EN MUJERES

CUADRO N° 12

Pliegue triceps (mm)

Mujeres 1lra medicién | 2da mediciéon | 3ra mediciéon | % Incremento
Deportista 1 8 8,9 8,9 11,3
Deportista 2 13 14,3 14,4 10,8
Deportista 3 6 6,4 6,4 6,7
Deportista 4 14 14,7 14,9 6,4
Deportista 5 10 10,6 10,6 6,0
Deportista 6 9,5 9,9 10 5,3
Deportista 7 8 8,3 8,4 5,0
Deportista 8 14 14,5 14,7 5,0
Deportista 9 10 10,3 10,5 5,0
Deportista 10 10 10,3 10,4 4.0
Deportista 11 9 9,2 9,2 2,2

Fuente: Evaluacién Antropométrica a deportistas del Gimnasio Pekos 2021
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GRAFICO N° 12

EVALUACION ANTROPOMETRICA DEL PLIEGUE TRICEPS EN MUJERES
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El sitio de pliegue cutaneo del triceps (tricipital) esta en la cara posterior del brazo,
sobre el musculo triceps, a medio camino entre la proyeccion lateral del proceso
acromion de la escapula y el margen inferior del proceso olécranon del cubito. El
gréfico proyecta que durante la suplementacion el aumento maximo de pliegue en
mujeres es del 11,3%, seguido de una media del 6,1% durante la suplementacion,

y un incremento minimo de pliegue triceps en mujeres del 2,2%.
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CUADRO N° 13

EVALUACION ANTROPOMETRICA DEL PLIEGUE TRICEPS EN VARONES

Pliegue triceps (mm)

Hombres 1ra medicién | 2da medicién | 3ra medicion | % Incremento
Deportista 1 9,5 11,6 11,6 22,1
Deportista 2 10 11,8 12 20,0
Deportista 3 12 13,9 14,2 18,3
Deportista 4 9,8 11,1 11,5 17,3
Deportista 5 15 17,2 17,5 16,7
Deportista 6 18 20 20,8 15,6
Deportista 7 15,2 17,2 17,5 15,1
Deportista 8 12,2 13,8 14 14,8
Deportista 9 15,9 17,2 17,8 11,9
Deportista 10 18 20,1 20,1 11,7
Deportista 11 14 155 15,6 114
Deportista 12 16 17,2 17,8 11,3
Deportista 13 16 17,4 17,8 11,3
Deportista 14 10,2 11,3 11,3 10,8
Deportista 15 8 8,8 8,8 10,0
Deportista 16 16 17,4 17,4 8,7
Deportista 17 14 15,2 15,2 8,6
Deportista 18 8 8,2 8,6 7,5
Deportista 19 15,7 16,2 16,2 3,2

Fuente: Evaluacién Antropométrica a deportistas del Gimnasio Pekos 2021
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GRAFICO N° 13

EVALUACION ANTROPOMETRICA DEL PLIEGUE TRICEPS EN VARONES
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Fuente: Evaluacion Antropométrica a deportistas del Gimnasio Pekos 2021

El sitio de pliegue cutaneo del triceps (tricipital) esta en la cara posterior del brazo,
sobre el musculo triceps, a medio camino entre la proyeccion lateral del proceso
acromion de la escapula y el margen inferior del proceso olécranon del cubito. El
gréfico refleja que el aumento méximo de medicion del pliegue del triceps en
varones es de 22,1 %, seguido de una media del 13,0%, y como un incremento
minimo del 3,2% en deportistas en varones, concluyendo que el aumento

significativo del pliegue triceps ha sido en deportistas del sexo masculino.
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CUADRO N° 14

EVALUACION ANTROPOMETRICA DEL TEST DE PRUEBA ERGOMETRICA
DE REPETICIONES EN MUJERES

Deportista 1 75 60 80,0 | 80 75 93,8 | 85 79 92,9 | 12,9 | Sentadillas

. Triceps con
Deportista2 | 60 | 49 |817| 72| 53 |736|80| 75 | 938, | oo
Deportista3 | 28 | 20 |714| 32| 27 |844| 40| 32 | 800 Biceps con

8,6 |barra

. Cuadriceps
Deportista4 | 98 | 79 |806|122| 90 | 738|135 120 | 889 | oo | Tet
Deportista5 | 78 | 62 |795| 89| 76 |854| 93| 80 | 860 Sentadillas

6,5 |con barra
Deportista 6 60 49 81,7 | 84 75 89,3 | 95 82 86,3 46 Cuéadriceps
Deportista7 | 75 | 62 |827| 92| 77 |837|117| 98 | 838 Cuadriceps

1,1 |con barra

. Sentadillas
Deportista8 | 102 | 86 | 843 |135| 112 | 830 |142| 120 | 845 | o, | oo 00

Cuédriceps

Deportista 9 64 58 90,6 | 77 65 84,4 | 80 72 90,0
-0,6 |con polea

Deportista 10 | 90 78 86,7 | 102 89 87,3 110 | 93 84,5 Cuédriceps

Deportista 11 | 28 21 75,0 | 30 24 80,0 | 33 24 72,7 | 543 |Flexiones
Fuente: Evaluacién Antropométrica a deportistas del Gimnasio Pekos 2021
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GRAFICO N° 14

EVALUACION ANTROPOMETRICA DEL TEST DE PRUEBA ERGOMETRICA
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La prueba ergométrica es una prueba de esfuerzo que diagnostica la respuesta de

recuperacién en el ejercicio, requiriendo al deportista que realice repeticiones en el

ejercicio de preferencia personal evaluandolo en dos tomas con repeticiones al fallo.

El grafico demuestra que el incremento maximo de mujeres segun repeticiones es

del 12,9%, seguido de una media en la prueba de repeticiones del 4,5%, y como

minimo -2,3% durante la suplementacion en deportistas del sexo femenino.
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CUADRO N° 15

EVALUACION ANTROPOMETRICA DEL TEST DE PRUEBA ERGOMETRICA
DE REPETICIONES EN VARONES

Deportista 1 Biceps con
60 42 |700| 75 | 63 |840| 82 | 77 |939| 239 |polea
Deportista 2 Triceps con
P 82 69 [841| 96 | 75 |78,1| 102 | 98 |96,1| 11,9 |polea
Pectorales
Deportista 3 25 18 720 | 32 22 168,8| 40 33 |825| 10,5 |conbarray
peso
. Triceps con
Deportistad | 25 | 52 |743| 82 | 77 |939| 98 | 83 |847| 104 |polea
Deportista 5 Cuadriceps
P 60 45 |750| 72 | 51 |70,8| 88 | 75 |852| 10,2 |conbarra
Deportista 6 Cuadriceps
P 86 69 |802| 97 | 78 |80,4| 115 | 102 |88,7| 85 |conbara
Deportista 7 Triceps con
P 45 32 |71,1| 58 | 42 |724| 76 | 60 |789| 7,8 |polea
Deportista 8 Cuadriceps
P 75 67 |893| 92 | 73 |793| 102 | 98 |961| 6,7 |conbara
Deportista 9 Cuadriceps
120 96 80,0 | 138 112 |81,2| 145 122 | 84,1 41 con barra
Deportista 10 | 120 95 [79,2| 135 | 110 [815| 145 | 120 |82,8| 3,6 |cuadriceps
. Biceps con
Deportistall | 25 | 63 |gao| 83 | 72 |86,7| 89 | 76 |854| 1.4 |polea
. Triceps en
Deportista 12 | a5 | 55 |goo| 42 | 30 |714| 55 | 44 |800| 00 |fondo
. Cuédriceps
Deportistal3 | 75 | 6o |g27| 92 | 77 |837| 120 | 99 |825| -02 |conbara
Deportista 14 Pectorales
P 50 39 |780| 65 | 51 |785| 72 | 55 |76,4| -1,6 |enbanca
. Biceps con
Deportistal> | 63 | 58 |o021| 75 | 68 |90,7| 94 | 79 |84,0| -80 |barraypeso
. Triceps con
Deportista 16 | o3 | 58 |921| 75 | 62 |827] 94 | 79 |840| -80 |polea
Deportistal7 | 102 | 89 |87,3| 120 | 97 |80,8| 134 | 106 |79.1| -82 |Gemelos
Deportista18 | 102 | 89 |87,3| 120 | 97 |80,8| 132 | 102 |77,3| -10,0 |Gemelos

Fuente: Evaluacién Antropométrica a deportistas del Gimnasio Pekos 2021
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GRAFICO N° 15

EVALUACION ANTROPOMETRICA DEL TEST DE PRUEBA ERGOMETRICA
DE REPETICIONES EN VARONES
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Fuente: Evaluacién Antropométrica a deportistas del Gimnasio Pekos 2021

La prueba ergométrica es una prueba de esfuerzo que diagnéstica la respuesta de
recuperacion en el gjercicio, requiriendo al deportista que realice repeticiones en el
ejercicio de preferencia personal evaluandolo en dos tomas con repeticiones al fallo.
El gréfico refleja que la prueba ergométrica de repeticiones en varones el incremento
maximo es del 23,9% siendo esto favorable para los deportistas, seguido de una
media del 3,5% y como minimo -10% durante la suplementacién en deportistas del

sexo masculino.
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CUADRO N° 16

EVALUACION ANTROPOMETRICA DEL TEST DE COOPER EN VARONES

Deportista 1 1800 Mala 2500 Buena 2830 Excelente 57,2
Deportista 2 1500 Muy mala 1900 Regular 2200 Buena 46,7
Deportista 3 1600 Mala 1900 Regular 2100 Buena 31,3
Deportista 4 2000 Buena 2600 Buena 2600 Buena 30,0
Deportista 5 1820 Regular 2200 Buena 2350 Buena 29,1
Deportista 6 2200 Buena 2650 Buena 2750 Buena 25,0
Deportista 7 2100 Buena 2500 Buena 2550 Buena 21,4
Deportista 8 1300 Muy mala 1500 Mala 1550 Mala 19,2
Deportista 9 2500 Buena 2800 Excelente 2850 Excelente 14,0
Deportista 10 1850 Regular 2150 Buena 2100 Buena 13,5
Deportista 11 2100 Regular 2500 Buena 2350 Buena 11,9

Fuente: Evaluacién Antropométrica a deportistas del Gimnasio Pekos 2021
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GRAFICO N° 16

EVALUACION ANTROPOMETRICA DEL TEST DE COOPER EN VARONES
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Fuente: Evaluacion Antropométrica a deportistas del Gimnasio Pekos 2021

El Test de Cooper es una prueba de resistencia (no un entrenamiento) que fue
disefiada para recorrer la mayor distancia posible en un periodo de doce minutos y
a una velocidad constante. En grafico proyecta del Test de Cooper en mujeres se
demostré que hubo un incremento maximo del 57,2 %, como un incremento medio
del 27,2% en un namero considerable de la poblacién, seguido como incremento

minimo se obtuvo el 11,9% en la prueba de Cooper durante la suplementacion.
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CUADRO N° 17

EVALUACION ANTROPOMETRICA DE LA PRIMERA, SEGUNDA Y TERCERA

PRUEBA
Excelente 0 0% 1 9% 2 18%
Buena 4 36% 7 64% 8 73%
Regular 3 27% 2 18% 0 0%
Mala 2 18% 1 9% 1 9%
Muy mala 2 18% 0 0% 0 0%
Total 11 100% 11 100% 11 100%

Fuente: Evaluacion Antropométrica a deportistas del Gimnasio Pekos 2021

GRAFICO N° 17

EVALUACION ANTROPOMETRICA DE LA PRIMERA, SEGUNDA Y TERCERA
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Los resultados de la evaluacién de las tres pruebas demuestran que la opcion

“‘buena” fue en crecimiento comenzando con un 26 % en la primera prueba y

subiendo al 73 % en la tercera prueba, también se puede visualizar un alto
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porcentaje de la opcion “mala” en la primera prueba con un 63 %, es notable ver

que la opcion “excelente” alcanzo solo el 18 % en la tercera prueba.
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CUADRO N° 18

EVALUACION ANTROPOMETRICA DEL TEST DE COOPER EN VARONES

Hombres

Test de Cooper

lra prueba 2da prueba 3ra prueba %
Recorrido Categoria Recorrido Categoria Recorrido Categoria | Incremento
(m) (m) (m)
Deportista 1 1500 Mala 2350 Buena 2500 Excelente 66,7
Deportista 2 1600 Mala 2500 Buena 2550 Buena 59,4
Deportista 3 1600 Mala 2300 Regular 2500 Buena 56,3
Deportista 4 1620 Mala 2350 Regular 2500 Buena 54,3
Deportista 5 1750 Mala 2200 Regular 2500 Buena 42,9
Deportista 6 1800 Mala 2500 Buena 2570 Buena 42,8
Deportista 7 2100 Mala 2740 Buena 2900 Excelente 38,1
Deportista 8 1800 Mala 2000 Mala 2440 Buena 35,6
Deportista 9 1800 Mala 2000 Mala 2430 Buena 35,0
Deportista 10 2200 Regular 2850 Buena 2950 Buena 34,1
Deportista 11 1900 Mala 2500 Buena 2530 Buena 33,2
Deportista 12 1850 Mala 2000 Mala 2350 Buena 27,0
Deportista 13 2000 Mala 2200 Regular 2500 Buena 25,0
Deportista 14 2450 Buena 2840 Excelente 2900 Excelente 18,4
Deportista 15 2500 Buena 2850 Excelente 2900 Excelente 16,0
Deportista 16 2600 Buena 2930 Excelente 2980 Excelente 14,6
Deportista 17 2520 Buena 2700 Buena 2800 Excelente 111
Deportista 18 2500 Buena 2600 Buena 2670 Buena 6,8
Deportista 19 2800 Excelente 2960 Excelente 2950 Excelente 54

Fuente: Evaluacion Antropométrica a deportistas del Gimnasio Pekos 2021
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GRAFICO N° 18
EVALUACION ANTROPOMETRICA DEL TEST DE COOPER EN VARONES
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Fuente: Evaluacion Antropométrica a deportistas del Gimnasio Pekos 2021

El Test de Cooper es una prueba de resistencia (no un entrenamiento) que fue
disefiada para recorrer la mayor distancia posible en un periodo de doce minutos y
a una velocidad constante. El grafico refleja segun el test de cooper que hubo una
incrementaciéon maxima del 66,7% segun las repeticiones, como un incremento
medio en un 32,8% en repeticiones las prueba y como aumento minimo 5,4%

durante la suplementacién en deportistas del sexo masculino.
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CUADRO N° 19

EVALUACION ANTROPOMETRICA DE LA PRMERA, SEGUNDA Y TERCERA

PRUEBA
Excelente 1 5% 4 21% 7 37%
Buena 5 26% 8 42% 12 63%
Regular 1 5% 4 21% 0 0%
Mala 12 63% 3 16% 0 0%
Muy mala 0 0% 0 0% 0 0%
Total 19 100% 19 100% 19 100%

Fuente: Evaluacion Antropomeétrica a deportistas del Gimnasio Pekos 2021

GRAFICO N° 19

EVALUACION ANTROPOMETRICA DE LA PRMERA, SEGUNDA Y TERCERA
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Los resultados de la evaluacion de las tres pruebas demuestran que la opcién

‘buena” fue en crecimiento comenzando con un 26 % en la primera prueba y

subiendo al 63 % en la tercera prueba, también se puede visualizar un alto
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porcentaje de la opcion “mala” en la primera prueba con un 63 %, es notable ver

que la opcion “excelente” alcanzo solo el 37 % en la tercera prueba.
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CUADRO N° 20

RESULTADO DE LA PRE Y POST COMPLEMENTACION NUTRICIONAL DEL
CHARGER MASS SEGUN EL “IMC” SOBRE LA COMPOSICION CORPORAL Y

EL AUMENTO DE LA MASA MUSCULAR

Mujeres Varones
Estadistico IMC 1ra | IMC 2da | IMC 3ra | IMC 1ra | IMC 2da | IMC 3ra
Medicion | Medicién | Medicion | Medicion | Medicién | Medicion
Media = 20,18 | 20,90 | 21,05 | 24,27 | 2488 | 24,99
Desv. Estandar = 2,10 2,15 2,24 1558 1,59 1,63
IC 95% Limite inferior = 1894 | 1963 | 1972 | 2356 | 2416 | 24,26
IC 95% Limite superior = 21,42 | 2217 | 2237 | 2498 | 2559 | 2573
P-Valor* 0,001** 0,001*

Fuente.- Elaboracién propia,

2021

(*) Prueba de ANOVA intrasujetos para medidas repetidas

(**) p<0,05 Diferencia estadisticamente Significativa; Se acepta la Hip6tesis alternativa (H1)
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El grupo experimental de mujeres que recibieron el complemento nutricional
artesanal anabolico CHARGER MASS, se observé en el pre-test en la 1ra Medicion
que el IMC (n=11; M=20,18; y DE=2.10) puntuaron significativamente mas bajo,
mientras que la 2da medicién el IMC incremento 0,72 (M=20,90; y DE=2,15), en el
post-test 3ra medicién el IMC incremento 0,87 (M=21,05; y DE=2,14). Estas
diferencias fueron significativas estadisticamente F (1,145) =54,084 p=0,001.

Con respecto a la comparaciéon por parejas “Prueba Post Hoc” en el grupo de las
mujeres, demostrd que existen diferencias significativas entre el IMC de la 1ray 2da
medicién p=0,001, entre el IMC de la 1ra tercera y 3ra medicion p=0,001, y entre el
IMC de la 2da y 3ra medicion p=0,036 y (Ver Anexo 8).

El grupo experimental de los varones que recibieron el complemento nutricional
artesanal anabdlico CHARGER MASS, se observo en el pre-test en lalra Medicion
que el IMC (n=19; M=24,27; y DE=1,58) puntuaron significativamente mas bajo,
mientras que la 2da medicion el IMC incremento 0,61 (M=24,88; y DE=1,59), en el
post-test 3ra medicion el IMC incremento 0,72 (M=24,99; y DE=1,63). Estas
diferencias fueron significativas estadisticamente F (1,255) =91,906 p=0,001.

Con respecto a la comparacién por parejas “Prueba Post Hoc” en el grupo de los
varones, demostrd que existen diferencias significativas entre el IMC de la 1ray 2da
medicion p=0,001, entre el IMC de la 2da y 3ra medicién p=0,001 y el IMC entre la

1ra tercera y 3ra medicion p=0,007 (Ver Anexo 9).

Por consiguiente, la administracion del complemento nutricional artesanal Charger
Mass en 60 gr durante 90 dias mediante el indicador indice de Masa Corporal “IMC”

logra mejorar la composicion corporal mediante el aumento de la masa muscular.
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CUADRO N° 21

RESULTADO DE LA PRE Y POST COMPLEMENTACION NUTRICIONAL DEL
CHARGER MASS SEGUN EL “PESO” (KG) SOBRE LA COMPOSICION
CORPORAL Y EL AUMENTO DE LA MASA MUSCULAR

Mujeres Varones
Estadistico Peso 1ra | Peso 2da | Peso 3ra | Peso 1ra | Peso 2da | Peso 3ra
Medicién | Medicién | Medicién | Medicién | Medicién | Medicién
Media = 55,91 57,95 58,24 73,34 75,20 75,54
Desv. Estandar = 7,48 8,11 8,13 7,38 7,12 7,24
IC 95% Limite inferior = 50,89 52,50 52,77 69,78 71,77 72,05
IC 95% Limite superior = 60,93 63,39 63,70 76,89 78,63 79,03
P-Valor* 0,001* 0,001*

Fuente. - Elaboracion propia, 2021

(*) Prueba de ANOVA intrasujetos para medidas repetidas

(**) p<0,05 Diferencia estadisticamente Significativa; Se acepta la Hipdtesis alternativa (H1)
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En el gréfico se observa que el grupo experimental de mujeres que recibieron el
complemento nutricional artesanal anabolico CHARGER MASS, se observo en el
pre-test en lalra Medicion que el Peso (n=11; M=55,91; y DE=7,48) puntuaron
significativamente mas bajo, mientras que la 2da medicion el Peso incremento 2,04
Kg (M=57,95; y DE=8,11), en el post-test 3ra medicion el IMC incremento 2,33 Kg
(M=58,24; y DE=8,13). Estas diferencias fueron significativas estadisticamente F
(1,128) =57,128 p=0,001.

Con respecto a la comparacién por parejas “Prueba Post Hoc” en el grupo de las
mujeres, demostré que existen diferencias significativas entre el Peso de la 1ra'y
2da medicién p=0,001, entre el Peso de la 1ra tercera y 3ra medicion p=0,001, y

entre el Peso de la 2da y 3ra medicion p=0,021 y (Ver Anexo 10).

El grupo experimental de los varones que recibieron el complemento nutricional
artesanal anabdlico CHARGER MASS, se observo en el pre-test en la 1ra Medicion
gue el Peso (Kg) (n=19; M=73,34; y DE=7,38) puntuaron significativamente mas
bajo, mientras que la 2da medicion el Peso incremento 1,86 Kg (M=75,20; vy
DE=7,12), en el post-test 3ra medicion el Peso incremento 2,2 Kg (M=75,54; y
DE=7,24). Estas diferencias fueron significativas estadisticamente F (1,529)
=247,046 p=0,001.

Con respecto a la comparacion por parejas “Prueba Post Hoc” en el grupo de los
varones, demostré que existen diferencias significativas entre el Peso en la 1lray
2da medicién p=0,001, entre el Peso de la 2da y 3ra medicion p=0,001 y entre el

Peso de la 1ra tercera y 3ra medicién p=0,007 (Ver Anexo 11).

Por consiguiente, la administracion del complemento nutricional artesanal Charger
Mass en 60 gr durante 90 dias mediante el indicador Peso “Kg”, este logra mejorar

la composicién corporal mediante el aumento de la masa muscular.
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CUADRO N° 22

RESULTADO DE LA PRE Y POST COMPLEMENTACION NUTRICIONAL DEL
CHARGER MASS SEGUN EL “CIRCUNFERENCIA DE CINTURA (CM)” SOBRE
LA COMPOSICION CORPORAL Y EL AUMENTO DE LA MASA MUSCULAR

Mujeres Varones
Estadistico Circunferencia de Cintura (cm) | Circunferencia de Cintura (cm)
lra 2da 3ra lra 2da 3ra
Medicién | Mediciéon | Medicién | Medicién | Medicién | Medicién
Media = 69,09 70,72 70,91 75,24 76,59 77,24
Desv. Estandar = 5,61 6,27 6,32 5,75 5,98 6,80
Error Estandar = 1,69 1,89 1,90 1,32 1,37 1,56
IC 95% Limite inferior = 65,32 66,50 66,67 72,47 73,71 73,96
IC 95% Limite superior = 72,86 74,93 75,15 78,01 79,47 80,52
P-Valor* 0,001* 0,001**

Fuente. - Elaboracion propia, 2021

(*) Prueba de ANOVA de Friedman para medidas repetidas

(**) p<0,05 Diferencia estadisticamente Significativa; Se acepta la Hipotesis alternativa (H1)

GRAFICO Ne° 22

RESULTADO DE LA PRE Y POST COMPLEMENTACION NUTRICIONAL DEL
CHARGER MASS SEGUN EL “CIRCUNFERENCIA DE CINTURA (CM)”
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El grupo experimental de mujeres que recibieron el complemento nutricional
artesanal anabdlico CHARGER MASS, se observé en el pre-test en lalra Medicidon
que el IMC (n=11; M=69,09; y DE=5,61) puntuaron significativamente mas bajo,
mientras que la 2da medicién el IMC incremento 1,63cm (M=70,72; y DE=6,27), en
el post-test 3ra medicion el IMC incremento 1,82 (M=70,91; y DE=6,32). Estas

diferencias fueron significativas estadisticamente p=0,001.

Con respecto a las comparaciones por parejas “Prueba Post Hoc” en el grupo de
las mujeres, demostrd que existen diferencias significativas entre la circunferencia
de cintura de la 1ra y 2da medicion p=0,017, entre la circunferencia de cintura de la
1ra tercera y 3ra medicion p=0,001, mientras que en la 2da y 3ra medicién no se

encontro diferencias significativas p=0,407 y (Ver Anexo 12).

El grupo experimental de los varones que recibieron el complemento nutricional
artesanal anabdlico CHARGER MASS, se observo en el pre-test en la 1ra Medicion
que la Circunferencia de Cintura (n=19; M=75,24; y DE=5,75) puntuaron
significativamente mas bajo, mientras que la 2da medicion la Circunferencia de
Cintura incremento 1,35cm (M=76,59; y DE=5,98), en el post-test 3ra medicion la
Circunferencia de Cintura incremento 2cm (M=77,24; y DE=6,80). Estas diferencias

fueron significativas estadisticamente p=0,001.

Con respecto a la comparacion por parejas “Prueba Post Hoc” en el grupo de los
varones, demostro que existen diferencias significativas entre la Circunferencia de
cintura de la 1ra y 2da medicién p=0,001, entre la Circunferencia de cintura de la
1lra y 3ra medicién p=0,001, pero no se encontrd diferencia significativa entre la

Circunferencia de cintura de la 2da y 3ra medicién p=0,433 (Ver Anexo 13).

Por consiguiente, la administracion del complemento nutricional artesanal Charger
Mass en 60 gr durante 90 dias mediante el indicador Circunferencia de cintura “cm”

logra mejorar la composicion corporal mediante el aumento de la masa muscular.
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CUADRO N° 23

RESULTADO DE LA PRE Y POST COMPLEMENTACION NUTRICIONAL DEL
CHARGER MASS SEGUN EL “PLIEGUE SUB-ESCAPULAR (MM)” SOBRE LA
COMPOSICION CORPORAL Y EL AUMENTO DE LA MASA MUSCULAR

. Mujeres |

| Pliegue sub-escapular (mm) |
Media = 10,04 10,42 10,47 13,17 13,53 13,66
Desv. Estandar = 2,28 2,69 2,71 3,21 3,26 3,37
IC 95% Limite inferior = 8,51 8,61 8,65 11,62 11,96 12,04
IC 95% Limite superior = 11,57 12,23 12,29 14,72 15,10 15,29
P-Valor* 0,001** 0,001**

Fuente.- Elaboracion propia, 2021
(*) Prueba de ANOVA intrasujetos para medidas repetidas

(**) p<0,05 Diferencia estadisticamente Significativa; Se acepta la Hipotesis alternativa (H1)

GRAFICO N° 23

RESULTADO DE LA PRE Y POST COMPLEMENTACION NUTRICIONAL DEL
CHARGER MASS SEGUN EL “PLIEGUE SUB-ESCAPULAR (MM)”
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El grafico refleja que el grupo experimental de mujeres que recibieron el
complemento nutricional artesanal anabolico CHARGER MASS, se observo en el
pre-test en lalra Medicion que el Pliegue sub-escapular (n=11; M=10,04; y
DE=2,28) puntuaron significativamente méas bajo, mientras que la 2da medicién el
Pliegue sub-escapular incremento 0,38mm (M=10,42; y DE=2,69), en el post-test
3ra medicion el Pliegue subescapular incremento 1,82 (M=10,47; y DE=2,71). Estas

diferencias fueron significativas estadisticamente F (1,027) =6,423 p=0,029.

Con respecto a las comparaciones por parejas “Prueba Post Hoc” en el grupo de
las mujeres, se demostré que no existen diferencias significativas entre los Pliegue
subescapular de la 1ray 2da medicion p=0,102, entre la 1ray 3ra medicién p=0,079,
ni en la 2da y 3ra medicion no se encontr6 diferencias significativas p=0,156 (Ver
Anexo 14).

El grupo experimental de los varones que recibieron el complemento nutricional
artesanal anabdlico CHARGER MASS, se observo en el pretest en la 1ra Medicidn
gue los Pliegue subescapular (n=19; M=13,17; y DE=3,21) puntuaron
significativamente mas bajo, mientras que la 2da medicion los Pliegue sub-
escapular incremento 0,36mm (M=13,53; y DE=3,26), en el post-test 3ra medicion
los Pliegue subescapular incremento 0,49mm (M=13,66; y DE=3,37). Estas

diferencias fueron significativas estadisticamente F (1,207) =24,516 p=0,001.

Con respecto a la comparacién por parejas “Prueba Post Hoc” en el grupo de los
varones, demostr6 que existen diferencias significativas entre los Pliegue
subescapular de la 1ra'y 2da medicién p=0,001, entre los Pliegue sub-escapular de
la 1ra y 3ra medicién p=0,001, y entre los Pliegue sub-escapular de la 2da y 3ra
medicion p=0,020 (Ver Anexo 15).

Por consiguiente, la administracion del complemento nutricional artesanal Charger
Mass en 60 gr durante 90 dias mediante el indicador Pliegue sub-escapular “mm”
logra mejorar mayormente en los varones que en las mujeres la composicion

corporal mediante el aumento de la masa muscular.
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CUADRO N° 24

RESULTADO DE LA PRE Y POST COMPLEMENTACION NUTRICIONAL DEL
CHARGER MASS SEGUN EL “PLIEGUE SUPRA-ILIACO (MM)” SOBRE LA
COMPOSICION CORPORAL Y EL AUMENTO DE LA MASA MUSCULAR

Media = 5,55 5,84 5,77 6,44 6,63 6,70
Desv. Estandar = 1,55 1,63 1,68 1,56 1,66 1,72
IC 95% Limite inferior = 4,51 474 4,65 5,69 5,83 5,87
IC 95% Limite superior = 6,60 6,93 6,90 7,19 7,43 7,53
P-Valor* 0,001** 0,001

Fuente.- Elaboracion propia, 2021

(*) Prueba de ANOVA intrasujetos para medidas repetidas

(**) p<0,05 Diferencia estadisticamente Significativa; Se acepta la Hipétesis alternativa (H1)

GRAFICO N° 24

RESULTADO DE LA PRE Y POST COMPLEMENTACION NUTRICIONAL DEL
CHARGER MASS SEGUN EL “PLIEGUE SUPRA-ILIACO (MM)”
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El grupo experimental de mujeres que recibieron el complemento nutricional
artesanal anabdlico CHARGER MASS, se observo en el pretest en la 1ra Medicidon
gue el Pliegue suprailiaco (n=11; M=5,55; y DE=1,55) puntuaron significativamente
mas bajo, mientras que la 2da medicién el Pliegue suprailiaco incremento 0,29mm
(M=5,84; y DE=1,63), en el post-test 3ra medicién el Pliegue supra-iliaco incremento
0,22mm (M=5,77; y DE=1,68). Estas diferencias fueron significativas
estadisticamente F (2) =5,962 p=0,0009.

Con respecto a las comparaciones por parejas “Prueba Post Hoc” en el grupo de
las mujeres, se demostré que existen diferencias significativas entre los Pliegue
supra-iliaco en la 1ra y 3ra medicién p=0,026, mientras que en la 1ra'y 2da medicién
p=0,059, y en la 2da y 3ra medicibn p=1,000 no se encontrd diferencias

significativas (Ver Anexo 16).

El grupo experimental de los varones que recibieron el complemento nutricional
artesanal anabodlico CHARGER MASS, se observé en el pre-test en la 1ra Medicién
gque los Pliegue supra-iliaco (n=19; M=6,44; y DE=1,56) puntuaron
significativamente mas bajo, mientras que la 2da medicion los Pliegue supra-iliaco
incremento 0,19mm (M=6,63; y DE=1,66), en el post-test 3ra medicion los Pliegue
supra-iliaco incremento 0,26mm (M=6,70; y DE=1,72). Estas diferencias fueron
significativas estadisticamente F (1,371) =20,288 p=0,001.

Con respecto a la comparacién por parejas “Prueba Post Hoc” en el grupo de los
varones, demostré que existen diferencias significativas entre los Pliegue supra-
iliaco de la 1ra y 2da medicion p=0,001, entre los Pliegue supra-iliaco de la 1ra y
3ra medicién p=0,001, mientras no se encontrd diferencia significativa entre la 2da
y 3ra medicion p=0,057 (Ver Anexo 17).

Por consiguiente, la administracion del complemento nutricional artesanal Charger
Mass en 60 gr durante 90 dias mediante el indicador Pliegue supra-iliaco “mm” logra

mejorar la composicién corporal mediante el aumento de la masa muscular.
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CUADRO N° 25

RESULTADO DE LA PRE Y POST COMPLEMENTACION NUTRICIONAL DEL
CHARGER MASS SEGUN EL “PLIEGUE TRICEPS (MM)” SOBRE LA
COMPOSICION CORPORAL Y EL AUMENTO DE LA MASA MUSCULAR

Media = 10,14 10,67 10,76 13,34 14,79 15,04
Desv. Estandar = 2,57 2,72 2,78 3,27 3,50 3,58
IC 95% Limite inferior = 8,41 8,84 8,90 11,77 13,11 13,31
IC 95% Limite superior = 11,86 12,50 12,63 14,92 16,48 16,76
P-Valor* 0,001** 0,001**

Fuente. - Elaboracion propia, 2021
(*) Prueba de ANOVA intrasujetos para medidas repetidas

(**) p<0,05 Diferencia estadisticamente Significativa; Se acepta la Hipétesis alternativa (H1)

GRAFICO N° 25

RESULTADO DE LA PRE Y POST COMPLEMENTACION NUTRICIONAL DEL
CHARGER MASS SEGUN EL “PLIEGUE TRICEPS (MM)”
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El grafico proyecta que el grupo experimental de mujeres que recibieron el
complemento nutricional artesanal anabolico CHARGER MASS, se observo en el
pre-test en la 1ra Medicion que el Pliegue triceps (n=11; M=10,14; y DE=2,57)
puntuaron significativamente mas bajo, mientras que la 2da medicion el Pliegue
triceps incremento 0,53mm (M=10,67; y DE=2,72), en el post-test 3ra medicion el
Pliegue triceps incremento 0,62mm (M=10,76; y DE=2,78). Estas diferencias fueron
significativas estadisticamente F (1,095) =33,610 p=0,001.

Con respecto a las comparaciones por parejas “Prueba Post Hoc” en el grupo de
las mujeres, se demostré que existen diferencias significativas entre los Pliegue
triceps en la 1ra'y 2da medicion p=0,001, no asi en la 1ray la 3ra medicién p=0,059,

pero si hay diferencia en la 2da y 3ra medicion p=0,014 (Ver Anexo 18).

El grupo experimental de los varones que recibieron el complemento nutricional
artesanal anabdlico CHARGER MASS, se observo en el pre-test en la 1ra Medicion
gue los Pliegue triceps (n=19; M=13,34; y DE=3,27) puntuaron significativamente
mas bajo, mientras que la 2da medicidon los Pliegue triceps incremento 1,45mm
(M=14,79; y DE=3,50), en el post-test 3ra medicion los Pliegue triceps incremento
1,7mm (M=15,04; y DE=3,58). Estas diferencias fueron significativas
estadisticamente F (1,234) =125,443 p=0,001.

Con respecto a la comparacion por parejas “Prueba Post Hoc” en el grupo de los
varones, demostro que existen diferencias significativas entre los Pliegue triceps de
la 1ra y 2da medicion p=0,001, entre los Pliegue triceps de la 1lra y 3ra medicion
p=0,001, y en la 2da y 3ra medicién p=0,001 (Ver Anexo 19).

Por consiguiente, la administracion del complemento nutricional artesanal Charger
Mass en 60 gr durante 90 dias mediante el indicador Pliegue triceps “mm” logra

mejorar la composicion corporal mediante el aumento de la masa muscular.
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CUADRO N° 26

RESULTADO DE LA PRE Y POST COMPLEMENTACION NUTRICIONAL DEL
CHARGER MASS SEGUN EL “TEST DE PRUEBA ERGOMETRICA (%)”
SOBRE LA CAPACIDAD DEL RENDIMIENTO Y LA RECUPERACION
MUSCULAR

Media = 81,29 83,52 85,76 81,18 80,46 84,37
Desv. Estandar = 5,20 6,03 5,95 6,74 6,45 5,75
IC 95% Limite inferior = 77,80 79,46 81,76 77,93 77,35 81,59
IC 95% Limite superior = 84,78 87,57 89,76 84,43 83,56 87,14
P-Valor* 0,152 0,094

Fuente. - Elaboracion propia, 2021
(*) Prueba de ANOVA intrasujetos para medidas repetidas

(**) p<0,05 Diferencia estadisticamente Significativa; Se acepta la Hip6tesis alternativa (H1)
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GRAFICO N° 26

RESULTADO DE LA PRE Y POST COMPLEMENTACION NUTRICIONAL DEL
CHARGER MASS SEGUN EL “TEST DE PRUEBA ERGOMETRICA (%)”
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El grupo experimental de mujeres que recibieron el complemento nutricional
artesanal anabolico CHARGER MASS, se observé en el pre-test en la 1ra Medicion
gque el Test de prueba ergométrica (%) (n=11; M=81,29; y DE=5,20) puntuaron
significativamente mas bajo, mientras que la 2da medicion el Pliegue triceps
incremento 2,23% (M=83,52; y DE=6,03), en el post-test 3ra medicion la prueba
ergométrica incremento 4,47% (M=85,76; y DE=5,95). Estas diferencias no fueron

significativas estadisticamente F (2) =2,074 p=0,152.

Con respecto a las comparaciones por parejas “Prueba Post Hoc” en el grupo de
las mujeres, se demostré que no existen diferencias significativas entre los Test de
pruebas ergométricas en la 1ra 'y 2da medicién p=1,00, en la 1lra y la 3ra medicion
p=0,072, y en la 2da y 3ra medicién p=1,000 (Ver Anexo 20).

El grupo experimental de los varones que recibieron el complemento nutricional
artesanal anabdlico CHARGER MASS, se realiz0 el Test de prueba ergométrica en
el pre-test de la 1lra Medicién (n=19; M=81,18; y DE=6,74), mientras que la 2da
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medicion la prueba ergométrica disminuyo -0,72% (M=80,46; y DE=6,45) puntuando
significativamente mas bajo, en el post-test la 3ra medicion incremento un 3,19%
(M=84,37; y DE=5,75). Estas diferencias no fueron significativas estadisticamente
F (2) =2,522 p=0,094

Con respecto a la comparacién por parejas “Prueba Post Hoc” en el grupo de los
varones, no existen diferencias significativas entre la prueba ergométrica de la 1ra
y 2da medicion p=1,000, entre la 1ra y 3ra medicion p=0,382, y en la 2da y 3ra
medicion p=0,144 (Ver Anexo 21).

Por consiguiente, la administracion del complemento nutricional artesanal Charger
Mass en 60 gr durante 90 dias mediante el indicador del Test de prueba ergométrica
“%” no se pudo demostrar mediante la significancia estadistica que logre mejorar la

capacidad del rendimiento y recuperacion muscular.
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CUADRO N° 27

RESULTADO DE LA PRE Y POST COMPLEMENTACION NUTRICIONAL DEL
CHARGER MASS SEGUN EL “TEST DE COOPER (M)” SOBRE LA
CAPACIDAD DEL RENDIMIENTO Y LA RECUPERACION MUSCULAR

Media = 1888,2 | 2290,9 | 23845 | 2046,8 | 24932 | 26537
Desv. Estandar = 341,7 396,7 389,5 402,1 323,1 214,1
IC 95% Limite inferior = 1658,6 2024,4 2122,9 1853,0 2337,4 2550,5
IC 95% Limite superior = 2117,7 2557,4 2646,2 2240,7 2648,9 2756,9
P-Valor* 0,001** 0,001**

Fuente. - Elaboracion propia, 2021

(*) Prueba de ANOVA de Friedman para medidas repetidas

(**) p<0,05 Diferencia estadisticamente Significativa; Se acepta la Hip6tesis alternativa (H1)

GRAFICO N° 27

RESULTADO DE LA PRE Y POST COMPLEMENTACION NUTRICIONAL DEL
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El grupo experimental de mujeres que recibieron el complemento nutricional
artesanal anabolico CHARGER MASS, se observé en el pre-test en la 1ra Medicion
gue el Test de Cooper (n=11; M=1888,2; y DE=341,7) puntuaron significativamente
mas bajo, mientras que la 2da medicion el Test de Cooper incremento 402,7m
(M=2290,9; y DE=396,7), en el post-test 3ra medicidbn incremento 496,3m
(M=2384,5; y DE=389,5). Estas diferencias fueron significativas estadisticamente
p=0,001.

Con respecto a las comparaciones por parejas “Prueba Post Hoc” en el grupo de
las mujeres, se demostro que existen diferencias significativas en el Test de Cooper
en la 1ray 2da medicion p=0,012, en la 1ray la 3ra medicion p=0,001, mientras que

en la 2da y 3ra medicién p=0,602 no existe diferencia significativa (Ver Anexo 22).

El grupo experimental de los varones que recibieron el complemento nutricional
artesanal anabdlico CHARGER MASS, se observo en el pre-test en la 1ra Medicion
que el Test de Cooper (n=19; M=2046,8; y DE=402,1) puntuaron significativamente
mas bajo, mientras que la 2da medicién el Test de Cooper incremento 446,4m
(M=2493,2; y DE=323,1), en el post-test 3ra medicion los Pliegue triceps incremento
606,9m (M=2653,7; y DE=214,1). Estas diferencias fueron significativas

estadisticamente p=0,001.

Con respecto a la comparacion por parejas “Prueba Post Hoc” en el grupo de los
varones, demostré que existen diferencias significativas en el Test de Cooper de la
1ra y 2da medicién p=0,001, entre la 1ra y 3ra medicion p=0,001, y en la 2da y 3ra
medicién p=0,006 (Ver Anexo 23).

Por consiguiente, la administracion del complemento nutricional artesanal Charger
Mass en 60 gr durante 90 dias mediante el indicador Test de Cooper “m” logra

mejorar la capacidad del rendimiento y recuperacion muscular.
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XII. CONCLUSIONES

e Se valor6 el estado nutricional en base a patrones antropométricos en
deportistas en ambos sexos en los siguientes indicadores de IMC, sexo, peso,
circunferencia de cintura, pliegue sub-escapular, pliegue sub-iliaco, pliegue
triceps, test de prueba ergométrica, test de cooper, realizando tres
levantamientos antes de iniciar la suplementacion, durante la suplementaciéon y
al concluir la suplementacion.

e Se elaboré el suplemento nutricional artesanal, seleccionando los ingredientes
con el cual estara compuesto el producto final donde se analiza cada uno de sus
componentes, se detallé la informacion nutricional, a su vez se establecio el
nombre del producto, el etiquetado del producto y el envase donde se presento
el producto final con el objetivo de incrementar y mejorar el rendimiento del
deportista, seguido se llevo a evaluar al laboratorio el analisis fisico quimico del
producto, el cual fue aprobado.

e Se implemento el tratamiento del complemento artesanal nutricional CHARGER
MASS con 60 gr diarios con una administracion de 30 gr media hora previa y
posterior al entrenamiento (utilizando la ventana anabdlica), durante 90 dias, el
cual fue el grupo experimental.

e Segun los resultados obtenidos durante la complementacién en los indicadores
trabajados de IMC, peso, circunferencia de cintura, Pliegue sub-escapular,
Pliegue supra-iliaco, Pliegue triceps, la administracion del complemento
nutricional artesanal Charger Mass en 60 gr durante 90 dias logra mejorar la
composicion corporal mediante el aumento de la masa muscular en ambos
Sexos.

e En el indicador del Test de prueba ergométrica la administracion del
complemento nutricional artesanal Charger Mass en 60 gr durante 90 dias no se
pudo demostrar mediante la significancia estadistica que logre mejorar la

capacidad del rendimiento y recuperacién muscular.
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En el indicador de Test de Cooper, la administracion del complemento nutricional
artesanal Charger Mass en 60 gr durante 90 dias, logra mejorar la capacidad del

rendimiento y recuperacion muscular.
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Xlll. RECOMENDACIONES

Se recomienda realizar estudios de implementacién del complemento artesanal
nutricional CHARGER MASS en otros tipos de deportes, tomando los mismos
indicadores u otros, acompafado de un seguimiento de alimentacion segun el
deporte seleccionado, para poder ver el efecto que este complemento

ocasionara en otro grupo de estudio.

Se recomienda seguir con el estudio del producto CHARGER MASS, para poder
establecerlo como un complemento nutricional que cumpla con todos los
requisitos legales para la autorizacion de la venta en deportistas ya que ha
comprobado un efecto positivo que logra mejorar la capacidad del rendimiento y

recuperacién muscular.

Se recomienda realizar un estudio de investigacion con el complemento
artesanal nutricional CHARGER MASS, en diferentes deportes tomando en

cuenta el grupo experimental y el grupo control.

Se recomienda el uso del complemento nutricional artesanal Charger Mass en
deportistas que tienen como objetivo mejorar del complemento nutricional
artesanal Charger Mass en los indicadores de IMC, peso, circunferencia de
cintura, Pliegue sub-escapular, Pliegue supra-iliaco, Pliegue triceps, y el test de
cooper ya que se ha visto efecto positivo en el estudio.

No se recomienda realizar la implementacion del complemento nutricional
artesanal Charger Mass en el indicador del test de prueba ergométrica debido a
gue no se pudo demostrar mediante la significancia estadistica que logre mejorar

la capacidad del rendimiento y recuperacion muscular.
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ANEXO 1. CARTA DE APROBACION DE LA INSTITUCION PEKO’S GYM

101



ANEXO 2. INSTRUMENTO DE RECOLECCION DE DATOS

T=dg T Dietética
N

[£sy= | Nutricion  pycya pERSONAL DE SEGUIMIENTO

IEFECTIVIDAD Y SEG URIDAD EN LA ADMINITRACION DEL COMPLEMENTO "CHARGER MASS"

NOMBRE DEL DEPORTISTA

DOMICILIO |

CONSUMO DE ALGUN SUPLEMENTO

TELEFONO

HE

no |

EVALUACION ANTROPOMETRICA

Toma 1l Toma 2 Toma 3 MEDIA PROMEDIO
FECHA /] /] !/
EDAD (afios)
PESO (kg)
TALLA (cm)
IMC

CIRCUN. DE LA CINTURA (cm)

PLIEGUE DEL TRICEPS (mm)

PLIEGUE SUBESCAPULAR (mm)

PLIEGUE SUPRAILIACO (mm)

PLIEGUE BICEPS (cm)

TEST DE RESISTENCIA MUSCULAR

PRUEBAINICIO

AREA MUSCULAR

N°® REPETICIONES

TIEMPO

SEGUNDA PRUEBA

AREA MUSCULAR

N°® REPETICIONES

TIEMPO
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ANEXO 3. SOCIALIZACION CON LOS DEPORTISTAS SOBRE EL TRABAJO DE
INVESTIGACION
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ANEXO 4. COMPLEMENTO NUTRICIONAL SOMETIDO A LABORATORIO
FiSICO-QUIMICO
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ANEXO 5. DECRIPCION DEL COMPLEMENTO NUTRICIONAL ARTESANAL
ANABOLICO CHARGER MASS

Presentacion de producto

PRI 7, Carioc sai |

SANTA CRUZ-BOLIVIA

PESO NETO 700%°

Distribucion calérica del complemento nutricional %RDA

CHARGER MASS 100 gr. 30 gr. Vitfaminas d 100 gr. 30 gr.
Minerales
Energia 367,3 110,19 Hierro 3,70 mg 1,11 mg
Proteinas 9,97 gr 2,99 gr Fosforo 275,31 mg 82,5mg
Carbohidratos 7424 gr | 22,27 gr Calcio 58,63 mg 17,58 mg
Grasas 3,43 or 1,03 gr Niacina 1,46 mg 0,43 mg
Fibra 1,6 gr 0,4 gr Valina 0,12 g 0,037 g
Humedad 10,15¢g 3,059 Riboflavina 0,21 mg 0,063 mg
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Etiguetado del producto

COMPLEMENTO NUTRICIONAL
ARTESANAL

SANTA CRUZ-BOLIVIA

PESO NETO 700 gr

INFORMACION NUTRICIONAL

EN100g

Por

VALORES de Racion VRdN %
MEDIOS product ded0g '
Porcion
ENERGIA 36738 110g 55 %
PROT 9978 2499 08 %
CARBOH 74248 22,278 73%
GRASA 141g 101g 1,56 %
2 £ 2 R
CALCIO iy Wl ank
Mg Mg
L

* VRN: Ingests de Referencia de una dicta de (2000 keal)

Congorvar on lugar fresco y seco. Geera luago de utilizar

i INGREDIENTES: AVENA, MAIZ, ARROZ, QUINGA

LOTE: 01

FECHA VENC. 20/01/22
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Descripcién de los ingredientes

REQUERIMIENTOS | DESCRIPCION

Hojuela de quinua
Nombre
Parametro Limite por gr
n c m M
Caracteristicas bioldgicas Escherichia coli 3 0 Ausencia --
Salmonella 3 0 Ausencia --
Staphylococcu_s_aureus 31 <100 -
coagulasa positivo
Caracteristicas fisicas Olor
color.
Composicién Harina de quinua
Origen Vegetal
Método de embalaje Envasado en sacos de polietileno.
Condiciones de distribucién DIStI’.IbUCIOI‘l en vehiculos cerrados a temperatura
ambiente.
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Condiciones de
Almacenamiento y vida de
estanteria

Almacenados sobre palets o tarimas en forma o
estantes.

Vida util de 6 meses almacenados en lugar seco a
temperatura ambiente méaximo 30 °C.

Recomendaciones para su uso

Usar antes de la fecha de vencimiento indicada por
el fabricante.

Criterios de aceptacion y
rechazo

Acepte:
Ausencia de contaminacién por plagas o signos de
detrioro

Rechace:

Se deben rechazar cuando presenten agujeros, y
granos muy dafados.

Rasgaduras o mordeduras en los envases, que
evidencien el contacto con insectos o roedores.
Presencia de insectos vivos.

Presencia de mohos.

Legislacion aplicable o de
referencia

NB NA 0039 Hojuelas de quinua requisitos
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REQUERIMIENTOS

DESCRIPCION

Nombre

Harina de Arroz

Caracteristicas bioldgicas

Parametro Limite por gr
n c m M
Escherichia coli 3 0 Ausencia --
Salmonella 3 0 Ausencia --
Staphylococcus aureus 3 1 <100 -

coagulasa positivo

Caracteristicas fisicas

Olor neutro
Color blanco

Composicién

100 gramos de Harina de arroz contienen 5,95
gramos de proteina, 1,42 gramos de grasa, 80,1
gramos de carbohidratos, y 2,4 gramos de fibra. Hay
366 calorias en 100 gramos, 1,42 gr de grasas y 0
mg de colesterol.

Origen

Vegetal

Método de embalaje

Envasado en sacos de polietileno.

Condiciones de distribuciéon

Distribucién en vehiculos cerrados a temperatura
ambiente.

Condiciones de
Almacenamiento y vida de
estanteria

Almacenados sobre palets o tarimas en forma o
estantes.
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Vida util de 6 meses almacenados en lugar seco a
temperatura ambiente maximo 30 °C.

Recomendaciones para su uso

Usar antes de la fecha de vencimiento indicada por
el fabricante.

Criterios de aceptacion y
rechazo

Acepte:
Ausencia de contaminacion por plagas o signos de
detrioro

Rechace:

Se deben rechazar cuando presenten agujeros, y
granos muy dafiados.

Rasgaduras o mordeduras en los envases, que
evidencien el contacto con insectos o roedores.
Presencia de insectos vivos.

Presencia de mohos.

Legislacion aplicable o de
referencia

NB 39024: 2009
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REQUERIMIENTOS

DESCRIPCION

Nombre

Harina de Avena

Caracteristicas bioldgicas

Pardmetro Limite por gr
n c m M
Escherichia coli 3 0 Ausencia --
Salmonella 3 0 Ausencia --
Staphylococcus aureus 3 1 <100 -

coagulasa positivo

Caracteristicas fisicas

Olor neutro
Color blanco

Composicion

Cada 100 gramos de la harina aporta 352
kilocalorias, 67% de carbohidratos, 17% de proteinas
y 16% de grasas.

Origen

Vegetal

Método de embalaje

Envasado en sacos de polietileno.

Condiciones de distribucion

Distribucién en vehiculos cerrados a temperatura
ambiente.
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Condiciones de
Almacenamiento y vida de
estanteria

Almacenados sobre palets o tarimas en forma o
estantes.

Vida util de 6 meses almacenados en lugar seco a
temperatura ambiente méaximo 30 °C.

Recomendaciones para su uso

Usar antes de la fecha de vencimiento indicada por
el fabricante.

Criterios de aceptacion y
rechazo

Acepte:
Ausencia de contaminacién por plagas o signos de
detrioro

Rechace:

Se deben rechazar cuando presenten agujeros, y
granos muy dafiados.

Rasgaduras o mordeduras en los envases, que
evidencien el contacto con insectos o roedores.
Presencia de insectos vivos.

Presencia de mohos.

Legislacion aplicable o de
referencia

NB 39024: 2009 Harinas y derivados
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REQUERIMIENTOS

DESCRIPCION

Nombre

Harina de Maiz

Caracteristicas bioldgicas

Parametro Limite por gr
n c m M
Escherichia coli 3 0 Ausencia --
Salmonella 3 0 Ausencia --
Staphylococcus aureus 3 1 <100 __

coagulasa positivo

Caracteristicas fisicas

Olor neutro
Color amarillo opaco

Composicién

Cada 100 gramos aporta 343 kilocalorias, 66,3
carbohidratos, 8,29 proteinas, 9,42 de fibra y grasas
2,82.

Origen

Vegetal

Método de embalaje

Envasado en sacos de polietileno.

Condiciones de distribucion

Distribucién en vehiculos cerrados a temperatura
ambiente.
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Condiciones de
Almacenamiento y vida de
estanteria

Almacenados sobre palets o tarimas en forma o
estantes.

Vida util de 6 meses almacenados en lugar seco a
temperatura ambiente méaximo 30 °C.

Recomendaciones para su uso

Usar antes de la fecha de vencimiento indicada por
el fabricante.

Criterios de aceptacion y
rechazo

Acepte:
Ausencia de contaminacién por plagas o signos de
detrioro

Rechace:

Se deben rechazar cuando presenten agujeros, y
granos muy dafados.

Rasgaduras o mordeduras en los envases, que
evidencien el contacto con insectos o roedores.
Presencia de insectos vivos.

Presencia de mohos.

Legislacion aplicable o de
referencia

NB 39024: 2009
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ANEXOS 6. IMAGENES TOMADAS EN EL LEVANTAMIENTO DE DATOS
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Prueba ergométrica

115



Medicion de pliegue de escapula

Medicion de pliegue de triceps
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Test de cooper
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ANEXO 7. SALIDAS DEL SPSS PRUEBA DE DISTRIBUCION NORMAL

Pruebas de normalidad

Shapiro-Wilk (Menor a 50 pacientes)

PRUEBA ESTADISTICA PARA

e e gl Sig. COMPROBAR LA HIPOTESIS
IMC_1ra Medicién 0,932 30 0,054 o
IMC._2da Medici6n 0,945 30 0,123 Prueba Parametrica
- ANOVA intra-sujeto
IMC_3ra Medicion 0,942 30 0,103
Peso (Kg) 1ra Medicion 0,961 30 0,319 o
Peso (Kg) 2da Medicion 0,963 30 0,371 Prueba Paramétrica
o ANOVA intra-sujeto
Peso (Kg) 3ra Medicién 0,962 30 0,342
Circ_cintura 1ra Medicion 0,906 30 0,012 o
Circ_cintura 2da Medicién | 0,930 30 0,048 Prueba No Paramétrica
T . ANOVA de Friedman
Circ_cintura 3ra Medicién 0,955 30 0,236
PSE1 0,943 30 0,111 )
PSE2 0,938 30 0,082 Prueba Earametrlca
ANOVA intra-sujeto
PSE3 0,943 30 0,112
PSI1 0,953 30 0,199 o
PSI2 0,954 30 0213 Prueba I?arametrlca
ANOVA intra-sujeto
PSI3 0,960 30 0,314
PT1 0,937 30 0,073 o
PT2 0,953 30 0.208 Prueba If’arametrlca
ANOVA intra-sujeto
PT3 0,957 30 0,259
Ergo_1 0,967 30 0,460 o
Ergo_2 0,967 30 0.459 Prueba Parametrlca
ANOVA intra-sujeto
Ergo_3 0,963 30 0,379
Cooper_1 0,953 30 0,203 .
Cooper_2 0,958 30 0274 Prueba No Pargmetnca
ANOVA de Friedman
Cooper_3 0,912 30 0,017
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ANEXO 8. SALIDAS DEL SPSS “IMC” EN MUJERES

Género = Femenino

Estadisticos descriptivos®

Desv.
Media Desviaci6n N
IMC_1 20,1818 2,09896 11
IMC_2 20,9000 2,15407 11
IMC_3 21,0455 2,23936 11
a. Género = Femenino
Prueba de esfericidad de Mauchly*”
Medida: Kg.m2
Epsilon®
Efecto intra- Aprox. Chi- Greenhouse-
sujetos W de Mauchly cuadrado gl Sig. Geisser Huynh-Feldt Limite inferior
IMC 0,254 12,350 2 0,002 0,573 0,598 0,500

Prueba la hipétesis nula de que la matrizde covarianzas de error de las variables dependientes con transformacién ortonormalizada es
proporcional a una matriz de identidad.
a. Género = Femenino

b. Disefio : Interseccion
Disefio intra-sujetos: IMC

c. Se puede utilizar para ajustar los grados de libertad para las pruebas promedio de significacién. Las pruebas corregidas se visualizan en la tabla
de pruebas de efectos intra-sujetos.

Pruebas de efectos intra-sujetos®

Medida: Kg.m2
Tipo Il de suma Media Eta parcialal =~ Parametro sin Potencia

Origen de cuadrados gl cuadratica F Sig. cuadrado centralidad observada”
IMC Esfericidad asumida 4,704 2 2,352 54,084 0,000 0,844 108,167 1,000

Greenhouse-Geisser 4,704 1,145 4,107 54,084 0,000 0,844 61,935 1,000

Huynh-Feldt 4,704 1,197 3,930 54,084 0,000 0,844 64,724 1,000

Limite inferior 4,704 1,000 4,704 54,084 0,000 0,844 54,084 1,000
Error(IMC) Esfericidad asumida 0,870 20 0,043

Greenhouse-Geisser 0,870 11,452 0,076

Huynh-Feldt 0,870 11,967 0,073

Limite inferior 0,870 10,000 0,087

a. Género = Femenino

b. Se ha calculado utilizando alpha = ,05

Pruebas de contrastes intra-sujetos®

Medida: Kg.m2
Tipo lllde suma Media Eta parcialal ~Parametro sin Potencia
Origen de cuadrados al cuadratica F Sig. cuadrado centralidad observada®
IMC Lineal 4,102 1 4,102 53,088 0,000 0,841 53,088 1,000
Cuadratico 0,601 1 0,601 62,016 0,000 0,861 62,016 1,000
Error(IMC) Lineal 0,773 10 0,077
Cuadratico 0,097 10 0,010

a. Género = Femenino

b. Se ha calculado utilizando alpha = ,05

Medias marginales estimadas

1. Media global®

Medida: Kg.m2
Intervalo de confianza al 95%
Media Desv. Error Limite inferior  Limite superior
20,709 0,651 19,259 22,159

a. Género = Femenino
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2.IMC

Estimaciones?

Medida: Kg.m2

IMC Media Desv. Error

1 20,182 0,633
2 20,900 0,649
3 21,045 0,675
a. Género = Femenino

Intervalo de confianza al 95%

Limite inferior
18,772
19,453
19,541

Limite superior
21,592
22,347
22,550

Comparaciones por parejas®

Medida: Kg.m2
Diferencia de
() IMC medias (I-J)
1 2 -718
3 -864"
2 1 718"
3 -145°
3 1 864
2 145

Se basa en medias marginales estimadas
*. La diferencia de medias es significativa en el nivel ,05.

a. Género = Femenino

c. Ajuste para varias comparaciones: Bonferroni.

Desv. Error
0,086
0,119
0,086
0,047
0,119
0,047

Sig.°
0,000
0,000
0,000
0,036
0,000
0,036

95% de intervalo de confianza

para diferencia®

Limite inferior Limite superior

-0,965
-1,204
0,471
-0,282
0,523
0,009

-0,471
-0,523
0,965
-0,009
1,204
0,282
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ANEXO 9. SALIDAS DEL SPSS “IMC” EN VARONES

Género = Masculino

Estadisticos descriptivos?®

Media
IMC_1 24,2684
IMC_2 24,8789
IMC_3 24,9947
a. Género = Masculino
Medida: Kg.m2
Efecto intra-
sujetos W de Mauchly
IMC 0,407

Desv.
Desviaci6n
157764
1,58940
1,62770

19
19
19

Prueba de esfericidad de Mauchly®®

Aprox. Chi-
cuadrado
15,300

Greenhouse-
Geisser
0,628

gl Sig.
2 0,000

Epsilon®
Huynh-Feldt Limite inferior
0,652 0,500

Prueba la hipétesis nula de que la matrizde covarianzas de error de las variables dependientes con transformacién ortonormalizada es

proporcional a una matriz de identidad.
a. Género = Masculino

b. Disefio : Interseccién

Disefio intra-sujetos: IMC

c. Se puede utilizar para ajustar los grados de libertad para las pruebas promedio de significacion. Las pruebas corregidas se visualizan en la tabla

de pruebas de efectos intra-sujetos.

Medida: Kg.m2

Origen

IMC Esfericidad asumida
Greenhouse-Geisser
Huynh-Feldt
Limite inferior

Error(IMC) Esfericidad asumida

Greenhouse-Geisser
Huynh-Feldt
Limite inferior

a. Género = Masculino

b. Se ha calculado utilizando alpha = ,05

Medida: Kg.m2

Origen

IMC Lineal
Cuadrético

Error(IMC) Lineal
Cuadratico

a. Género = Masculino

b. Se ha calculado utilizando alpha = ,05

Tipo lll de suma
de cuadrados

5,787
5,787
5,787
5,787
1,133
1,133
1,133
1,133

Tipo lll de suma

de cuadrados
5,012
0,775
0,938
0,195

Pruebas de efectos intra-sujetos®

Media
gl cuadratica F
2 2,893 91,906
1,255 4,610 91,906
1,305 4,435 91,906
1,000 5,787 91,906
36 0,031
22,593 0,050
23,486 0,048
18,000 0,063

Pruebas de contrastes intra-sujetos®

Media
gl cuadréatica F
1 5,012 96,128
1 0,775 71579
18 0,052
18 0,011

Etaparcialal Parédmetro sin
Sig. cuadrado centralidad
0,000 0,836 183,812
0,000 0,836 115,356
0,000 0,836 119,915
0,000 0,836 91,906
Eta parcialal ~ Parametro sin
Sig. cuadrado centralidad
0,000 0,842 96,128
0,000 0,799 71,579

Potencia
observada®
1,000
1,000
1,000
1,000

Potencia
observada®
1,000
1,000

121



Medias marginales estimadas

1. Media global®

Medida: Kg.m2
Intervalo de confianza al 95%
Media Desv. Error Limite inferior Limite superior
24,714 0,365 23,947 25,481

a. Género = Masculino

2.IMC
Estimaciones?®
Medida: Kg.m2
Intervalo de confianza al 95%

IMC Media Desv. Error Limite inferior Limite superior
1 24,268 0,362 23,508 25,029
2 24,879 0,365 24,113 25,645
3 24,995 0,373 24,210 25,779

a. Género = Masculino

Comparaciones por parejas?®

Medida: Kg.m2
Diferencia de
(1) IMC medias (I-J) Desv. Error Sig.°
1 2 611" 0,058 0,000
3 726" 0,074 0,000
2 1 611" 0,058 0,000
3 -116" 0,033 0,007
< 1 726’ 0,074 0,000
2 116 0,033 0,007

Se basa en medias marginales estimadas
*, La diferencia de medias es significativa en el nivel ,05.

a. Género = Masculino

c. Aluste para varias comparaciones: Bonferroni.

95% de intervalo de confianza

para diferencia®

Limite inferior Limite superior

-0,764
-0,922
0,457
-0,202
0,531
0,030

-0,457
-0,531
0,764
-0,030
0,922
0,202
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ANEXO 10. SALIDAS DEL SPSS DEL “PESO” EN MUJERES

Género = Femenino

Estadisticos descriptivos?®

Media
Peso (Kg) 1ra 55,9091
Peso_2 57,9455
Peso_3 58,2364
a. Género = Femenino
Medida: MEASURE_1
Efecto intra-
sujetos W de Mauchly
Peso 0,226

Desv.
Desviaci6n
7,47602
8,10646
8,13490

11
11
11

Prueba de esfericidad de Mauchly®”

Aprox. Chi-
cuadrado
13,372

Greenhouse-
Geisser
0,564

gl Sig.
2 0,001

Epsilon®
Huynh-Feldt Limite inferior
0,586 0,500

Prueba la hipétesis nula de que la matrizde covarianzas de error de las variables dependientes con transformacion ortonormalizada es

proporcional a una matriz de identidad.
a. Género = Femenino

b. Disefio : Interseccién
Disefio intra-sujetos: Peso

c. Se puede utilizar para ajustar los grados de libertad para las pruebas promedio de significacién. Las pruebas corregidas se visualizan en la tabla

de pruebas de efectos intra-sujetos.

Medida: MEASURE_1

Origen

Peso Esfericidad asumida
Greenhouse-Geisser
Huynh-Feldt
Limite inferior

Error(Peso) Esfericidad asumida

Greenhouse-Geisser
Huynh-Feldt
Limite inferior

a. Género = Femenino

b. Se ha calculado utilizando alpha = ,05

Medida: MEASURE_1

Origen

Peso Lineal
Cuadratico

Error(Peso) Lineal
Cuadréatico

a. Género = Femenino

b. Se ha calculado utilizando alpha = ,05

Tipo lll de suma
de cuadrados

35,375

35,375

35,375

35,375

6,192

6,192

6,192

6,192

Tipo lll de suma
de cuadrados

29,789
5,585
4,801
1,391

Pruebas de efectos intra-sujetos®

Media
al cuadrética F
2 17,687 57,128
1,128 31,372 57,128
1,173 30,168 57,128
1,000 35,375 57,128
20 0,310
11,276 0,549
11,726 0,528
10,000 0,619

Pruebas de contrastes intra-sujetos®

Media
gl cuadrética F
1 29,789 62,049
1 5,585 40,148
10 0,480
10 0,139

Eta parcialal ~ Parametro sin

Sig. cuadrado centralidad
0,000 0,851 114,257
0,000 0,851 64,418
0,000 0,851 66,987
0,000 0,851 57,128

Etaparcialal Paréametro sin

Sig. cuadrado centralidad
0,000 0,861 62,049
0,000 0,801 40,148

Potencia
observada®
1,000
1,000
1,000
1,000

Potencia
observada®
1,000
1,000
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Medias marginales estimadas

1. Media global®

Medida: MEASURE_1
Intervalo de confianza al 95%
Media Desv. Error Limite inferior Limite superior
57,364 2,382 52,057 62,670

a. Género = Femenino

Intervalo de confianza al 95%

2. Peso

Estimaciones?
Medida: MEASURE_1
Peso Media Desv. Error Limite inferior
1 55,909 2,254 50,887
2 57,945 2,444 52,499
3 58,236 2,453 52,771

a. Género = Femenino

Comparaciones por parejas®

Medida: MEASURE_1
Diferencia de
() Peso medias (I-J) Desv. Error
1 2 -2,036" 0,272
3 2,327 0,295
2 1 2,036 0,272
3 -,291" 0,086
3 1 2,327 0,295
2 291" 0,086

Se basa en medias marginales estimadas
* La diferencia de medias es significativa en el nivel ,05.

a. Género = Femenino

c. Ajuste para varias comparaciones: Bonferroni.

Limite superior
60,932
63,391
63,701

0,000
0,000
0,000
0,021
0,000
0,021

95% de intervalo de confianza

para diferencia®

Limite inferior Limite superior

-2,818
-3,175
1,254
-0,537
1,479
0,045

-1,254
-1,479
2,818
-0,045
3,175
0,537
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ANEXO 11. SALIDAS DEL SPSS DEL “PESO” EN VARONES

Género = Masculino

Estadisticos descriptivos®

Media
Peso (Kg) 1ra 73,3368
Peso_2 75,2000
Peso_3 75,5421
a. Género = Masculino
Medida: MEASURE_1
Efecto intra-
sujetos W de Mauchly
Peso 0,692

Desv.
Desviacion
7,37686
7,12180
7,23689

19
19
19

Prueba de esfericidad de Mauchly®”

Aprox. Chi-
cuadrado
6,270

Greenhouse-
Geisser
0,764

gl Sig.
2 0,044

Epsilon®
Huynh-Feldt Limite inferior
0,821 0,500

Prueba la hipétesis nula de que la matrizde covarianzas de error de las variables dependientes con transformacion ortonormalizada es

proporcional a una matriz de identidad.
a. Género = Masculino

b. Disefio : Interseccién
Disefio intra-sujetos: Peso

c. Se puede utilizar para ajustar los grados de libertad para las pruebas promedio de significacién. Las pruebas corregidas se visualizan en la tabla

de pruebas de efectos intra-sujetos.

Medida: MEASURE_1

Origen

Peso Esfericidad asumida
Greenhouse-Geisser
Huynh-Feldt
Limite inferior

Error(Peso) Esfericidad asumida

Greenhouse-Geisser
Huynh-Feldt
Limite inferior

a. Género = Masculino

b. Se ha calculado utilizando alpha = ,05

Medida: MEASURE_1

Origen

Peso Lineal
Cuadratico

Error(Peso) Lineal
Cuadréatico

a. Género = Masculino

b. Se ha calculado utilizando alpha = ,05

Tipo lll de suma
de cuadrados

53,527

53,527

53,527

53,527

3,900

3,900

3,900

3,900

Tipo lll de suma
de cuadrados

46,200
7,326
2,645
1,255

Pruebas de efectos intra-sujetos®

Media
al cuadrética F
2 26,763 247,046
1,529 35,018 247,046
1,642 32,603 247,046
1,000 53,527 247,046
36 0,108
27,514 0,142
29,552 0,132
18,000 0,217

Pruebas de contrastes intra-sujetos®

Media
gl cuadrética F
1 46,200 314,438
1 7,326 105,058
18 0,147
18 0,070

Eta parcialal ~ Parametro sin

Sig. cuadrado centralidad
0,000 0,932 494,092
0,000 0,932 377,619
0,000 0,932 405,590
0,000 0,932 247,046

Etaparcialal Paréametro sin

Sig. cuadrado centralidad
0,000 0,946 314,438
0,000 0,854 105,058

Potencia
observada®
1,000
1,000
1,000
1,000

Potencia
observada®
1,000
1,000
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Medias marginales estimadas

1. Media global®

Medida: MEASURE_1
Intervalo de confianza al 95%
Media Desv. Error Limite inferior Limite superior
74,693 1,661 71,203 78,183

a. Género = Masculino

2. Peso
Estimaciones?®
Medida: MEASURE_1
Intervalo de confianza al 95%

Peso Media Desv. Error Limite inferior Limite superior
1 73,337 1,692 69,781 76,892
2 75,200 1,634 71,767 78,633
3 75,542 1,660 72,054 79,030

a. Género = Masculino

Comparaciones por parejas?®

Medida: MEASURE_1
Diferencia de
(I) Peso medias (I-J) Desv. Error Sig.°
1 2 -1,863" 0,117 0,000
3 -2,205" 0,124 0,000
2 1 1,863 0,117 0,000
3 -,342" 0,072 0,000
8 1 2,205" 0,124 0,000
2 342" 0,072 0,000

Se basa en medias marginales estimadas
*, La diferencia de medias es significativa en el nivel ,05.

a. Género = Masculino

c. Aluste para varias comparaciones: Bonferroni.

95% de intervalo de confianza

para diferencia®

Limite inferior Limite superior

-2,171
-2,533
1,556
-0,532
1,877
0,152

-1,556
-1,877
2,171
-0,152
2,533
0,532
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ANEXO 12. SALIDAS DEL SPSS DE LA “CIRCUNFERENCIA DE CINTURA” EN

LAS MUJERES

Género = Femenino

Estadisticos descriptivos®

Desv.

Media Desviacion N
69,0909 5,61168 11
70,7182 6,27181 11
70,9091 6,31719 11

Resumen de contrastes de hipotesis
Hipétesis nula Prueba
Las distribuciones de Prueba de Friedman para
Circ_cintural, Circ_cintura2 muestras relacionadas para
y Circ_cintura3 son iguales. analisis de la varianza de dos
factores por rangos

Decisién
Rechace la
hipotesis nula.
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Prueba de Friedman para muestras relacionadas para andlisis de la varianza de dos factores por rangos

Circ_cintural, Circ_cintura2, Circ_cintura3

Resumen de la prueba de Friedman para muestras
relacionadas para andlisis de la varianza de dos
factores por rangos

N total 11
Estadistico de prueba 20,600
Grado de libertad 2
Sig. asintética (prueba 0,000
bilateral)

Medias marginales estimadas

1. Media global®
Medida: cm
Intervalo de confianza al 95%

Media Desv. Error Limite inferior  Limite superior
70,239 1,827 66,168 74,311
a. Género = Femenino

2. Circunferencia_de_cintura

Estimaciones®
Medida: cm

Circunferencia de cin Intervalo de confianza al 95%

tura Media Desv. Error Limite inferior Limite superior

1 69,091 1,692 65,321 72,861
2 70,718 1,891 66,505 74,932
3 70,909 1,905 66,665 75,153

a. Género = Femenino

Comparaciones por parejas

Desv.
Estadistico de

Sample 1-Sample 2 Estadistico de prueba Desv. Error prueba Sig.
Circ_cintural- -1,182 0,426 -2,772 0,006
Circ_cintura2

Circ_cintural- -1,818 0,426 -4,264 0,000
Circ_cintura3

Circ_cintura2- -0,636 0,426 -1,492 0,136

Circ_cintura3

Cada fila prueba la hipotesis nula que las distribuciones de la Muestra 1 yla Muestra 2 son iguales.
Se visualizan las significaciones asintéticas (pruebas bilaterales). El nivel de significacion es de ,05.
a. Los valores de significacidn se han ajustado mediante la correccion Bonferroni para varias pruebas.

Sig. ajustada®
0,017

0,000

0,407
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ANEXO 13. SALIDAS DEL SPSS DE LA “CIRCUNFERENCIA DE CINTURA” EN
LOS VARONES

Género = Masculino

Resumen de contrastes de hip6tesis

Hipétesis nula Prueba Sig. Decisién
1 Las distribuciones de Prueba de Friedman para 0,000 Rechace la
Circ_cintural, Circ_cintura2 y muestras relacionadas para hipétesis nula.
Circ_cintura3 son iguales. andlisis de la varianza de dos

factores por rangos

Se muestran significaciones asintéticas. El nivel de significacién es de ,050.
Prueba de Friedman para muestras relacionadas para analisis de la varianza de dos
factores por rangos

Circ_cintural, Circ_cintura2, Circ_cintura3

Resumen de la prueba de Friedman para muestras
relacionadas para andlisis de la varianza de dos
factores por rangos

N total 19
Estadistico de prueba 35,273
Grado de libertad 2
Sig. asintética (prueba bilateral) 0,000

Estadisticos descriptivos®

Media Desv. Desviacion N
Circ_cintural 75,2368 5,74739 19
Circ_cintura2 76,5895 5,98414 19
Circ_cintura3 77,2421 6,80476 19

a. Género = Masculino
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Medias marginales estimadas

1. Media global®

Medida: cm
Intervalo de confianza al 95%
Media Desv. Error Limite inferior Limite superior
76,356 1,404 73,407 79,305

a. Género = Masculino

2. Circunferencia_de_cintura

Estimaciones®

Medida: cm

Intervalo de confianza al 95%
Circunferencia_de_cintura Media Desv. Error Limite inferior Limite superior
1 75,237 1,319 72,467 78,007
) 76,589 1,373 73,705 79,474
3 77,242 1,561 73,962 80,522
a. Género = Masculino

Comparaciones por parejas

Desv.
Estadistico de Estadistico de
Sample 1-Sample 2 prueba Desv. Error prueba Sig. Sig. ajustada®
Circ_cintural-Circ_cintura2 -1,263 0,324 -3,893 0,000 0,000
Circ_cintural-Circ_cintura3 -1,737 0,324 -5,353 0,000 0,000
Circ_cintura2-Circ_cintura3 -0,474 0,324 -1,460 0,144 0,433

Cada fila prueba la hipétesis nula que las distribuciones de la Muestra 1 yla Muestra 2 son iguales.
Se visualizan las significaciones asintéticas (pruebas bilaterales). El nivel de significacion es de ,05.
a. Los valores de significacion se han ajustado mediante la correccién Bonferroni para varias pruebas.
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ANEXO 14.

Género = Femenino

Estadisticos descriptivos®

Media
PSE1 10,0364
PSE2 10,4182
PSE3 10,4727
a. Género = Femenino
Medida: mm
Efecto intra-
sujetos W de Mauchly
PSE 0,052

Desv.
Desviaci6n
2,27828
2,69103
2,71149

“PLIEGUE SUB-ESCAPULAR (mm)”

11
11
11

Prueba de esfericidad de Mauchly*®

Aprox. Chi-
cuadrado
26,624

gl

Greenhouse-
Sig. Geisser
2 0,000 0,513

Epsilon®

Huynh-Feldt
0,518

EN

Limite inferior
0,500

Prueba la hipétesis nula de que la matrizde covarianzas de error de las variables dependientes con transformacion ortonormalizada es

proporcional a una matriz de identidad.
a. Género = Femenino

b. Disefio : Interseccién
Disefio intra-sujetos: PSE

c. Se puede utilizar para ajustar los grados de libertad para las pruebas promedio de significacion. Las pruebas corregidas se visualizan en la

tabla de pruebas de efectos intra-sujetos.

Medida: mm

Origen

PSE Esfericidad asumida
Greenhouse-Geisser
Huynh-Feldt
Limite inferior

Error(PSE) Esfericidad asumida

Greenhouse-Geisser
Huynh-Feldt
Limite inferior

a. Género = Femenino

b. Se ha calculado utilizando alpha = ,05

Medida: mm

Origen

PSE Lineal
Cuadratico

Error(PSE) Lineal
Cuadréatico

a. Género = Femenino

b. Se ha calculado utilizando alpha =,05

Tipo lll de

suma de

cuadrados
1,244
1,244
1,244
1,244
1,936
1,936
1,936
1,936

Tipo lll de
suma de
cuadrados
1,047
0,196
1,543
0,394

gl

gl

Pruebas de efectos intra-sujetos®

Media
cuadratica F
2 0,622 6,423
1,027 1,211 6,423
1,036 1,201 6,423
1,000 1,244 6,423
20 0,097
10,266 0,189
10,356 0,187
10,000 0,194
Pruebas de contrastes intra-sujetos®
Media
cuadratica F
1 1,047 6,788
1 0,196 4,988
10 0,154
10 0,039

Sig.
0,007
0,029
0,028
0,030

Sig.
0,026
0,050

Eta parcial al
cuadrado

0,391
0,391
0,391
0,391

Eta parcial al
cuadrado

0,404

0,333

Parametro sin
centralidad

12,845

6,594

6,651

6,423

Parametro sin
centralidad

6,788

4,988

LAS MUJERES

Potencia
observada®
0,853
0,637
0,640
0,628

Potencia
observada®
0,652
0,523
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Medias marginales estimadas

1. Media global®
Medida: mm
Intervalo de confianza al 95%

Media Desv. Error Limite inferior Limite superior
10,309 0,770 8,592 12,026
a. Género = Femenino

Intervalo de confianza al 95%

2. PSE

Estimaciones?
Medida: mm
PSE Media Desv. Error  Limite inferior
1 10,036 0,687 8,506
2 10,418 0,811 8,610
3 10,473 0,818 8,651

a. Género = Femenino

Comparaciones por parejas?

Medida: mm
Diferencia de
() PSE medias (I-J) Desv. Error
1 2 -0,382 0,155
3 -0,436 0,167
2 1 0,382 0,155
3 -0,055 0,025
3 1 0,436 0,167
2 0,055 0,025

Se basa en medias marginales estimadas
a. Género = Femenino

b. Ajuste para varias comparaciones: Bonferroni.

Limite superior
11,567
12,226
12,294

0,102
0,079
0,102
0,156
0,079
0,156

95% de intervalo de confianza
para diferencia®

Limite inferior Limite superior

-0,828 0,064
-0,917 0,044
-0,064 0,828
-0,126 0,016
-0,044 0,917
-0,016 0,126
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ANEXO 15. “PLIEGUE SUB-ESCAPULAR (mm)” EN LOS VARONES

Género = Masculino

Estadisticos descriptivos®

Media
PSE1 13,1737
PSE2 13,5342
PSE3 13,6632
a. Género = Masculino
Medida: mm
Efecto intra-
sujetos W de Mauchly
PSE 0,343

Desv.
Desviaci6n
3,21452
3,25764
3,36555

19
19
19

Prueba de esfericidad de Mauchlyab

Aprox. Chi-
cuadrado
18,208

Greenhouse-
Geisser
0,603

gl Sig.
2 0,000

Epsilon®
Huynh-Feldt Limite inferior
0,623 0,500

Prueba la hipétesis nula de que la matrizde covarianzas de error de las variables dependientes con transformacién ortonormalizada es

proporcional a una matriz de identidad.
a. Género = Masculino

b. Disefio : Interseccién

Disefio intra-sujetos: PSE

c. Se puede utilizar para ajustar los grados de libertad para las pruebas promedio de significacion. Las pruebas corregidas se visualizan en la

tabla de pruebas de efectos intra-sujetos.

Medida: mm

Origen

PSE Esfericidad asumida
Greenhouse-Geisser
Huynh-Feldt

Limite inferior
Error(PSE) Esfericidad asumida
Greenhouse-Geisser
Huynh-Feldt
Limite inferior
a. Género = Masculino

b. Se ha calculado utilizando alpha = ,05

Medida: mm

Origen

PSE Lineal
Cuadréatico

Error(PSE) Lineal
Cuadratico

a. Género = Masculino

b. Se ha calculado utilizando alpha = ,05

Tipo Il de

suma de

cuadrados
2,446
2,446
2,446
2,446
1,796
1,796
1,796
1,796

Tipo lll de

sumade

cuadrados
2,276
0,170
1,559
0,237

Pruebas de efectos intra-sujetos?®

Media
gl cuadratica [F
2 1,223 24,516
1,207 2,027 24,516
1,246 1,963 24516
1,000 2,446 24516
36 0,050
21,721 0,083
22,432 0,080
18,000 0,100

Pruebas de contrastes intra-sujetos®

Media
gl cuadratica F
1 2,276 26,280
1 0,170 12,907
18 0,087
18 0,013

Etaparcialal ~ Parametro sin
Sig. cuadrado centralidad
0,000 0,577 49,032
0,000 0,577 29,585
0,000 0577 30,552
0,000 0,577 24516
Eta parcialal  Parametro sin
Sig. cuadrado centralidad
0,000 0,593 26,280
0,002 0,418 12,907

Potencia
observada®
1,000
0,999
0,999
0,997

Potencia
observada®
0,998
0,924
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Medias marginales estimadas

1. Media global®
Medida: mm

Intervalo de confianza al 95%

Media Desv. Error Limite inferior Limite superior
13,457 0,751 11,879 15,035
a. Género = Masculino

Intervalo de confianza al 95%

2. PSE

Estimaciones®
Medida: mm
PSE Media Desv. Error Limite inferior
1 13,174 0,737 11,624
2 13,534 0,747 11,964
3 13,663 0,772 12,041

a. Género = Masculino

Comparaciones por parejas?

Medida: mm
Diferencia de
() PSE medias (I-J) Desv. Error
1 2 -,361" 0,070
3 -,489" 0,095
2 1 361" 0,070
3 -129" 0,042
3 1 489" 0,095
2 129" 0,042

Se basa en medias marginales estimadas
*. La diferencia de medias es significativa en el nivel ,05.

a. Género = Masculino

c. Ajuste para varias comparaciones: Bonferroni.

Limite superior
14,723
15,104
15,285

0,000
0,000
0,000
0,020
0,000
0,020

95% de intervalo de confianza
para diferencia®

Limite inferior Limite superior

-0,545 -0,176
-0,741 -0,237
0,176 0,545
-0,240 -0,018
0,237 0,741
0,018 0,240
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ANEXO 16.

Género = Femenino

“PLIEGUE

Estadisticos descriptivos®

Media
PSI1 5,5545
PSI2 5,8364
PSI3 57727
a. Género = Femenino
Medida: mm
Efecto intra-
sujetos W de Mauchly
PSI 0,789

SUPRA-ILIACO (mm)” EN LAS MUJERES
Desv.

Desviaci6n N

1,55007 11

1,63418 11

1,67517 11

Prueba de esfericidad de Mauchlyab
Epsilon®
Aprox. Chi- Greenhouse-
cuadrado gl Sig. Geisser Huynh-Feldt Limite inferior
2,131 2 0,345 0,826 0,968 0,500

Prueba la hipétesis nula de que la matrizde covarianzas de error de las variables dependientes con transformacién ortonormalizada es

proporcional a una matriz de identidad.
a. Género = Femenino

b. Disefio : Interseccién
Disefio intra-sujetos: PSI

c. Se puede utilizar para ajustar los grados de libertad para las pruebas promedio de significacién. Las pruebas corregidas se visualizan en la

tabla de pruebas de efectos intra-sujetos.

Medida: mm

Origen

PSI Esfericidad asumida
Greenhouse-Geisser
Huynh-Feldt
Limite inferior

Error(PSI) Esfericidad asumida

Greenhouse-Geisser
Huynh-Feldt
Limite inferior

a. Género = Femenino

b. Se ha calculado utilizando alpha =,05

Medida: mm

Origen

PSI Lineal
Cuadratico

Error(PSI) Lineal
Cuadréatico

a. Género = Femenino

b. Se ha calculado utilizando alpha = ,05

Tipo lll de

suma de

cuadrados
0,481
0,481
0,481
0,481
0,806
0,806
0,806
0,806

Tipo lll de

sumade

cuadrados
0,262
0,219
0,248
0,558

gl

Pruebas de efectos intra-sujetos®

Media
cuadratica F
2 0,240 5,962
1,652 0,291 5,962
1,937 0,248 5,962
1,000 0,481 5,962
20 0,040
16,518 0,049
19,369 0,042
10,000 0,081
Pruebas de contrastes intra-sujetos®
Media
cuadratica F
1 0,262 10,549
1 0,219 3,922
10 0,025
10 0,056

Etaparcialal = Parametro sin
Sig. cuadrado centralidad
0,009 0,374 11,925
0,015 0,374 9,849
0,010 0,374 11,549
0,035 0,374 5,962
Eta parcialal  Parametro sin
Sig. cuadrado centralidad
0,009 0,513 10,549
0,076 0,282 3,922

Potencia
observada®
0,824
0,763
0,814
0,596

Potencia
observada®
0,833
0,433
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Medias marginales estimadas
1. Media global®
Medida: mm

Intervalo de confianza al 95%

Media Desv. Error Limite inferior Limite superior
5,721 0,486 4,638 6,804
a. Género = Femenino

Intervalo de confianza al 95%

2. PSI

Estimaciones®
Medida: mm
PSI Media Desv. Error Limite inferior
1 5,555 0,467 4513
2 5,836 0,493 4,739
3 5,773 0,505 4,647

a. Género = Femenino

Comparaciones por parejas?

Medida: mm
Diferencia de
() PSI medias (I-J) Desv. Error
1 2 -0,282 0,102
3 -218" 0,067
2 1 0,282 0,102
3 0,064 0,085
3 1 218" 0,067
2 -0,064 0,085

Se basa en medias marginales estimadas
*. La diferencia de medias es significativa en el nivel ,05.

a. Género = Femenino

c. Ajuste para varias comparaciones: Bonferroni.

Limite superior

6,596
6,934
6,898

0,059
0,026
0,059
1,000
0,026
1,000

95% de intervalo de confianza
para diferencia®

Limite inferior ~Limite superior

-0,574 0,010
-0,411 -0,025
-0,010 0,574
-0,179 0,306
0,025 0,411
-0,306 0,179
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ANEXO 17.

Género = Masculino

“PLIEGUE

Estadisticos descriptivos®

Media
PSI1 6,4421
PSI2 6,6316
PSI3 6,7000
a. Género = Masculino
Medida: mm
Efecto intra-
sujetos W de Mauchly
PSI 0,541

Desv.
Desviaci6n
1,55682
1,66034
1,71917

Aprox. Chi-
cuadrado

SUPRA-ILIACO (mm)” EN LOS VARONES
N
19
19
19
Prueba de esfericidad de Mauchly™®
Epsilon®
Greenhouse-
al Sig. Geisser Huynh-Feldt Limite inferior
2 0,005 0,686 0,723 0,500

10,431

Prueba la hipétesis nula de que la matrizde covarianzas de error de las variables dependientes con transformacién ortonormalizada es

proporcional a una matrizde identidad.
a. Género = Masculino

b. Disefio : Interseccion
Disefio intra-sujetos: PSI

c. Se puede utilizar para ajustar los grados de libertad para las pruebas promedio de significacion. Las pruebas corregidas se visualizan en la

tabla de pruebas de efectos intra-sujetos.

Medida: mm

Origen

PSI Esfericidad asumida
Greenhouse-Geisser
Huynh-Feldt
Limite inferior

Error(PSI) Esfericidad asumida

Greenhouse-Geisser
Huynh-Feldt
Limite inferior

a. Género = Masculino

b. Se ha calculado utilizando alpha = ,05

Medida: mm

Origen

PSI Lineal
Cuadrético

Error(PSI) Lineal
Cuadratico

a. Género = Masculino

b. Se ha calculado utilizando alpha = ,05

Tipo Il de

suma de

cuadrados
0,678
0,678
0,678
0,678
0,602
0,602
0,602
0,602

Tipo lll de
sumade
cuadrados
0,632
0,046
0,473
0,129

gl

Pruebas de efectos intra-sujetos®

Media
cuadratica F
2 0,339 20,288
1,371 0,495 20,288
1,446 0,469 20,288
1,000 0,678 20,288
36 0,017
24,681 0,024
26,036 0,023
18,000 0,033
Pruebas de contrastes intra-sujetos®
Media
cuadratica F
1 0,632 24,037
1 0,046 6,495
18 0,026
18 0,007

Eta parcialal  Parametro sin
Sig. cuadrado centralidad
0,000 0,530 40,576
0,000 0,530 27,819
0,000 0,530 29,345
0,000 0,530 20,288
Eta parcialal  Parametro sin
Sig. cuadrado centralidad
0,000 0,572 24,037
0,020 0,265 6,495

Potencia
observada®
1,000
0,998
0,999
0,989

Potencia
observada®
0,996
0,674
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Medias marginales estimadas

1. Media global®
Medida: mm

Intervalo de confianza al 95%

Media Desv. Error Limite inferior Limite superior
6,591 0,377 5,799 7,383
a. Género = Masculino

Intervalo de confianza al 95%

2. PSI

Estimaciones®
Medida: mm
PSI Media Desv. Error  Limite inferior
1 6,442 0,357 5,692
2 6,632 0,381 5,831
3 6,700 0,394 5,871

a. Género = Masculino

Comparaciones por parejas?

Medida: mm
Diferencia de
() PSI medias (I-J) Desv. Error
1 2 189" 0,043
3 258" 0,053
2 1 189" 0,043
3 -0,068 0,027
3 1 258" 0,053
2 0,068 0,027

Se basa en medias marginales estimadas
*. La diferencia de medias es significativa en el nivel ,05.

a. Género = Masculino

c. Ajuste para varias comparaciones: Bonferroni.

Limite superior

7,192
7,432
7,529

0,001
0,000
0,001
0,057
0,000
0,057

95% de intervalo de confianza
para diferencia®

Limite inferior ~Limite superior

-0,302 -0,077
-0,397 -0,119
0,077 0,302
-0,138 0,002
0,119 0,397
-0,002 0,138
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ANEXO 18. SALIDAS DEL SPSS “PLIEGUE TRICEPS (mm)” EN LAS MUJERES

Género = Femenino

Estadisticos descriptivos®

Media
PT1 10,1364
PT2 10,6727
PT3 10,7636
a. Género = Femenino
Medida: mm
Efecto intra-
sujetos W de Mauchly
Triceps 0,173

Desv.
Desviacién
2,56993
2,72216
2,77823

11
11
11

Prueba de esfericidad de Mauchly™

Aprox. Chi-
cuadrado
15,769

Greenhouse-
Geisser
0,547

gl Sig.
2 0,000

Epsilon®
Huynh-Feldt Limite inferior
0,564 0,500

Prueba la hipétesis nula de que la matrizde covarianzas de error de las variables dependientes con transformacién ortonormalizada es

proporcional a una matrizde identidad.
a. Género = Femenino

b. Disefio : Interseccién
Disefio intra-sujetos: Triceps

c. Se puede utilizar para ajustar los grados de libertad para las pruebas promedio de significacion. Las pruebas corregidas se visualizan en la

tabla de pruebas de efectos intra-sujetos.

Medida: mm
Origen
Triceps Esfericidad asumida

Greenhouse-Geisser
Huynh-Feldt
Limite inferior
Error(Triceps) Esfericidad asumida
Greenhouse-Geisser
Huynh-Feldt
Limite inferior
a. Género = Femenino

b. Se ha calculado utilizando alpha = ,05

Medida: mm

Origen

Triceps Lineal
Cuadratico

Error(Triceps) Lineal
Cuadratico

a. Género = Femenino

b. Se ha calculado utilizando alpha = ,05

Tipo lll de

suma de

cuadrados
2,528
2,528
2,528
2,528
0,752
0,752
0,752
0,752

Tipo lll de

sumade

cuadrados
2,164
0,364
0,561
0,191

Pruebas de efectos intra-sujetos?®

Media
gl cuadratica F
2 1,264 33,610
1,095 2,309 33,610
1,128 2,241 33,610
1,000 2,528 33,610
20 0,038
10,949 0,069
11,279 0,067
10,000 0,075

Pruebas de contrastes intra-sujetos®

Media
gl cuadratica F
1 2,164 38,582
1 0,364 19,025
10 0,056
10 0,019

Eta parcialal ~ Parametro sin

Sig. cuadrado centralidad
0,000 0,771 67,220
0,000 0,771 36,801
0,000 0,771 37,910
0,000 0,771 33,610

Eta parcialal  Parametro sin

Sig. cuadrado centralidad
0,000 0,794 38,582
0,001 0,655 19,025

Potencia
observada®
1,000
1,000
1,000
0,999

Potencia
observada®
1,000
0,975
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Medias marginales estimadas

1. Media global®
Medida: mm

Intervalo de confianza al 95%

Media Desv. Error Limite inferior Limite superior
10,524 0,810 8,719 12,329
a. Género = Femenino

Intervalo de confianza al 95%

2. Triceps

Estimaciones®
Medida: mm
Triceps Media Desv. Error Limite inferior
1 10,136 0,775 8,410
2 10,673 0,821 8,844
3 10,764 0,838 8,897

a. Género = Femenino

Comparaciones por parejas®

Medida: mm
Diferencia de
(I) Triceps medias (I-J) Desv. Error
1 2 -536" 0,098
3 627" 0,101
2 1 536 0,098
3 -,091" 0,025
3 1 627 0,101
2 091" 0,025

Se basa en medias marginales estimadas
*. La diferencia de medias es significativa en el nivel ,05.

a. Género = Femenino

Limite superior
11,863
12,502
12,630

0,001
0,000
0,001
0,014
0,000
0,014

95% de intervalo de confianza
para diferencia®

Limite inferior Limite superior

-0,819 -0,254
-0,917 -0,337
0,254 0,819
-0,163 -0,019
0,337 0,917
0,019 0,163
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ANEXO 19. SALIDAS DEL SPSS “PLIEGUE TRICEPS (mm)” EN LOS VARONES

Género = Masculino

Estadisticos descriptivos®

Media
PT1 13,3421
PT2 14,7947
PT3 15,0368
a. Género = Masculino
Medida: mm
Efecto intra-
sujetos W de Mauchly
Triceps 0,379

Desv.
Desviaci6n
3,26842
3,50277
3,58069

19
19
19

Prueba de esfericidad de Mauchly™®

Aprox. Chi-
cuadrado
16,481

gl

Greenhouse-
Sig. Geisser
2 0,000 0,617

Epsilon®
Huynh-Feldt Limite inferior
0,640 0,500

Prueba la hipétesis nula de que la matrizde covarianzas de error de las variables dependientes con transformacién ortonormalizada es

proporcional a una matrizde identidad.
a. Género = Masculino

b. Disefio : Interseccion
Disefio intra-sujetos: Triceps

c. Se puede utilizar para ajustar los grados de libertad para las pruebas promedio de significacion. Las pruebas corregidas se visualizan en la

tabla de pruebas de efectos intra-sujetos.

Medida: mm
Origen
Triceps Esfericidad asumida

Greenhouse-Geisser
Huynh-Feldt
Limite inferior
Error(Triceps) Esfericidad asumida
Greenhouse-Geisser
Huynh-Feldt
Limite inferior
a. Género = Masculino

b. Se ha calculado utilizando alpha = ,05

Medida: mm

Origen

Triceps Lineal
Cuadrético

Error(Triceps) Lineal
Cuadratico

a. Género = Masculino

b. Se ha calculado utilizando alpha = ,05

Tipo Il de
suma de
cuadrados
31,926
31,926
31,926
31,926
4,581
4,581
4,581
4,581

Tipo lll de
sumade
cuadrados
27,285
4,640
3,555
1,026

gl

Pruebas de efectos intra-sujetos®

Media
cuadratica F
2 15,963 125,443
1,234 25,871 125,443
1,279 24,958 125,443
1,000 31,926 125,443
36 0,127
22,212 0,206
23,025 0,199
18,000 0,255
Pruebas de contrastes intra-sujetos®
Media
cuadratica F
1 27,285 138,163
1 4,640 81,385
18 0,197
18 0,057

Eta parcialal  Parametro sin
Sig. cuadrado centralidad
0,000 0,875 250,886
0,000 0,875 154,799
0,000 0,875 160,461
0,000 0,875 125,443
Eta parcialal  Parametro sin
Sig. cuadrado centralidad
0,000 0,885 138,163
0,000 0,819 81,385

Potencia
observada®
1,000
1,000
1,000
1,000

Potencia
observada®
1,000
1,000
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Medias marginales estimadas

1. Media global®

Medida: mm
Intervalo de confianza al 95%
Media Desv. Error Limite inferior Limite superior
14,391 0,789 12,733 16,050
a. Género = Masculino
2. Triceps
Estimaciones®
Medida: mm
Intervalo de confianza al 95%
Triceps Media Desv. Error Limite inferior Limite superior
1 13,342 0,750 11,767 14,917
2 14,795 0,804 13,106 16,483
3 15,037 0,821 13,311 16,763
a. Género = Masculino
Comparaciones por parejas?
Medida: mm
Diferencia de

(I) Triceps medias (I-J) Desv. Error Sig.°
1 2 -1,453" 0,127 0,000

3 -1,695" 0,144 0,000
2 1 1,453 0,127 0,000

& 242" 0,056 0,001
3 1 1,695 0,144 0,000

2 242" 0,056 0,001

Se basa en medias marginales estimadas
*. La diferencia de medias es significativa en el nivel ,05.

a. Género = Masculino

c. Ajuste para varias comparaciones: Bonferroni.

95% de intervalo de confianza
para diferencia®

Limite inferior Limite superior

-1,789 -1,117
-2,075 -1,314
1,117 1,789
-0,391 -0,093
1,314 2,075
0,093 0,391
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ANEXO 20.

Género = Femenino

Estadisticos descriptivos®

Media
Ergo_1 81,2909
Ergo_2 83,5182
Ergo_3 85,7636
a. Género = Femenino
Medida: Porcentaje
Efecto intra-
sujetos W de Mauchly

Ergometrica 0,809

Desv.
Desviaci6n
5,19662
6,03354
5,95454

11
11
11

Prueba de esfericidad de Mauchly*®

Aprox. Chi-
cuadrado
1911

gl

Greenhouse-
Sig. Geisser
2 0,385 0,839

Epsilon®

Huynh-Feldt
0,989

Limite inferior
0,500

Prueba la hipétesis nula de que la matrizde covarianzas de error de las variables dependientes con transformacion ortonormalizada es

proporcional a una matriz de identidad.
a. Género = Femenino

b. Disefio : Interseccién
Disefio intra-sujetos: Ergometrica

c. Se puede utilizar para ajustar los grados de libertad para las pruebas promedio de significacion. Las pruebas corregidas se visualizan en la

tabla de pruebas de efectos intra-sujetos.

Medida: Porcentaje

Origen
Ergometrica Esfericidad asumida
Greenhouse-Geisser
Huynh-Feldt
Limite inferior
Error(Ergometri Esfericidad asumida
ca) Greenhouse-Geisser
Huynh-Feldt
Limite inferior
a. Género = Femenino

b. Se ha calculado utilizando alpha = ,05

Medida: Porcentaje

Origen

Ergometrica Lineal
Cuadratico

Error(Ergometri Lineal

ca) Cuadratico

a. Género = Femenino

b. Se ha calculado utilizando alpha =,05

Tipo lll de

suma de

cuadrados
110,030
110,030
110,030
110,030
530,470
530,470
530,470
530,470

Tipo lll de
suma de
cuadrados
110,029
0,001
155,381
375,089

gl

gl

Pruebas de efectos intra-sujetos®

Media
cuadratica F
2 55,015 2,074
1,679 65,538 2,074
1,979 55,599 2,074
1,000 110,030 2,074
20 26,524
16,789 31,597
19,790 26,805
10,000 53,047
Pruebas de contrastes intra-sujetos®
Media
cuadratica F
1 110,029 7,081
1 0,001 0,000
10 15,538
10 37,509

Sig.
0,152
0,161
0,152
0,180

Sig.
0,024
0,997

Eta parcial al
cuadrado

0,172
0,172
0,172
0,172

Eta parcial al
cuadrado
0,415

0,000

Parametro sin
centralidad

4,148

3,482

4,105

2,074

Parametro sin
centralidad

7,081

0,000

“TEST DE PRUEBA ERGOMETRICA (%)” EN LAS MUJERES

Potencia
observada®
0,376
0,340
0,373
0,256

Potencia
observada®
0,670
0,050
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Medias marginales estimadas

1. Media global®
Medida: Porcentaje

Intervalo de confianza al 95%

Media Desv. Error Limite inferior Limite superior
83,524 1,178 80,899 86,150
a. Género = Femenino

2. Ergometrica

Estimaciones?

Intervalo de confianza al 95%

Medida: Porcentaje

Ergometrica Media Desv. Error Limite inferior
1 81,291 1,567 77,800
2 83,518 1,819 79,465
3 85,764 1,795 81,763

a. Género = Femenino

Comparaciones por parejas®

Medida: Porcentaje
Diferencia de
(I) Ergometrica medias (I-J) Desv. Error
1 2 -2,227 2,288
3 -4,473 1,681
2 1 2,227 2,288
3 -2,245 2,531
3 1 4,473 1,681
2 2,245 2,531

Se basa en medias marginales estimadas
a. Género = Femenino

b. Ajuste para varias comparaciones: Bonferroni.

Limite superior
84,782
87,572
89,764

1,000
0,072
1,000
1,000
0,072
1,000

95% de intervalo de confianza
para diferencia®

Limite inferior Limite superior

-8,794 4,339
-9,297 0,351
-4,339 8,794
-9,511 5,020
-0,351 9,297
-5,020 9,511
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ANEXO 21. “TEST DE PRUEBA ERGOMETRICA (%)” EN LOS VARONES

Género = Masculino

Estadisticos descriptivos®

Media
Ergo_1 81,1789
Ergo_2 80,4579
Ergo_3 84,3684
a. Género = Masculino
Medida: Porcentaje
Efecto intra-
sujetos W de Mauchly

Ergometrica 0,968

Desv.
Desviacién
6,74393
6,44578
5,75491

19
19
19

Prueba de esfericidad de Mauchly*®

Aprox. Chi-
cuadrado
0,549

gl

Greenhouse-
Sig. Geisser
2 0,760 0,969

Epsilon®
Huynh-Feldt Limite inferior
1,000 0,500

Prueba la hipétesis nula de que la matriz de covarianzas de error de las variables dependientes con transformacion ortonormalizada es

proporcional a una matrizde identidad.
a. Género = Masculino

b. Disefio : Interseccién
Disefio intra-sujetos: Ergometrica

c. Se puede utilizar para ajustar los grados de libertad para las pruebas promedio de significacién. Las pruebas corregidas se visualizan en la

tabla de pruebas de efectos intra-sujetos.

Medida: Porcentaje

Origen
Ergometrica Esfericidad asumida
Greenhouse-Geisser
Huynh-Feldt
Limite inferior
Error(Ergometri Esfericidad asumida
ca) Greenhouse-Geisser
Huynh-Feldt
Limite inferior
a. Género = Masculino

b. Se ha calculado utilizando alpha = ,05

Medida: Porcentaje

Origen

Ergometrica Lineal
Cuadréatico

Error(Ergometri Lineal
ca) Cuadrético
a. Género = Masculino

b. Se ha calculado utilizando alpha = ,05

Tipo lll de

sumade

cuadrados
164,571
164,571
164,571
164,571
1174,476
1174,476
1174,476
1174,476

Tipo Il de
suma de
cuadrados
96,641
67,930
681,129
493,347

gl

gl

Pruebas de efectos intra-sujetos®

Media
cuadratica F
2 82,285 2,522
1,938 84,900 2,522
2,000 82,285 2,522
1,000 164,571 2,522
36 32,624
34,891 33,661
36,000 32,624
18,000 65,249
Pruebas de contrastes intra-sujetos?®
Media
cuadratica F
1 96,641 2,554
1 67,930 2,478
18 37,840
18 27,408

Eta parcialal ~ Parametro sin
Sig. cuadrado centralidad
0,094 0,123 5,044
0,096 0,123 4,889
0,094 0,123 5,044
0,130 0,123 2,522
Eta parcialal  Parametro sin
Sig. cuadrado centralidad
0,127 0,124 2,554
0,133 0,121 2,478

Potencia
observada®
0,473
0,464
0,473
0,324

Potencia
observada®
0,328
0,320
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Medias marginales estimadas

1. Media global®
Medida: Porcentaje

Intervalo de confianza al 95%

Media Desv. Error Limite inferior Limite superior
82,002 0,981 79,940 84,064
a. Género = Masculino

2. Ergometrica

Estimaciones?

Intervalo de confianza al 95%

Medida: Porcentaje

Ergometrica Media Desv. Error Limite inferior
1 81,179 1,547 77,928
2 80,458 1,479 77,351
3 84,368 1,320 81,595

a. Género = Masculino

Comparaciones por parejas®

Medida: Porcentaje
Diferencia de
(I) Ergometrica medias (I-J) Desv. Error
1 2 0,721 1,710
3 -3,189 1,996
2 1 -0,721 1,710
3 -3,911 1,842
3 1 3,189 1,996
2 3,911 1,842

Se basa en medias marginales estimadas
a. Género = Masculino

b. Ajuste para varias comparaciones: Bonferroni.

Limite superior
84,429
83,565
87,142

1,000
0,382
1,000
0,144
0,382
0,144

95% de intervalo de confianza
para diferencia®

Limite inferior Limite superior

-3,793 5,235
-8,457 2,078
-5,235 3,793
-8,773 0,951
-2,078 8,457
-0,951 8,773
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ANEXO 22. “TEST DE COOPER (M)” EN LAS MUJERES

Género = Femenino

Estadisticos descriptivos?®

Desv.
Media Desviacion N
Cooper_1 1888,1818 341,66704 11
Cooper_2 2290,9091 396,74815 11
Cooper_3 2384,5455 389,52185 11

a. Género = Femenino

Resumen de contrastes de hip6tesis

Hipétesis nula Prueba Sig. Decisién
1 Las distribuciones de Prueba de Friedman para 0,000 Rechace la
Cooper_1, Cooper_2y muestras relacionadas para hipétesis nula.
Cooper_3 son iguales. andlisis de la varianza de dos

factores por rangos

Se muestran significaciones asintdticas. El nivel de significacién es de ,050.

Prueba de Friedman para muestras relacionadas para andlisis de la varianza de
dos factores por rangos

Cooper_1, Cooper_2, Cooper_3

Resumen de la prueba de Friedman para
muestras relacionadas para andlisis de la
varianza de dos factores por rangos

N total 11
Estadistico de 18,558
Grado de libertad 2
Sig. asintética 0,000

(prueba bilateral)
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Medias marginales estimadas
1. Media global®

Medida: metros

Intervalo de confianza al 95%

Limite inferior
1944,423

Media Desv. Error
2187,879 109,264
a. Género = Femenino

2. Cooper

Estimaciones?®
Medida: metros
Cooper Media Desv. Error
1 1888,182 103,016
2 2290,909 119,624
3 2384,545 117,445

a. Género = Femenino

Limite superior
2431,334

Intervalo de confianza al 95%

Limite inferior Limite superior

Comparaciones por parejas

Estadistico de
Sample 1-Sample 2 prueba Desv. Error
Cooper_1-Cooper_2 -1,227 0,426
Cooper_1-Cooper_3 -1,773 0,426
Cooper_2-Cooper_3 -0,545 0,426

Cada fila prueba la hipotesis nula que las distribuciones de la Muestra 1 yla Muestra 2 son iguales.
Se visualizan las significaciones asintéticas (pruebas bilaterales). El nivel de significacién es de ,05.

1658,647 2117,717
2024,370 2557,448
2122,861 2646,230
Desv.
Estadistico de
prueba Sig.
-2,878 0,004
-4,157 0,000
-1,279 0,201

Sig. ajustada®
0,012
0,000
0,602

a. Los valores de significacion se han ajustado mediante la correccion Bonferroni para varias pruebas.
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ANEXO 23. “TEST

Género = Masculino

DE COOPER

Estadisticos descriptivos?®

Desv.
Media Desviacion
Cooper_1 2046,8421 402,12011
Cooper_2 2493,1579 323,07640
Cooper_3 2653,6842 214,06672

a. Género = Masculino

Resumen de contrastes de hip6tesis

Hip6tesis nula

1 Las distribuciones de
Cooper_1, Cooper_2y
Cooper_3 son iguales.

Prueba
Prueba de Friedman para
muestras relacionadas para
andlisis de la varianza de dos

factores por rangos

Se muestran significaciones asintéticas. El nivel de significacion es de ,050.

(M) EN LOS
N
19
19
19
Sig. Decision

0,000 Rechace la
hipétesis nula.

VARONES

Prueba de Friedman para muestras relacionadas para analisis de la varianza de

dos factores por rangos
Cooper_1, Cooper_2, Cooper_3

Resumen de la prueba de Friedman para
muestras relacionadas para andlisis de la
varianza de dos factores por rangos

N total 19
Estadistico de 36,105
Grado de libertad 2

Sig. asintética 0,000

(prueba bilateral)
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Medias marginales estimadas
1. Media global®

Medida: metros
Intervalo de confianza al 95%
Media Desv. Error Limite inferior Limite superior
2397,895 67,590 2255,893 2539,896

a. Género = Masculino

Intervalo de confianza al 95%

2. Cooper

Estimaciones?
Medida: metros
Cooper Media Desv. Error Limite inferior
1 2046,842 92,253 1853,026
> 2493,158 74,119 2337,440
3 2653,684 49,110 2550,507
a. Género = Masculino

Comparaciones por parejas

Desv.
Estadistico de Estadistico de
Sample 1-Sample 2 prueba Desv. Error prueba Sig.
Cooper_1-Cooper_2 -1,053 0,324 -3,244
Cooper_1-Cooper_3 -1,947 0,324 -6,002
Cooper_2-Cooper_3 -0,895 0,324 -2,758

Limite superior

0,001
0,000
0,006

2240,658
2648,876
2756,861

Sig. ajustada®
0,004
0,000
0,017
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