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RESUMEN 

 

Introducción: La composición corporal del deportista de velocidad es 
predominantemente muscular debido a su entrenamiento de alta intensidad y el 
tipo de alimentación. El porcentual de masa muscular puede definirse en base a 
los alimentos proteicos en su dieta. Objetivos: Determinar la relación entre 
composición corporal y el consumo de proteínas de origen animal provenientes 
de la dieta en los velocistas de alto rendimiento. Materiales y Métodos: No 
experimental, transversal, descriptivo y correlacional. Muestra conformada por 
40 velocistas damas y 40 velocistas varones) cuyas edades comprendidas entre 
los 18 y 28 años. Se evaluaron los valores de masa muscular y grasa usando el 
protocolo de fraccionamiento de 5 componentes ISAK y el consumo de proteína 
de origen animal a través de una encuesta semicuantitativa de consumo. 
Resultados: Los velocistas varones tuvieron un consumo de proteínas totales 
de 153 ± 18.5 g y 121 ± 13.8 g en varones y damas respectivamente, de las 
cuales fueron 59% y 54.56%  de origen animal. El porcentaje muscular promedio 
de varones fue 50.09%, mientras que el de las damas 46.56%. El porcentaje 
promedio de grasa en varones es 7.61% y de las damas 12.92%. Conclusiones: 
El consumo de proteínas y composición corporal de los velocistas fue adecuado. 
Se encontró una correlación positiva entre consumo de proteínas de origen 
animal y porcentaje de masa muscular, así como una correlación negativa con 
el porcentaje de grasa corporal en los velocistas varones y damas de alto 
rendimiento (p<0.01) 

Palabras clave: Composición corporal, proteína animal, velocistas  
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ABSTRACT 

 

Introduction: The body composition of the speed athlete is predominantly 
muscular due to his high intensity training and the type of diet. The percentage of 
muscle mass can be defined based on the protein foods in your diet. Objectives: 
To determine the relationship between body composition and the consumption of 
protein of animal origin from the diet in high performance sprinters. Materials and 
Methods: Non-experimental, cross-sectional, descriptive and correlational. 
Sample made up of 40 female sprinters and 40 male sprinters) whose ages 
ranged from 18 to 28 years. Muscle and fat mass values were evaluated using 
the ISAK 5-component fractionation protocol and the consumption of animal 
protein through a semiquantitative consumption survey. Results: Male sprinters 
had a total protein intake of 153 ± 18.5 g and 121 ± 13.8 g in men and women 
respectively, of which 59% and 54.56% were of animal origin. The average 
muscle percentage of men was 50.09%, while that of women was 46.56%. The 
average percentage of fat in men is 7.61% and in women 12.92%. Conclusions: 
The protein intake and body composition of the sprinters was adequate. A 
positive correlation was found between consumption of animal protein and 
muscle mass percentage, as well as a negative correlation with body fat 
percentage in male and female high performance  sprinters (p<0.01) 

 

Keywords: Body composition, animal protein, sprinters 
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INTRODUCCIÓN 

I.1 Introducción 

La alimentación es uno de los pilares del rendimiento deportivo y la 

evaluación de composición corporal al ser usado en deportistas, nos brinda 

un mejor panorama de los cambios físicos que tenga, para así modificar su 

régimen alimenticio y tenga un adecuado entrenamiento, logrando un 

estado físico óptimo para su respectiva competencia. (1)(2)   

En 2019 Lima albergó a los XVIII Juegos Panamericanos y Para 

panamericanos, siendo una ventana de talentos de diferentes disciplinas 

deportivas. En atletismo, tuvimos una actuación muy discreta, participando 

en las pruebas de velocidad de 100m, 110m, 200m, 400m y 800m sin 

conseguir medalla alguna. (3, 55)  

La composición corporal del velocista latinoamericano tiene ligeras 

variaciones con respecto a la masa muscular porcentual en comparación al 

velocista norteamericano. (4) Si bien la talla promedio y masa total es 

notablemente diferente, existen factores importantes como la calidad de 

entrenamiento, alimentación, entorno adecuado y una inversión por parte 

del estado para poder generar atletas de alta performance que suelen ser 

visibles en los rankings mundiales y cada competencia que se realizan. 

Para poder hacer frente a la gran competencia que se encuentra a nivel 

internacional, el desarrollo de masa magra son prioridades para cualquier 

competidor de élite, donde tener cualquier descuido puede influenciar un 

altibajo en el rendimiento.  (5)   Por lo que, para el velocista, realizar 

entrenamientos de perfeccionamiento de técnicas de mejora de velocidad 

de reacción, empuje y cadencia son sumamente necesarias, realizan un 

gran esfuerzo físico que requiere ser cubierto con los suficientes nutrientes 

que garanticen una musculatura sana.   
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I.2 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA 

DETERMINACIÓN DEL PROBLEMA 

El velocista, en su búsqueda de obtener un menor tiempo en cada 

competición que participe, que exige al máximo las capacidades físicas lo 

cual se ve reflejado en sus entrenamientos, los cuales trabajan fuerza 

máxima y un control constante de carreras cortas para determinar las 

mejoras en cada faceta que implica la carrera completa (6) 

 

Alcaraz, P. (2010) Menciona que aún no se llega a determinar la 

metodología ideal del entrenamiento de velocidad aunque se tenga un 

abanico de técnicas de entrenamiento idéntico a sus homólogos 

internacionales debido a los mismos cursos y capacitaciones de 

entrenamiento de la velocidad implementados por la International 

Association of Athletics Federations (IAAF) (7)    

 

Morales Fábregas y colaboradores (2021) mencionan que en todo 

entrenamiento de velocidad a nivel mundial se enfoca en el 

perfeccionamiento de la arrancada, ángulos de la posición del tronco y 

piernas, así como el las aperturas anterior y despegue posterior y 

finalmente la distancia de cada paso. (8) Todas éstas, capacidades que 

requieren de una composición corporal adecuada para la correcta 

ejecución. (44) 

 

La composición corporal del deportista  puede verse afectada de diferentes 

maneras, una de ellas es el apoyo limitado que se recibe en nuestro país 

que en comparación a países vecinos que invierten un mayor presupuesto 

en deportes. (54) Ésta falta de apoyo no solo condiciona la buena practica 

deportiva sino que puede limitar la adquisicion de alimentos idoneos para 

mantener una composición corporal adecuada. Si bien hay rangos 

promedio para el consumo de proteína para deportes de fuerza y 

explosividad que rondan los 1,5 – 2,2 g /kg de proteína mixta en ciertos 

casos no es la cantidad sino la calidad de proteína que consume el 
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deportista lo que conlleva a un adecuado mantenimiento de una masa 

muscular adecuada. (50,51) 

FORMULACIÓN DEL PROBLEMA 

¿Existe relación entre la composición corporal y el consumo dietario de 

proteínas de origen animal de los velocistas de alto rendimiento? 

 

I.3 OBJETIVOS 

Objetivo general 

Determinar la relación de la composición corporal y el consumo de 

proteínas de origen animal provenientes de la dieta en los velocistas de 

alto rendimiento. 

Objetivos específicos 

1. Determinar la composición corporal de velocistas de alto rendimiento 

2. Determinar el consumo de proteínas provenientes de la dieta de los 

velocistas de alto rendimiento. 

3. Determinar el consumo de proteínas de origen animal provenientes de 

la dieta de los velocistas de alto rendimiento. 

 

I.4 IMPORTANCIA Y ALCANCE DE LA INVESTIGACIÓN 

El presente estudio pretende sentar una base para futuras investigaciones, 

al no encontrarse estudios en la ingesta de tipo de proteína sin 

suplementación para la población de velocistas. 

La ingesta de alimentos que garanticen la buena salud y performance del 

deportista de alto rendimiento es uno de los pilares de su desarrollo. 

Evaluar al deportista a través de la evaluación de composición corporal 

brinda una mayor cantidad de parámetros para medir su desempeño.  
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Teniendo en cuenta que en diferentes estudios se ha evidenciado que el 

porcentaje de grasa tiene un papel fundamental en la performance 

deportiva, éste estudio realizó la recopilación de datos tanto de porcentaje 

de grasa como muscular para determinar si hay relación entre ambos 

componentes y la ingesta de proteína animal. 

Al no encontrarse información de la cantidad de proteína animal consumida 

por los velocistas de nuestro medio es necesario recopilar y presentar dicha 

información para tener así una base en la cual poder trabajar. Asimismo, 

sin contar con una base de datos de la composición corporal de deportistas 

de velocistas de alto rendimiento, es una necesidad realizar una 

recopilación de datos antropométricos de los deportistas para poder así 

tratar de hacer frente a los resultados positivos de otros países vecinos 

como Brasil, Argentina, Chile y Colombia, quienes poseen mejores marcas 

con una población similar. 

 

I.5 LIMITACIONES DE LA INVESTIGACIÓN. 

 

Debido al cierre de espacios públicos y privados por la pandemia iniciada 

en enero de 2020, se prefirió realizar las evaluaciones a los velocistas que 

faltaban en horarios programados en diferentes días para así poder 

completar la muestra, teniendo así un total de 54 deportistas evaluados pre 

confinamiento y 26 post confinamiento. 

Para este estudio se realizaron evaluaciones en velocistas damas y 

varones que compitieron en los campeonatos nacionales y metropolitanos 

en pruebas de 100m planos; 100m con vallas y 110 m con vallas; 200m 

planos, 400m planos y 400m con vallas. Todos ellos teniendo un mínimo 

de velocidad de 7.5 m/s. Teniendo en cuenta que velocista se considera al 

deportista que compite hasta los 800m planos (WR: 1min40s a una 

velocidad 8 m/s.) Se excluyeron a los de esta prueba ya que no cumplían 

con el mínimo de velocidad.   
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II REVISION DE LITERATURA 

II. 1 ANTECEDENTES DEL ESTUDIO 

Rienzi E. et al (2000) Evaluaron a deportistas que aplican desplazamiento 

a alta velocidad determinando que es de vital importancia contar con un 

porcentaje graso estrictamente bajo ya que beneficia la eficacia de 

movimiento además que supone un peso lastre menor que trasladar. 

Evidencia de ello es el compilado de todos los deportistas mundialistas que 

poseen un marcado somatotipo meso-ectomórfico basado en los datos de 

referencia de Fernandez S. quien evidencia el somatotipo mundial del 

velocista élite Endo: 1,7 ; Meso: 5 ; Ecto 2,9.  (9)(10)  

 

Tipton, Jeukendrup y Hespel (2007) Reportan que la alimentación, 

especialmente el aporte proteico para deportistas de velocidad era clave 

para la recuperación de entrenamiento y la ganancia de masa-potencia 

como principal meta sin embargo el aumentar masa que no represente 

potencia era perjudicial. Existen cantidades, momentos y tipos de proteína 

que debían ingerirse para evitar el aumento de peso lastre, así como 

molestias gastrointestinales (11)  

 

Bravo S. (2011) evalúa a deportistas peruanos juveniles, determinando su 

composición corporal mediante el fraccionamiento de 5 componentes. Del 

total de deportistas evaluados, 25 fueron velocistas con un promedio de 

edad de 18 años, obtuvo un resultado de masa muscular promedio de 

48.1 % (12) 

 

Rodriguez et al. (2014) describieron a los deportistas de velocidad de alto 

rendimiento en Chile con somatotipos predominantemente mesomorfos, 

además de una sub tendencia ectomórfica, haciendo hincapié en el bajo 

porcentaje graso. Similar al concepto idealista del velocista por excelencia. 

Asimismo, los deportistas tienen un mínimo de horas de entrenamiento y 

de competencias ganadas o en el top del ranking para ser calificados como 
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alto rendimiento. (13)  

 

Huovinen H et al (2015) Informan del efecto en la composición corporal  en 

velocistas a través de la  reducción de peso de 4 semanas cuidando el 

consumo de proteínas. Hubo disminución de peso y porcentaje graso. La 

masa magra no cambio significativamente. Finalmente, aquellos con un 

porcentaje de grasa promedio de 10% permitió tener una masa magra 

adecuada y mantenerlos en condiciones aceptables para seguir 

compitiendo (14) 

 

Quagliatta D (2012) evalúa velocistas top 10 del ranking uruguayo en las 

pruebas de 100m y 200m planos. Utilizó el fraccionamiento de 5 

componentes para determinar su composición corporal y obtiene que el 

promedio de porcentaje de grasa subcutánea es de 10.24% (15) 

 

Lira E. (2016) Evalúa a velocistas universitarios top 3 del ranking regional 

de Ceará, Brasil. Utiliza el método de Ross y Kerr para determinar su 

composición corporal y obtiene que el promedio de porcentaje de grasa 

subcutánea es de 11.1% ± 2,67 % (16) 

 

Barbieri et al (2017) notificaron que los velocistas de mayor jerarquía 

contaban con mayor IMC, perímertro de pantorrillas, muslos, brazos 

relajados y contraídos, además la masa libre de grasa que los velocistas 

estándar. Por lo que confirma que la adecuada composición corporal influye 

tanto como la técnica y entrenamiento en el velocista (17)  

 

Bex et al (2017) Evaluaron a 8 velocistas y 11 corredores de resistencia 

donde se tuvieron sus volúmenes musculares y óseos por resonancia 

magnética. Se obtuvo que los velocistas contaban con mayor volumen en 

el muslo anterior (7340 vs 6265 cm 3) y de igual manera en los 

gastrocnemios.  Esto establece como indicador de velocidad la masa 
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muscular teniendo en cuenta que los atletas de resistencia tienen incluso 

menor porcentaje graso (18) 

Abe T. et col (2020) Estudiaron a 12 velocistas de élite (Olimpiadas y/o 

mundiales) obtuvieron la masa muscular corporal total, la masa muscular 

de las piernas y la grasa corporal estimada mediante ultrasonido, donde se 

correlacionaron masa muscular vs rendimiento encontrando regular 

significancia. Luego al relacionar el rendimiento del sprint vs la reducción 

de la masa grasa hubo mayor impacto, siendo inclusive más importante que 

el aumento de la masa muscular. (19) 

 

II. 3 BASES TEÓRICAS 

Composición corporal del velocista  

La composición corporal es un elemento básico en la cineantropometría, 

cuantifica de manera sencilla los porcentajes de grasa, tejido muscular, 

tejido residual, masa muscular del cuerpo humano y son replicables,  

confiables y económicos por lo que su utilización en el deporte amateur y 

profesional es muy práctica para diferentes niveles de estudio. Ramírez & 

Iglesias  (20) 

 

Los velocistas apuntan a maximizar las pruebas en contra movimiento, 

picos de fuerza y contra movimiento en altura debido a la especificidad de 

su actividad, las pruebas lineales a máxima intensidad debiendo contar con 

una adecuada masa muscular y un disminuido porcentaje graso que 

implique un movimiento perfecto para desarrollar mayor velocidad. 

Markström J & Olsson (21)  

 

Al obtener información del músculo de un campeón mundial y ex récord 

mundial.  Se determinó la distribución, tamaño, función contráctil y   

producción de fuerza - potencia. Estos datos junto con el plan de 

entrenamiento indican que el nivel de exigencia era máximo para lograr 

dichos niveles de composición corporal tan elevados de masa magra, lo 

cuál evidencia la necesidad del velocista en contar con la mayor calidad 



Relación entre composición corporal y consumo dietario de proteína de origen animal en velocistas de alto 
rendimiento, Lima - Perú 

 

 

Kevin Kaffer Centty Pardo 

8 

 

muscular y poca grasa posible para realizar su prueba con mayor eficiencia. 

Trappe S  et al.  (22)  

 

Al realizar evaluaciones de deportistas con un promedio de edad de 23 

años. Se obtuvo que la velocidad de contracción  en diferentes tipos de 

saltos así como sprints de 60m, los atletas más rápidos y con mejor 

composición corporal desempeñan mejor las pruebas tanto en condiciones 

con carga o sin ella, también se mostró una marcada influencia selectiva 

en las capacidades de velocidad y siguiendo una relación positiva entre 

masa muscular y performance. Loturco et col (23)  

 

 

Consumo proteína de origen animal 

La FAO/OMS realiza evaluaciones cada cierto tiempo para determinar la 

calidad de proteínas. Para cuando se concluyó que el método de 

(PDCAAS) era el enfoque más adecuado, posteriormente (2001) se evaluó 

la validez de este método. Estos incluyeron muchas variables donde se 

ponía a la digestibilidad de las proteínas como primer factor limitante. Estas 

preocupaciones se consideraron particularmente importantes en relación 

con los aspectos regulatorios de la calidad de las proteínas. Sostiene que 

las proteínas de origen animal tenían una alta calidad por encima de la 

vegetal por lo que tenían un mayor beneficio para el ser humano. Gilani G  

(24)  

El consumo sugerido de proteína para los diferentes deportes de fuerza 

varía entre los 1,5 – 2,2 g/kg. (57, 58) . Mientras que la cantidad de proteína 

animal sobre el total de proteína es mencionada como el factor clave para 

poder cumplir los requerimientos para una adecuada síntesis proteica y 

promueva un crecimiento, mantenimiento y recuperación muscular.  (50, 51) 

 

La ingestión de proteínas de origen vegetal, da como resultado una 

respuesta sintética de proteína muscular menor que proteínas de origen 

animal. La falta de aminoácidos esenciales específicos en las proteínas 
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vegetales, haciendo hincapié de la cantidad de leucina que contienen, 

reducen sus propiedades anabólicas. Esto limitaría el incremento de masa 

muscular de deportistas que necesitan una mejoría de masa muscular. Van 

Vliet S.  (25) 

 

La preservación de la masa del músculo esquelético es sumamente 

importante. Dicho mantenimiento está regulado por el equilibrio de tasas de 

descomposición y síntesis de proteínas musculares. Estas responden a la 

actividad física y la ingesta de alimentos. La respuesta sintética de la 

proteína está regulada en varios niveles por lo que el consumo de proteínas 

de origen animal cumplen los requisitos para que la respuesta sintética sea 

la idónea para el deportista que necesita obtener una preservación idónea. 

Gorissen et cols  (26)  

 

El consumo de proteínas durante el entrenamiento incrementa el volumen 

muscular. Suspende la degradación de proteínas musculares y eleva el 

balance proteico neto. La calidad de la proteína tiene un impacto positivo. 

El consumo de proteína de origen animal es superior en cuanto a desarrollo 

de la masa muscular y de un posible mejor rendimiento deportivo. Phillips 

(27)  

Al realizar comparaciones de los valores de las puntuaciones de absorción 

para cuatro proteínas animales y vegetales. Encontraron que los valores de 

digestibilidad ileal estandarizada fueron mayores en proteína de suero de 

leche, concentrado de proteína de suero que en aislado de proteína de 

guisantes y de soya. Teniendo en cuenta los resultados, implicaría que las 

proteínas de origen animal tienen un mayor aprovechamiento y así una 

mejora en síntesis de tejidos que busca mejorar la condición del sujeto. 

Mathai J .(28) 

 

El consumo de proteína es clave en el mantenimiento de la salud musculo 

esquelética, dependiendo de la fuente, dosis y momento, combate la 

disminución de la masa y/o función muscular. La proteína de origen animal 
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es una fuente anabólica que estimula la síntesis de proteínas musculares, 

clave en la fuerza y potencia del deportista de velocidad. Deane C. (29) 

 

Composición corporal. método de fraccionamiento de 5 

componentes (Protocolo ISAK) 

 

Se describió el procedimiento a aplicarse para la evaluación composición 

corporal que realizaron en el estudio de disección cadavérica aplicado a 25 

cuerpos, el cual comprueban con fiabilidad el uso de la técnica para la 

cuantificación de masa grasa, muscular, residual, ósea y piel. Siendo éste 

el método práctico más utilizado para determinar y comparar a diferentes 

deportistas a nivel mundial. Ross y Kerr (30)  

 

Al realizar una serie de evaluaciones para una perspectiva bioantropológica 

de mediciones en adultos en el noroeste argentino usando perímetros y 

pliegues en varios cientos de personas se obtuvieron datos que fueron 

comparados con adultos de USA. Todos los datos fueron significativamente 

menores por lo que se vio necesario realizar una tabla de referencia para 

población latinoamericana. La técnica utilizada por Ross y Kerr acertaba en 

el diagnostico para diferentes poblaciones por lo que se prefiere usar para 

este tipo de investigaciones. Lomaglio D et al (31) 
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II.3 Definición de términos 

Composición Corporal 

Compartimenta al sujeto de estudio para determinar los componentes que 

lo constituyen. Cuantifica porcentualmente con respecto a la masa total 

del sujeto de estudio. (20, 37) 

 

Proteína de origen animal 

Alimento proveniente de animales, son fuente de proteína de alto valor 

biológico y de alta biodisponibilidad. (24) Asimismo, cuenta con los 

aminoácidos esenciales que no puede satisfacer una proteína de otra 

fuente, siendo clave para contrarrestar los procesos de catabolismo que 

experimenta el cuerpo del deportista al entrenar (48, 50. 51) 

 

Velocista de alto rendimiento 

Se describe al velocista como el deportista que constantemente supera 

sus límites de movimiento lineal entrenando las contracciones musculares 

a máxima intensidad, de una manera que la biomecánica adecuada 

produce una maximización de la fuerza durante la carrera. (21,23,32)  
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III. Variables 

 

Composición corporal   

La compartimentalización del cuerpo nos brinda una herramienta para 

poder monitorear como se componen las masas corporales durante el 

proceso de cambios en el ejercicio y planificación de alimentos brindados. 

De acuerdo con Castañeda S y Caiffa N, se afirma que las mediciones de 

la composición corporal proporcionan una valoración real del nivel físico, 

determinadas por técnicas que permiten discriminar las masas que 

conforman al cuerpo. Se pueden obtener compartimentos musculares, 

óseos, grasos, residuales, piel, agua entren otros dependiendo del método 

usado.  (33)  

 

Consumo de proteínas de origen animal   

Consumo de alimentos     proteicos    provenientes de animales y sub  

productos      teniendo   una   alta digestibilidad y  cubren  todos los 

aminoácidos esenciales. (Sin consumir suplementos proteicos para esta 

muestra). La FAO establece que una proteína biológicamente completa 

contiene todos los aminoácidos esenciales (AAE) en proporción igual o 

superior a la requerida. En ese sentido, las proteínas de origen animal 

aventajan a las proteínas de origen vegetal al contener AAE igual o superior 

a los requerimientos aminoacídicos humanos. (34) Para la población adulta 

físicamente activa sin patologías, se recomienda un consumo mínimo del 

50% de proteína de origen animal en la dieta, valores menores al 50% se 

consideran como inadecuados (50,51) 
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III.1 Operacionalización de las variables 

 

Variables 

Tipo de 

variable y 

Escala de 

medición 

Definición conceptual 
Definición 

operacional 
Indicadores Categorías Puntos de corte 

 

 

Consumo de 

proteínas de 

origen animal 

Cuantitativa / 

Razón 

Consumo de alimentos 

proteicos proveniente de 

fuente animal, cubren 

todos los aminoácidos 

esenciales 

Cantidad de 

proteína de 

origen animal 

sobre el total de 

proteína 

ingerida 

proteína de 

origen animal 

porcentual 
(48,50,51) 

   

Ã = 50 % 

 

Adecuado  

 
    

Inadecuado Â 49.9 %  

 
    

Composición 

corporal 

Cuantitativa / 

Razón 

Parte fundamental del 

estado nutricional. Rama 

de la biología humana 

que se ocupa in vivo de 

la cuantificación de 

componentes 

corporales. Los valores 

porcentuales son 

referentes al peso del 

deportista evaluado 

Porcentajes 

musculares y 

grasa 

subcutánea del 

deportista  

(protocolo ISAK)  

masa muscular 

porcentual 
(47, 53) 

 
   

Adecuado H: Ã = 49% M: Ã= 45 %  

    

Inadecuado H:  Â 48.9% M: Â 44.9 %  

    

grasa 

subcutánea 

porcentual 

(Yuhasz) (49) 

    

Adecuado H: Â = 11% M: Â = 14%  

    

Inadecuado H: Ã 11.1% M: Ã 14.1 %  
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IV. MATERIALES Y MÉTODOS  

IV.1 Área de estudio  

El área de estudio fue en la ciudad de Lima, específicamente 3 

recintos deportivos diferentes cuyas coordenadas geográficas 

son las siguientes:  

 

1. Federación Peruana de Atletismo. Av. Canadá 30, San Luis 15021. 

(-12.082604 ; -79.997985) 

2. Estadio Nacional. Calle José Díaz s/n. Cercado de Lima 15046.  

(-12.067570; -77.034617) 

3. Estadio Luis Gálvez Chipoco. VX6G+PHQ Av San Martin, Barranco 

15063.  

(-12.138323; -77.023061) 

IV.2  Diseño de investigación 

El presente estudio es de tipo no experimental, transversal, descriptivo 

y correlacional (según Hernández) (35) 

IV.3 Población y muestra 

La población está conformada por los atletas de alto rendimiento de 

velocidad de la Federación Deportiva Peruana de Atletismo con un 

mínimo de 2 años de afiliación.  

La muestra consta de 80 velocistas (40 damas y 40 varones) sin 

suplementación proteica que realizan cualquiera de las siguientes 

pruebas de velocidad: 100m, 200m, 400m, 100m c/vallas y 110m 

c/vallas. 

Los atletas evaluados tuvieron una edad comprendida entre los 18 y 28 

años sin presentar lesiones en 6 meses previos a la evaluación (cada 

atleta reportó su historial de lesiones previa selección) 
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IV.4. Procedimientos, técnicas e instrumentos de recolección de 

información 

Para determinar consumo de proteínas: se realizó a través de un 

cuestionario de frecuencia de consumo semi cuantitativo validado a 

través de juicio de expertos. Es un instrumento auto aplicado en el que 

se le solicita marcar la frecuencia con la cual consume diferentes tipos 

de alimentos. (36)  (Anexo 1) El cuestionario fue elaborado en base a 

grupos de alimentos y reportado en medidas caseras y la frecuencia de 

su consumo en alimentos cocidos: Diario, 1 a 2 /mes, 4 a 6 /semana, 2 

veces diarias y 3 a 5 veces diarias. Una vez teniendo los gramos 

totales de proteína consumida se cuantificó y segmentó 

porcentualmente cuantos gramos fueron de origen animal y vegetal. 

Para los valores representados en el estudio solo se tomó en cuenta la 

cantidad ingerida de origen animal. 

 

Para determinar la composición corporal: Las mediciones se 

realizaron siguiendo todas las pautas del protocolo de la International 

Society for Advancement of  Kinanthropometry (ISAK) (37,38) basadas en 

el método de Ross y Kerr, 1993. (39). (Anexo 2) El presente estudio solo 

se utilizó el porcentaje muscular y el porcentaje de grasa subcutáneo 

(Yuhasz) obtenidos por el protocolo mencionado anteriormente. Se 

utilizaron los seis pliegues para obtener el porcentaje de grasa. El 

protocolo de evaluación física ISAK fracciona el cuerpo humano en los 

siguientes compartimentos: piel, tejido adiposo, tejido muscular, tejido 

óseo y tejido residual. El método es aplicable en hombres y mujeres de 

6 a 77 años según lo describe Kerr en una publicación anterior en 

1988. (40)  

 

La validez de este método radica en la capacidad de calcular con 

fiabilidad las masas en hombres y mujeres, jóvenes o ancianos, en 

buen o mal estado de salud con un amplio espectro en lo que refiere a 
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actividad física habitual (41-42) 

 

Las medidas usadas fueron:  

Medidas básicas: Estatura, estatura sentada y peso 

Medidas específicas: 6 Pliegues cutáneos, 9 perímetros y 6 diámetros 

óseos.  

Las mediciones realizadas en el estudio estuvieron a cargo de 02 

antropometristas con certificaciones ISAK nivel 2 para tener un 

estándar de medición adecuado. Cada evaluador usó una plantilla 

antropométrica para luego  procesarlos a través de un software acorde 

a las técnicas de Ross y Kerr (Anexo 3)  

Siguiendo las normativas de ética de estudios con personas, cada 

deportista evaluado fue informado del procedimiento de la evaluación, 

su confidencialidad y protección de imágenes durante evaluación, por 

lo que se firmó un consentimiento informado. (Anexo 4) 

 

Instrumentos: 

• Para determinar peso corporal se utilizó: 

 Una Balanza digital Marca Omron modelo HBF - 514c LA,  con  

 precisión de 100 g, previamente calibrada.  

• Para determinar la talla parado y talla sentado: Se utilizo un 

Tallímetro portátil Marca Avanutri. 

• Para determinar el porcentaje de grasa subcutánea: mediante un  

Plicómetro Marca Slim Guide de fabricación americana con 

capacidad de medida de 0 a 80 mm, y precisión de 1 mm. La 

presión en sus ramas es constante (10 g/mm2). 

• Para determinar los perímetros musculares: se utizó una Cinta  

 antropométrica marca Lufkin. Avalada por ISAK, metálica, 

inextensible, sin tendencia a deformación, añadiendo sus 10 cm 
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de espacio antes del 0 para ayudar a una mejor lectura de la 

medición, retráctil y alcanza los 200 cm.  

 

• Para determinar los diámetros óseos se utilizó un calibre de 

huesos largos marca Cescorf. Es una escala métrica con dos 

ramas metálicas con precision de 1 mm. Para medir diámetros 

grandes como pequeños. 

  

Para determinar la masa muscular se utilizó la formula de Kerr (47, 52) 

 

 

 

 

 

 

Donde: 

 
207,21 = Sumatoria de medias Phantom de los perímetros 
corregidos  

13,74 = Sumatoria Desv.Est Phantom para los perímetros 
corregidos  

170,18 = Constante de altura Phantom  

HT = Altura o talla del evaluado 

PARC = Perím del brazo (relajado), corregido por su respectivo 
pliegue  

PFA = Perím del antebrazo  

PTHC = Perím del muslo, corregido por su respectivo pliegue 

PMCC = Perím  de pantorrilla, corregido por su respectivo pliegue 

PCHC = Perím de tórax, corregido por su respectivo pliegue  
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Donde:  

M MUS = Masa muscular (kg.)  

Z MUS = Score de prop. Phantom para masa muscular  

24,5 = Constante de masa muscular Phantom (kg.)  

5,4 = Constante de Desv.Est Phantom (Kg.)  

 

IV.5 Análisis estadístico 

Luego de realizar la limpieza de datos, se procedió a construir la base 

de los mismos en el programa Microsoft Excel 2019. Se digitaron las 

encuestas en una hoja de cálculo del programa mencionado, para 

posteriormente, exportar la base de datos al programa Statistical 

Package for the Social Sciences (SPSS) versión 22.0, en el cual se 

realizó el procesamiento, análisis estadístico, y la construcción de tablas 

y gráficos. 

Se realizó una prueba de normalidad Kolmogorov Smirnov por tener 

una muestra de 80.  
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V. RESULTADOS 

V.1 Presentación y análisis de los resultados 

 

La muestra fue conformada por 80 velocistas de alto rendimiento de ambos 

sexos con un promedio de edad 22 ± 2,37, de las cuales, fueron varones 

(n=40) con un promedio de edad de 22.03 ± 2.62 y mujeres (n=40) con un 

promedio de edad de 21.68 ± 2.12.  

El consumo promedio de proteínas totales de los varones fue de 153 ± 18.5 

g de los cuales 88.9 g fueron de origen animal. Mientras que el consumo 

promedio de proteínas   totales de las damas fue de 121 ± 13.8 g de los 

cuales 64.5g fueron de origen animal. 

En la tabla 1 se muestra el valor porcentual del consumo promedio de 

proteínas de origen animal provenientes de la dieta, encontrándose en los 

varones un consumo de 59 % y en las damas un 54.56%. Además, se 

observa el porcentaje muscular promedio de varones llegando a ser 

50.09%, mientras que las damas presentaron un 46.56%. También se 

muestra el porcentaje promedio de grasa, donde los varones presentan 

7.61% y las damas un 12.92%. 

 

 

Tabla 1. Edad, porcentaje de consumo de proteína total, proteína de 

origen animal y composición corporal, media y desviaciones 

estándar, de velocistas de alto rendimiento, según sexo, Lima- Perú  

  N EDAD 
CONSUMO 
PROTEINA 
TOTAL (g) 

% 
PROTEÍNA 

ORIGEN 
ANIMAL 

% 
MUSCULAR 

% GRASA 
(YUHASZ) 

V 40 22.03 ± 2.62 151 ± 18.5  59 ± 5.8 50.1 ± 2.3 7.6 ± 1.1 
D 40 21.68 ± 2.12 121 ± 13.8 54.5 ± 5.2 46.7 ± 1.6 12.9 ± 0.9 
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 Tabla 2.  Promedio y desviación estándar de medidas 

antropométricas realizadas a velocistas varones de alto rendimiento, 

Lima - Perú  

Medida Media D.E 

Peso (kg) 76 6.19 

Talla (cm) 177.7 6.49 

Talla Sentado (cm) 92.13 5.56 

Diámetro biacromial (cm) 41.02 1.62 

Diámetro transverso del tórax (cm) 30.32 1.79 

Diámetro antero-posterior del tórax 

(cm) 
20.44 2.11 

Diámetro biiliocrestal (cm) 28.85 1.64 

Diámetro del húmero (cm) 7.15 0.29 

Diámetro del fémur (cm) 10.2 0.4 

Perímetro de cabeza (cm) 56.3 1.11 

Perímetro brazo relajado (cm) 29.48 1.25 

Perímetro brazo flexionado (cm) 32.92 1.24 

Perímetro del antebrazo (cm) 23.5 0.93 

Perímetro del tórax (cm)  97.19 3.81 

Perímetro de cintura (cm) 79.22 4.33 

Perímetro Muslo máximo (cm) 57.36 2.38 

Perímetro de la pantorrilla (cm) 37.47 1.63 

Pliegue tricipital (mm) 7.08 1.75 

Pliegue sub escapular (mm) 8.95 1.67 

Pliegue supra espinal (mm) 7.78 2.47 

Pliegue Abdominal (mm) 12.29 5.81 

Pliegue del muslo anterior (mm) 6.96 1.78 

Pliegue de la pantorrilla (mm) 4.78 1.26 
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Tabla  3. Promedio y desviación estándar de medidas 

antropométricas realizadas a velocistas damas de alto rendimiento, 

Lima - Perú  

 

Medida Media D.E 

Peso (kg) 59 3.14 

Talla (cm) 162 3.16 

Talla Sentado (cm) 80 2.4 

Diámetro biacromial (cm) 36 1.29 

Diámetro transverso del tórax (cm) 28 0.6 

Diámetro antero-posterior del tórax 

(cm) 
16 0.57 

Diámetro biiliocrestal (cm) 28 0.59 

Diámetro del húmero (cm) 6 0.21 

Diámetro del fémur (cm) 9 0.16 

Perímetro de cabeza (cm) 54 0.56 

Perímetro brazo relajado (cm) 26 0.82 

Perímetro brazo flexionado (cm) 28 0.94 

Perímetro del antebrazo (cm) 22 0.37 

Perímetro del tórax (cm)  88 1.66 

Perímetro de cintura (cm) 69 2.63 

Perímetro Muslo máximo (cm) 55 1 

Perímetro de la pantorrilla (cm) 34 0.75 

Pliegue tricipital (mm) 12 1.68 

Pliegue sub escapular (mm) 12 1.48 

Pliegue supra espinal (mm) 9 1.21 

Pliegue Abdominal (mm) 10 1 

Pliegue del muslo anterior (mm) 10 1.12 

Pliegue de la pantorrilla (mm) 7 0.97 
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En la figura 1 se observa la frecuencia de consumo de proteína de origen 

animal de velocistas varones de alto rendimiento, las cuales fueron: yogurt, 

queso, huevos de gallina, leche carne con una frecuencia de consumo 

diario. Por otro lado, los alimentos menos consumidos fueron la salchicha, 

carne de res, pescado, jamonada y pollo presentando estos un consumo 

de 1 a 2 por semana y el 

hígado de pollo, sardinas e hígado de res presentaron una frecuencia de 

consumo de 1 a 3 veces por mes. 

 

 

 

Figura 1: Frecuencia de consumo de proteína de origen animal 

consumidos por velocistas varones de alto rendimiento, Lima – Perú 
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En la figura 2 se observa la frecuencia de consumo de  proteína de origen 

animal de velocistas damas de alto rendimiento, siendo los huevos de 

gallina, queso, leche y  yogurt los  más consumidos, presentando una 

frecuencia diaria. Además el  

pollo, pescado, jamonada y carne de res fueron los alimentos más 

consumidos de 3 a 4 veces por semana. Por otro lado, los alimentos menos 

consumidos fueron el hígado de pollo, sardinas, hígado de res, salchichas  

presentando un consumo de 1 a 3 veces al mes.  

 

 

Figura 2: Frecuencia de consumo de proteína de origen animal 

consumidos por velocistas damas de alto rendimiento, Lima- Perú 
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En la tabla 4 se observa que del total de velocistas de alto rendimiento 

varones que presentaron adecuado consumo de proteínas (n=36), el 75 % 

(n=27) presentó un adecuado porcentaje de masa muscular. 

Encontrándose una significativa correlación positiva muy fuerte entre el 

consumo de proteínas de origen animal provenientes de la dieta y el 

porcentaje de masa muscular (p<0,01). 

 

p<0.01 

 

Tabla 4. Consumo de proteínas de origen animal provenientes de la 

dieta y el porcentaje de masa muscular en velocistas varones de alto 

rendimiento, Lima- Perú 

 

 

 

 

 

 

    Masa Muscular   

     Adecuada  Inadecuado  Total   

Consumo de 

proteína de 

origen 

animal 

provenientes 

de la dieta 

Adecuado  27 9 36 

Inadecuado 0 4 4 

  Total 27 13 40 
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En la figura 3 se observa que se obtuvo una correlación positiva muy fuerte 

(Rho Coef Pearson =  0.817) entre las variables Consumo de proteínas de 

origen animal y porcentaje de masa muscular en velocistas varones. Siendo 

significativo con p <0.01 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 3. Porcentaje proteínas de origen animal provenientes de la 

dieta y porcentaje de masa muscular en velocistas varones de alto 

rendimiento, Lima - Perú 
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Por otra parte en la tabla 5 se observa que de los 36 velocistas varones de 

alto rendimiento con un adecuado consumo de proteínas de origen animal 

provenientes de la dieta, el 100% (n=36) presentaron un adecuado 

porcentaje de grasa. Encontrándose una correlación  negativa media entre 

el consumo de proteínas de origen animal proveniente de la dieta y el 

porcentaje de grasa, presentando un nivel de significancia p<0.01. 

 

Tabla 5. Consumo de proteínas de origen animal y el porcentaje de 

masa grasa en velocistas varones de alto rendimiento 

 

p<0.01 

 

  

    % Grasa  

    Adecuado  Inadecuado  Total 

Consumo 

de 

proteínas 

de origen 

animal 

Adecuado  36 - 36 

Inadecuado  4 - 4 

 Total 40 - 40 
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En la figura 4 se observa  una correlación negativa  media (Rho Coef 

Pearson =  - 0.502) entre las variables Consumo de proteínas de origen 

animal y porcentaje de grasa en velocistas varones. Siendo significativo con 

p <0.01 

 

 

Figura 4.  Porcentaje proteínas de origen animal provenientes de la 

dieta y porcentaje de grasa en velocistas varones de alto 

rendimiento, Lima – Perú 
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En la Tabla 6 se observa que del total de velocistas de alto rendimiento 

damas que presentaron adecuado consumo de proteínas (n=30), el 83.3 % 

(n=25) presentó un adecuado porcentaje de masa muscular. 

Encontrándose una significativa correlación positiva muy fuerte entre el 

consumo de proteínas de origen animal provenientes de la dieta y el 

porcentaje de masa muscular (p<0,01). 

 

 

Tabla 6. Consumo de proteínas de origen animal provenientes de la 

dieta y el porcentaje de masa muscular en velocistas damas de alto 

rendimiento, Lima- Perú 

    % Masa muscular   

  Damas Adecuada Inadecuada Total 

Consumo de 

proteínas de 

origen 

animal 

provenientes 

de la dieta 

 Adecuado  25 5 30 

Inadecuado 2 8 10 

  Total 27 13 40 

p<0.01 
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En la figura 5 se observa una correlación positiva muy fuerte  (Rho Coef 

Pearson = 0.837) entre las variables Consumo de proteínas de origen 

animal y porcentaje de masa muscular en velocistas damas. Siendo 

significativo con p <0.01 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 5. Porcentaje proteínas de origen animal provenientes de la 

dieta y porcentaje de masa muscular en velocistas damas de alto 

rendimiento, Lima – Perú 
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En la tabla 7 se observa que del total de velocistas damas de alto 

rendimiento con un adecuado consumo de proteínas de origen animal 

provenientes de la dieta, el 100% (n=30) presentaron un adecuado 

porcentaje de grasa. Encontrándose una correlación  negativa muy fuerte 

entre el consumo de proteínas de origen animal proveniente de la dieta y el 

porcentaje de grasa, presentando un nivel de significancia p<0.01. 

 

Tabla 7 . Velocistas damas de alto rendimiento que consumen  

proteínas de origen animal provenientes de la dieta y su porcentaje 

de  grasa 

    % Grasa  

    Adecuado  Inadecuado         Total 

Consumo de 

proteínas de 

origen animal 

Adecuado  30 - 30 

Inadecuado  10 - 10 

 Total 40 - 40 

p<0.01 
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En la figura 6 se visualiza una correlación negativa muy fuerte (Rho Coef 

Pearson =  - 0.762) entre las variables Consumo de proteínas de origen 

animal y porcentaje de grasa en velocistas damas. Siendo significativo 

con 

 p<0.01 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 6.  Velocistas damas de alto rendimiento que consumen  

proteínas de origen animal provenientes de la dieta y su porcentaje 

de  grasa 

 

  

40

45

50

55

60

65

70

11 11,5 12 12,5 13 13,5 14 14,5 15 15,5

%
 C

o
n

su
m

o
 d

e
 P

ro
te

ín
a

s 
d

e
 

o
ri

g
e

n
 a

n
im

a
l 

% grasa 



Relación entre composición corporal y consumo dietario de proteína de origen animal en velocistas de alto 
rendimiento, Lima - Perú 

 

 

Kevin Kaffer Centty Pardo 

32 

 

 

VI. DISCUSIÓN 

 

En este estudio se puede observar que los velocistas varones poseen 

porcentaje muscular adecuado similar a lo descrito por Pons V. (2015) 

quien recopiló información de deportistas del centro de alto rendimiento 

de Barcelona, España. (53)  De similar manera Ramos O. (39) evaluando 

bajo el mismo protocolo de composición corporal encontró que 49 

deportistas varones representantes de velocidad de México tienen el 

mismo promedio de masa muscular. (43)  

 

El porcentaje de grasa obtenido en este estudio muestra que los 

velocistas varones y damas mostraron ser adecuados similar a los 

mostrado por Pons V. et al (2015) quien evaluó velocistas evaluados en 

el centro de alto rendimiento San Cugat, Barcelona, España. A su vez 

fueron similares a los encontrados por Gomez-Campos R (2013) quien 

evaluó a los mejores velocistas varones quienes contaban con un 

porcentaje de grasa subcutáneo muy similar (45). También el estudio de 

Lira (2016) quien evaluó a los 3 mejores velocistas de la región de Ceará, 

Brasill, contaban con el mismo porcentaje de grasa subcutánea(16) 

Corroborando la importancia del control del porcentaje de grasa en el 

velocista, Janjic N (2021) realizó  un estudio que evidencia el 

estancamiento de la velocidad en el actual récord mundial de velocidad  

estableciéndolo con 23 años. (46) 

 

En el presente estudio, el consumo promedio de proteínas totales fue muy 

similar al reportado por el estudio de Chaudhari M (2018) quien evaluó el 

consumo promedio de nutrientes de velocistas varones en el norte y sur 

de la india (56)  Asimismo, los velocistas consumieron un promedio de 

proteína total similar a lo que  refiere Nieves Palacios (2019) (57) y  Witard 

OC (2016) (58) quienes brindaron las cantidades necesarias para un 

crecimiento y mantenimiento de masa muscular adecuado para el tipo de 
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entrenamiento en este tipo de deporte, así como menciona Hoffman 

(2009) (59)   y Martínez-Sanz y Urdampilleta (2012) (60) 

El consumo promedio de proteína de origen animal de los velocistas del 

presente estudio fue en promedio adecuado similar a lo descrito por De 

Gavelle (2017) (50) y Kniskern MA (2011) (51) 

quienes mencionan la cantidad de proteína ingerida y la calidad de la 

misma, son puntos clave para el adecuado mantenimiento de la masa 

muscular.  
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VII. CONCLUSIONES 

La composición corporal de velocistas damas y varones del presente 

estudio es adecuada, contando con un promedio de masa muscular y 

porcentaje de grasa subcutánea adecuados.  

 

El promedio de proteínas totales, así como la cantidad de fuente animal que 

consumieron los velocistas damas y varones del presente estudio fue 

adecuado.  

El consumo de proteínas de origen animal provenientes de la dieta tiene 

una correlación positiva con el porcentaje de masa muscular, así como una 

correlación negativa con el porcentaje de grasa en los velocistas nacionales 

de alto rendimiento.   

 

RECOMENDACIONES  

A los investigadores: 

Promover estudios similares para verificar la diferencia de rendimiento 

físico cuando se reduce el porcentaje graso a través de un régimen 

nutricional controlado. 

Realizar estudios para detectar las diferencias de composición corporal con 

los velocistas que consumen suplementación adicional. 

 

Evaluar la composición corporal de esta población incluyendo otros 

componentes. Como por ejemplo el compartimento óseo y adiposo-

muscular. 

Evaluar el estado de hidratación con el rendimiento de los velocistas. 
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A las instituciones deportivas o clubes de Atletismo:  

Contar con el profesional de nutrición para asesoría, evaluación y 

monitoreo del crecimiento del deportista en formación y profesional para 

garantizar un avance pleno en su desarrollo físico y poder exportar 

deportistas que puedan hacer frente a los estándares internacionales. 

A los centros educativos: incluir asesorías nutricionales por parte de 

profesionales de la nutrición y dietética para así sumar esfuerzos en la 

lucha contra diferentes enfermedades crónicas, además gestionar talleres 

de descubrimiento de talentos deportivos a temprana edad para así 

abordarlos de manera integral desde su etapa formativa 

A los profesionales de nutrición y dietética: generar esquemas de trabajo 

multidisciplinarios para así controlar el avance integral del deportista. 

Adicional a ello, realizar controles periódicos de hidratación que muchas 

veces se pasa por alto siendo también una pieza clave en el rendimiento 

deportivo. 
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X. ANEXOS 

 

ANEXO 1. FRECUENCIA SEMICUANTIVATIVA DE ALIMENTOS 

Responda lo más preciso que pueda ya que este cuestionario nos permitirá 

hallar la cantidad de energía que consume durante los días de entrenamiento. 

Con ayuda del encuestador tendrá conocimiento sobre las porciones referidas 

en la encuesta y usted marcará cuantas veces lo consume en los días que 

entrena. 
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ANEXO 2 

PROTOCOLO MEDICION ISAK 
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ANEXO 3. PLANTILLA ANTROPOMETRICA 
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ANEXO 4. CONSENTIMIENTO INFORMADO. 
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CONSENTIMIENTO INFORMADO 

 

Yo ___________________________he sido informado(a) de manera verbal y 

escrita del objetivo del estudio, entendí los riesgos, beneficios y 

confidencialidad de mi participación en el estudio. Entiendo que la participación 

en el estudio es gratuita. También se me ha informado(a) de los procedimientos 

que se realizaran en el estudio y de cómo se tomará las mediciones y 

cuestionarios. Por lo anterior acepto de forma voluntaria mi participación en la 

investigación y mi código para las evaluaciones siguientes será: _________, 

con el cual me presentare ante los evaluadores.  

 

 

DNI :_______________ FIRMA:___________________________ __

 FECHA: __ / __/___ 

 


