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RESUMEN 

 
Para alcanzar su máximo potencial en un deporte exigente y de ritmo rápido, los atletas deben prestar mucha 

atención a su dieta y asegurarse de obtener los nutrientes que necesitan durante su actividad. En este artículo, 

se presenta el papel de la nutrición en el fútbol sala y cómo una nutrición adecuada afecta el rendimiento 
de un jugador. Desde la importancia de los macronutrientes hasta la hidratación y los suplementos, se 

descubre cómo una nutrición adecuada puede ser un factor clave para el éxito en el fútbol sala. El objetivo 

general fue aplicar un Programa Nutricional para mejorar el rendimiento físico en los jugadores de fútbol sala 

del Cantón San Cristóbal – Galápagos. La metodología utilizada en el estudio fue de tipo cuasi experimental, 
cuantitativa y longitudinal, empleando un diseño de pretest-postest en un grupo experimental y un grupo 

control. Nuestra muestra fue de 20 jugadores de fútbol sala. Los resultados obtenidos tras la intervención 

nutricional con el grupo experimental de jugadores de fútbol sala incluyeron: Descenso en el peso corporal. 

Reducción en los componentes grasos, como el porcentaje de grasa, la adiposidad y la sumatoria de 

pliegues y aumento en la masa muscular. Estos resultados sugieren un efecto positivo de la intervención 
nutricional en la composición corporal de los jugadores, mejorando aspectos como el rendimiento físico. 

En conclusión, el estudio realizado sobre la influencia de un programa nutricional en el rendimiento físico 

demostró que: tras la intervención nutricional, el grupo experimental mostró un descenso en el peso 

corporal, una reducción en los componentes grasos y un aumento en la masa muscular por ende mejoro su 
rendimiento físico. 

 
 

Palabras claves: Antropometría,. Programa Nutricional, rendimiento físico. Futbol sala, nutrición 

deportiva. 
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ABSTRACT 

To reach their full potential in a fast-paced, demanding sport, athletes must pay close attention to their 
diet and ensure they are getting the nutrients they need during their activity. This article presents the 
role of nutrition in futsal and how proper nutrition affects a player's performance. From the importance 

of macronutrients to hydration and supplements, learn how proper nutrition can be a key factor for 
success in futsal. The general objective was to apply a Nutritional Program to improve physical 
performance in futsal players from the Canton of San Cristóbal – Galapagos. The methodology used in 

the study was quasi-experimental, quantitative and longitudinal, using a pretest-posttest design in an 
experimental group and a control group. Our sample was 20 futsal players. The results obtained after 
the nutritional intervention with the experimental group of futsal players included: Decrease in body 

weight. Reduction in fatty components, such as fat percentage, adiposity and the sum of skin folds and 
increase in muscle mass. These results suggest a positive effect of the nutritional intervention on the 
body composition of the players, improving aspects such as physical performance. In conclusion, the 

study carried out on the influence of a nutritional program on physical performance showed that: After 
the nutritional intervention, the experimental group showed a decrease in body weight, a reduction in 
fatty components and an increase in muscle mass per Therefore, his physical performance improved. 
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