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Entrenamiento hipocalorico y su impacto en el estado de Aanimo y ansiedad
precompetitiva en fisicoculturistas

Autor: Fatima Alejandra Salazar Espinoza
Tutor: Maritza Gisella Paula Chica

RESUMEN

El presente estudio explora los efectos del entrenamiento intensivo combinado con la
implementacion de una dieta hipocaldrica en el estado emocional de fisicoculturistas durante
la etapa precompetitiva. Si bien estas dietas son ampliamente utilizadas para lograr los
estandares fisicos exigidos en competencias, su aplicaciéon puede generar sensaciones de
hambre, fatiga y malestar que contribuyen al desarrollo de alteraciones emocionales como la
ansiedad, la depresion y el estrés.

Mediante la aplicacion de cuestionarios estandarizados a deportistas de la Federacion
Ecuatoriana de Fisicoculturismo y Potencia, este estudio emplea un disefio cuantitativo con
analisis estadisticos descriptivos y comparativos (pruebas de normalidad, correlacion,
confiabilidad, andlisis factorial exploratorio, Kruskal-Wallis y ANOVA). La investigacion
busca determinar coémo las exigencias nutricionales y deportivas impactan en el bienestar
emocional de los atletas.

El presente estudio analiza los efectos del entrenamiento intensivo y la dieta hipocalorica en el
estado emocional de 60 fisicoculturistas ecuatorianos en etapa precompetitiva. Mediante la
aplicacion de los inventarios BDI-II, BAI y PSS, se identificaron alteraciones emocionales
asociadas a la restriccion calodrica. El promedio general de ansiedad (BAI) fue de 12.55 (DE =
1.689), con un 23.3% de casos de ansiedad leve, 16.7% moderada y 13.3% severa. En la escala
de estrés (PSS), un 46.7% presentd nivel moderado y un 33.3% nivel alto. Respecto a la
depresion (BDI-II), se reportd un 15.0% de casos leves y un 10.0% moderados. Estos hallazgos
fueron consistentes entre modalidades competitivas. Se concluye que la planificacion del
entrenamiento debe incorporar estrategias psicologicas y ajustes nutricionales que favorezcan
la estabilidad emocional durante la fase precompetitiva.

Palabras claves: entrenamiento hipocalorico, ansiedad precompetitiva, estado de animo,
fisicoculturismo, rendimiento deportivo.
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ABSTRACT

This study explores the effects of intensive training combined with the implementation of a
hypocaloric diet on the emotional state of bodybuilders during the pre-competition stage.
While these diets are widely used to achieve the physical standards required in competitions,
their application can lead to sensations of hunger, fatigue, and discomfort, contributing to the
development of emotional disturbances such as anxiety, depression, and stress.

Through the use of standardized questionnaires applied to athletes from the Ecuadorian
Bodybuilding Federation, this study employs a quantitative design with descriptive and
comparative statistical analyses (tests of normality, correlation, reliability, exploratory factor
analysis, Kruskal-Wallis, and ANOVA). The research seeks to determine how nutritional and
physical demands impact athletes' emotional well-being.

This study analyzes the effects of intensive training and a hypocaloric diet on the emotional
state of 60 Ecuadorian bodybuilders during the pre-competition phase. Using the BDI-1I, BAI,
and PSS inventories, emotional alterations associated with caloric restriction were identified.
The average anxiety score (BAI) was 12.55 (SD = 1.689), with 23.3% of participants showing
mild anxiety, 16.7% moderate, and 13.3% severe. According to the PSS, 46.7% exhibited
moderate stress and 33.3% high stress. For depression (BDI-II), 15.0% of the samples
presented mild levels and 10.0% moderate. These findings were consistent across competitive
categories. It is concluded that training programs should integrate psychological strategies and
nutritional adjustments to support emotional stability during the pre-competitive stage.

Keywords: hypocaloric training, precompetitive anxiety, mood, bodybuilding, sports

performance.
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