Universidad de Guayaquil

UNIVERSIDAD DE GUAYAQUIL
FACULTAD DE EDUCACION FiSICA,
DEPORTES Y RECREACION
CARRERA DE PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE

Trabajo de Investigacion presentado previo a la obtencion
Titulo de Licenciado en Pedagogia de la Actividad fisica y Deportes.

Titulo:
“_A HIDRATACION COMO FACTOR FUNDAMENTAL PARA MEJORAR

EL RENDIMIENTO DEPORTIVO DE LAS JUGADORAS CATEGORIA SUB-16
DEL BARCELONA SPORTING CLUB”

AUTOR:

Marla Gabriela Pulley Garcia

TUTOR:
Dr. Ricardo Ortega Oyarvide, MSc.

GUAYAQUIL, SEPTIEMBRE 2021



Qe EPUC, -

A
%
>
<
&

O, GUAYAQUIL _o¢
%S v Rec®®

DIRECTIVOS

Ab. Melvin Zavala Plaza,

Magtr.
DECANO

Lic. July Fabre Cavanna, Mgtr.
GESTORA ACADEMICA CURRICULAR

Ab. Fidel Romero Bajafa, Esp.

SECRETARIO



CERTIFICADO DE APROBACION DEL DOCENTE TUTOR

/ Universidad de Guayaquil i ‘
/ Facultad de Educacion Fisica Deportes y \'.. ‘;\"
¥

R R AR Recreacion

ANEXO VI. - CERTIFICADO DEL DOCENTE-TUTOR DEL TRABAJO DE TITULACION
CARRERA: DOCENCIA EN EDUCACION FiSICA
Guayaquil,

Sra.

Lic. July Fabre Cavanna, Mgtr.

Gestora Pedagodgica y Curricular

FACULTAD DE EDUCACION FISICA, DEPORTES Y RECREACION
UNIVERSIDAD DE GUAYAQUIL

Ciudad. -

De mis consideraciones:

Envio a Ud. el Informe correspondiente a la tutoria realizada al Trabajo de Titulacién LA HIDRATACION
COMO FACTOR FUNDAMENTAL PARA MEJORAR EL RENDIMIENTO DEPORTIVO DE LAS JUGADORAS
CATEGORIA SUB-16 DEL BARCELONA SPORTING CLUB del(los) estudiante (s) MARLA GABRIELA PULLEY
GARCIA, indicando que ha(n) cumplido con todos los pardmetros establecidos en la normativa
vigente:

El trabajo es el resultado de una investigacion.

El estudiante demuestra conocimiento profesional integral.

El trabajo presenta una propuesta en el area de conocimiento.

El nivel de argumentacién es coherente con el campo de conocimiento.

Adicionalmente, se adjunta el certificado de porcentaje de similitud y la valoracién del trabajo de
titulacion con la respectiva calificacién.

Dando por concluida esta tutoria de trabajo de titulacién, CERTIFICO, para los fines pertinentes, que
el (los) estudiante (s) esta (n) apto (s) para continuar con el proceso de revision final.

Atentamente,
e =
! ORTEGA OYARVIDE
DR. RICARDO ORTEGA OYARVIDE, MGTR.
TUTOR DE TRABAJO DE TITULACION
C.l1. 0910841949

FECHA: 04-10-2021



CERTIFICADO DE PORCENTAJE DE COINCIDENCIA

5 o

/ Universidad de Guayaquil iim 1
Facultad de Educacién Fisica Deportes y k é"

=Y CoAvA®UL
Recreacion

¥

ANEXO VII.- CERTIFICADO PORCENTAIJE DE SIMILITUD

Habiendo sido nombrado DR. RICARDO ORTEGA OYARVIDE tutor del trabajo de titulacion
certifico que el presente trabajo de titulacion ha sido elaborado por MARLA GABRIELA PULLEY
GARCIA, con mi respectiva supervision como requerimiento parcial para la obtencion del titulo
de LICENCIATURA EN EDUCACION FiSICA

Se informa que el trabajo de titulacién: LA HIDRATACION COMO FACTOR FUNDAMENTAL PARA
MEJORAR EL RENDIMIENTO DEPORTIVO DE LAS JUGADORAS CATEGORIA SUB-16 DEL BARCELONA
SPORTING CLUB. ha sido orientado durante todo el periodo de ejecucion en el programa
antiplagio CURIGINAL quedando el 10% de coincidencia.

Curiginal

Document Information

Analtyzed document TESIS MARLA PULLEY - R ORTEGA docx (D112925875)
Submitted 9/19/2021 7-53:00 PM
Submitted by enrque brito

Submitter email profe_alex7S01@hotmad com
Simitarity 10%
Analysis address enngue britot ug@analysis urkund Com

Sources included in the report

URL http //frepostono ug edu ec/Dastream/redug/45641/1/ JuradoX20LombeidaX20Pablo X 20Greg
W  0nio%20086-2019%20C1 pat s
Feiwched: 6/8/2021 11:33.07 AM

URL: htp //repostono uta edu ec/bitstream/123456789/8801/1/FCHE - CFS- 321 paf .
Fetched: 12/5/2020 3:09:25 AM

URL: htps //docplayer es/141482968 -Universidad -de-guayagui hmi 2
Fetched: 11/6/2019 12:22:12 PM

UNIVERSIDAD DE GUAYAQUIL / JURADO%20LOMBEIDA%X 20PABLO%20GREGORIO . docx

SA Document JURADOX20LOMBEIDAR20PABLOX20GREGORIO docx (D48883942) 21
Submitted by dano tapiacPug edu ec
Receiver dano taplac LpBanalyss urkund com

§ie

DR. RICAKUD ORTEGA OYARVIDE, MGTR.

NOMBRE COMPLETO DEL DOCENTE TUTOR
C.1. 09108419435
FECHA: 04-10-2021



CERTIFICADO DE APROBACION DEL DOCENTE REVISOR

ANEXD VIl INFORME DEL DOCENTE REVISOR
Guayaguil,

Sra.

Lic. July Fabre Cavanna, Mgtr.

Gestora Pedagdgica y Curricular DE LA CARRERA DE PEDAGOGLA
FACULTAD DE FEDER

LUMIVERSDAD DE GUAYALIL

Ciudad. -

De mis consideraciones:

Envio a Ud. el informe correspondients a la REVISION FINAL del Trabajo de Titulackén “LA&
HIDRATACION COMO FACTOR FUNDAMENTAL PARA MEIDRAR EL RENDIMIENTO
DEPORTIVG DE LAS JUGADORAS CATEGORIA SUB-16 DEL BARCELOMNA SPORTIMG CLUB" del o
de bos estediante (s) SRTA. MARLA GABRIELA PULLEY GARCIA. Las gestioneas realizadas me
permiten Indicar que & trabajo fue revisado considerando todos los parametros establecidos
en las normativas vigentes, en el cumplimento de los sigulentes aspectos:

Cumplirniento de requisitos de forma:

El titule tiene un maximo de 20 palabras.

La remaria escrita se ajusta a la estructura establecida.

El documento se ajusta a las normas de escritura cientifica selecclonadas por la Facultad.
La inwestigacidn es pertinente con la linea y sublineas de investigacikdn de la carrera.

Los soportes tedricos son de mazimo 5 afios.

La propuesta presentada es pertinente.

Cumplimients con el Reglaments de Régimen Académico:

El trabajo es el resultado de una imestigaciin.

El estudiante demuestra conacimienta profesional integral.

El trabajpo presenta una propuesta en el drea de conocimiento.

El nivel de argumentacién es coherente con el campo de conacimiento.

Adickonalmente, se indica que fue revisado, el certificado de porcentaje de similitud, la
valoracidn del tutor, asi como de las paginas preliminares solicitadas, lo cual indica el gque el
trabajo de investigacion cumple con los requisitos exighdos.

Una vez concluida esta reviskon, considero que el estudiante estd apto para continuar el proceso
de titulacidn. Particular que comunicamos a usted para los fines pertinentes.

C.l. 13758
FECHA: 27-03-2031



DECLARACION DE AUTORIA'Y DE AUTORIZACION DE LICENCIA
GRATUITA INSTRANSFERIBLE Y NO EXCLUSIVA PARA EL USO
NO COMERCIAL DE LA OBRA CON FINES NO ACADEMICOS

ANEXO XII.- DECLARACION DE AUTORIA Y DE AUTORIZACION DE LICENCIA GRATUITA
INTRANSFERIBLE Y NO EXCLUSIVA PARA EL USO NO COMERCIAL DE LA OBRA CON FINES
NO ACADEMICOS

CARRERA: PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FiSICA Y DEPORTE.

LICENCIA GRATUITA INTRANSFERIBLE Y NO COMERCIAL DE LA OBRA CON FINES NO ACADEMICOS

Yo MARLA GABRIELA PULLEY GARCIA, con C.I. No. 0958775827, certifico que los contenidos
desarrollados en este trabajo de titulacién, cuyo titulo es “LA HIDRATACION COMO FACTOR
FUNDAMENTAL PARA MEJORAR EL RENDIMIENTO DEPORTIVO DE LAS JUGADORAS CATEGORIA
SUB-16 DEL EQUIPO BARCELONA SPORTING CLUB” son de mi absoluta propiedad vy
responsabilidad, en conformidad al Articulo 114 del CODIGO ORGANICO DE LA ECONOMIA SOCIAL
DE LOS CONOCIMIENTOS, CREATIVIDAD E INNOVACION, autorizo la utilizacién de una licencia
gratuita intransferible, para el uso no comercial de la presente obra a favor de la Universidad de

Guayaquil.

MARLA GABRIELA PULLEY GARCIA
C.I.No. 0958775827

VI



AGRADECIMIENTO

Gracias a Dios por guiarme en el camino y llenarme de sabiduria.

A mis padres y hermanas que siempre han estado presente en cada paso que he
dado durante mi carrera universitaria y como deportista, alentandome y llenandome

de consejos para elegir el camino correcto.

A mis mejores amigas que fueron participe y aportaron con su granito de arena en

este proyecto de investigacion.

A mi pareja por estar incondicionalmente conmigo apoyandome siempre, y
finalmente a mis profesores que me guiaron de la mejor forma para ser una

excelente profesional.

Gracias totales.

Vi



DEDICATORIA

Mi tesis se la dedico con mucho amor a mi madre que desde un principio me apoyo
con la decision de estudiar esta carrera universitaria, me supo direccionar y al
mismo tiempo me hizo fuerte para las adversidades que se presenten, a pesar de
que ahora no se encuentre conmigo fisicamente, desde el cielo me guia y me
protege, y siempre estuvo conmigo aconsejandome y apoyandome en cualquier
circunstancia de la vida.

A mi padre y a mis hermanas que me guiaron en el trayecto y nunca dudaron de

mi, por llenarme de amor, seguridad y nunca dejarme sola en el proceso.
A todos ustedes les dedico mi logro.

Atentamente,

Marla.

VIii



INDICE

DIRECTIVOS ...ttt e e e e e e e e e e e eennnes Il
CERTIFICADO DE APROBACION DEL DOCENTE TUTOR.........ccooviiiiiiiiiiiiinn, Il
CERTIFICADO DE PORCENTAJE DE COINCIDENCIA ..., v
CERTIFICADO DE APROBACION DEL DOCENTE REVISOR........cooooviiiiiiiiiiennn, \%

DECLARACION DE AUTORIA Y DE AUTORIZACION DE LICENCIA GRATUITA
INSTRANSFERIBLE Y NO EXCLUSIVA PARA EL USO NO COMERCIAL DE LA
OBRA CON FINES NO ACADEMICOS ... Vi

ANEXO XII.- DECLARACION DE AUTORIA Y DE AUTORIZACION DE LICENCIA
GRATUITA INTRANSFERIBLE Y NO EXCLUSIVA PARA EL USO NO

COMERCIAL DE LA OBRA CON FINES NO ACADEMICOS........cceoveveeieenenn Vi
AGRADECIMIENTO ...t e e e e s VI
DEDICATORIA et e e e e e e e e e e e s VIl
RESUMEN L.t e e e e e e e e e e e e na e eeees 1
AB ST R A CT e ettt ettt e et e e e e e e e e e e e aaee 2
INTRODUGCCION ...ttt ettt enenenes 2
(0 6 X OSSR 5
EL PROBLEMA ...ttt e e e e e et e e e e et e e e e eaan e eaeees 5
1.2. Planteamiento del problema ... 7
1.3 Formulacion del problema..........oooooooiiie 8
1.4 Sistematizacion del problema ... 8
1.5 Objetivos de 1a INVESTIGACION ......cooeeeeieeeeeeeeeeeeeeee 8
1.5.1. ODJetiVo gENETAL.......ccceeiiii e 8
1.5.2. ObjetivoSs €SPECITICOS. ..uuuiiii i 8



1.6 Justificacion € IMPOITANCIA ...........ccovviuiiiiiie e e e e e e e e e eeeeaes 9

A o 1] 0o (=TS £ URERPPPPN 9
1.8 Variables de la iINVeStigacCiON...............uuiiiiiie et e e e e 9
1.8.1. Variable independi€nte ..........cooveuuiiiiiiie e 9
CAPTTULO 1 ettt 12
MARCO TEORICO ...ttt 12
2.1. Antecedentes de 1a INVeSHIgaCION ...........ccoiiiiiiiiiiiiiiiiee e 12
2.2. FUNA@mentacCion tEOFICA. .......cceeeiiiiiiiiiiieiee et e e 13
2.2. 1 ELAQUA ..o 14
2.2.2. AQUA COIPOTAL......ccoiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeee e 14
2.2.3. La HIArataCion........ooooiiiiiiiiieieee et 15
2.2.4. Perdida de liquido durante el €JerciCio. ..........cccceeveeeeiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeanns 16
2.2.5. Reposicion de lIQUIdOS.......ccooviiiiiiiei e e e 17
2.2.6. Sudor y Tasa de SUdOracCion .........cccceeeeiiiieiiiiiiiie e eeeeeeeee e eeeeeeaans 18
2.2.7. Importancia de la HidrataCion ..............ccooovvviiiiiiie e 18
2.2.8 HIidratacCion Y DEPOIE. .....ccceeiiieiiiiiei e e e e eeaaens 19
2.2.9. Funciones especificas del agua durante el €Jercicio. ................cceeeeeeene 20
2.2.10. GOIPE A€ CAION......oiiiiii e e e aaanas 21
2.2.11. SINCOPE POI CAIOT ..cceiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeee e 21
2.2.12 La Deshidratacion del DeportiSta. ..........ccceeeeiiiieiiiieieeee e 22
2.2.13. Bebidas Hidratantes............ccouvviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 25
2.2.14 El FUtbol y Sus CaracteristiCas...........cuuvvviiiiiiiiiiiiiiiiiiieieieeeeeeeeeeeeeeeee 30
2.2.15. Hidratacion Antes del Entrenamiento...........cccevvvvvveiiiiiiiiiiiiiieieeeieeneen, 31
2.2.16 Hidratacion Durante el Entrenamiento ...........ccoevvvvveiiiiiiiiiiiiiiiiineeennen. 31
2.2.17. Hidratacion post-entrenami€nto ............ccuvvviieiiiiiiiieiiiiiiiieeeieeeeeeeeeeeee 33
2.2.18. Hidratacion en la Fase de competencia en el fatbol .......................... 33
2.3. Fundamentacion epistemolOgiCa...........cccevvviiiiiiiiiie e 34



2.3.1. Fundamentacion PedagOgiCa ..........ccceeeevereruuuiiiiieeeeeeeeeeiiiiie s e e e e e e eeeaanns 35

2.3.2. Fundamentacion PSICOIOQICA .........coiiieeiiiiiiiiiei e 35
2.3.3. Fundamentacion Legal ...........oouuuviiiiiieiiieeeee e 36
P2 S \V = T oo T oo od =Y o] (1 - 1P 37
CAPITULO I 1ottt 40
METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION ..ottt 40
3.1. Modalidad y Disefio de la Investigacion ...........ccccccceevveeiiiiiiiiiiiieeieeeeeeeeee 40
3.2. Tipo 0 Nivel de INVESHIgAaCION..........c.uuuiiiiiiiee e 40
INVEStIgaciON de CAMPO: .....ueiiiiiieeieiiiteeee e e e e e 40
INVEStIgaCiON ESCIIPLIVA: ......eeiiiieeiiiiiiiiieie e 40
3.3. Métodos y Procedimientos a apliCar. ........ccccooiciiiiiiiiiieieisiiiiiiiceee e 41
Método de Observacion direCta: ........cooeeeeeeeeeeeeeeeee 41
MELOAO MIXIO: .. 41
3.4. PODIACION Y MUESEIA......uuiiiie e e e e 42
PODBIACION: ... 42

[ UTCES] - PRSPPI 42
3.5. Técnicas de analisis y procesamiento de la informacién ..............cc........... 42
ENCUBSIA ... 42
QLI T2 W0 LYYW o (o] = T T o 43
Procedimiento para la determinacion de la tasa de sudoracion..................... 43
3.6. Analisis de resultados ...........coovvviiiiiiiiii 44
Instrumento #1. Encuesta a las Jugadoras. ... 44
Instrumento #2. Encuesta dirigida a 10s Entrenadores ..........cccoooeevvvvvvevieiiinneeeeenn. 54

3.6.1. Andlisis final de las encuestas realizadas a las deportistas y entrenadores

de “Barcelona Sporting Club”. ..........oooviiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeee e 65
G T A O {0 T[> 1 = P 65
G I8 I o (=TT oW TS o 1PN 66

Xl



CAPITULO IV e 67

PROPUEST A e r e e e e s 67
T I (8| [o D PP PP PPPPRPPP 67
A @ | o] 1= 1Y/ P 67
N @ o] 1= 11V C =T = | S 67
4.2.2. ObjetivoS ESPECITICOS ... ..uuuiiiiiiiiieiieiii e 67
4.3, DESCIIPCION ...ttt ettt e e e e et e e e e e e e e e abbb e e e e aeee s 67
T |3 ] o 7= T (o PP 77
4.4.1. IMPACLO DEPOITIVO ....cevvviiiiiiiiiiiiiiiiiiiie ettt 77
4.4.2. IMPAaCtO EAUCALIVO.........ccevviiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 77
4.4.3. IMPACLO SOCIAl ....ceviviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeee e 77
V2 o B [ g T o T= T (o I =T oo (o o 1o o SR 77
4.5, CONCIUSIONES. .....eeiiiiieeeiiiiitee ettt e e e et e e e e s e e e e eeeeas 78
4.6. RECOMENUACIONES ....ccoiiiiiiiiei ettt e e e e e e s 79
Referencia bibliografica...............uuiiiiiii i 80
AANBXOS ..ttt 84

Xl



TABLAS

Tabla 1. Operacionalizacion de variables............ccccccovvviiiiiiieeeee 10
Tabla 2. Operacionalizacion de variables...........ccccccccvvviiiiiiieeeee 11
Tabla 3. Cantidad de pérdida de liquido durante el ejerciCio. .............cccceevvrvvnnnnn. 18
Tabla 4. Funciones de las bebidas hidratantes. ...........ccccccceiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiinnnn, 27
Tabla 5. Funciones de las bebidas hidratantes. ...........cccccccciiiiiiiiiiiiiiiiiennnn, 28
Tabla 6. Bebidas hidratantes...........oooouiuiiiii e 29
Tabla 7. PoDIACION..........ccoooiiiii 42
Tabla 8. Conocimiento sobre bebidas hidratantes. ..........cccccccciviiiiiiiiiiiininnnnnn. 44
Tabla 9. Consumo de bebida hidratante antes del entrenamiento. ..................... 45
Tabla 10. Tipo de bebida consumida entes del entrenamiento. ............cccccevvvennn. 46
Tabla 11. Factores que impiden hidratarse antes del entrenamiento................... a7
Tabla 12. Tipo de bebida que consume durante el entrenamiento...................... 48
Tabla 13. Consumo de bebidas después del entrenamiento. ..............cccceevvvnnnnn. 49
Tabla 14. Cantidad de bebidas consumida durante el entrenamiento................. 50
Tabla 15. Incentivacion antes, durante y después del entrenamiento................. 51
Tabla 16. Perdida de minerales durante la practica deportiva..............cccocvvvvnnen. 52
Tabla 17. Capacitacidén sobre los beneficios de la hidratacion. ........................... 53
Tabla 18. Importancia de la hidratacion en el deporte.........cccccovviiiiiiiieeeeeennnns 54
Tabla 19. Afluencia a capacitacion sobre la importancia de la hidratacion en el

(0 1= o] 1 (= PP 55
Tabla 20. Habitos de hidratacion mejoran rendimiento deportivo...............c......... 56
Tabla 21. Requerimientos nutricionales y la hidratacion. ..............cccccccceeeennnns 57
Tabla 22. Incentivacion antes, durante y después del entrenamiento.................. 58
Tabla 23. Pausas de Recuperacion para la hidratacion. ..................ooeevvvivinnnnnn. 59
Tabla 24. Bebidas hidratantes para mejorar el rendimiento deportivo. ............... 60
Tabla 25. Conocimiento sobre las consecuencias de la hidratacion inadecuada.62
Tabla 26. Capacitacion sobre los beneficios de la hidratacion..............cccc..ueeeen. 63
Tabla 27. Resultados: Datos de las jugadoras previo y posterior a la fase de
entrenamiento sobre la tasa de sudoracion. ...........cccceeeeeeeeee 64
Tabla 28. Cronograma de actividades para el desarrollo del proyecto................. 65
Tabla 29. PreSUPUESTO .......cooiiiiiiiiiiiieieeeeeeeeeeeee e 66
Tabla 30. Tabla referencial del color de la orina.............cooovviiiiiiiiiiineceeeeee, 75

Tabla 31

Tasa de SUAOTACION. .. ... 76

XMl


file:///C:/Users/BLANK/Downloads/TESIS%20CASI%20TERMINADA%20PULLEY%20GARCIA%20MARLA%20GABRIELA%202021T1.docx%23_Toc82632885

INDICE DE GRAFICOS

Figura 1. Conocimiento sobre bebidas hidratantes. ..............ccccccciiiiiiiiiiiiiiiinnnn, 44
Figura 2. Consumo de bebida hidratante antes del entrenamiento. ..................... 45
Figura 3. Tipo de bebida consumida antes del entrenamiento. ..............cccceeeenne.. 46
Figura 4. Factores que impiden antes del entrenamiento. ............ccccevvvvvvviereeeennn. 47
Figura 5. Tipo de bebida que consume durante el entrenamiento. ...................... 48
Figura 6. Consumo de bebidas después del entrenamiento. ............occvvvvveeeeennn. 49
Figura 7. Consumo de bebidas consumida durante el entrenamiento. ................ 50
Figura 8. Incentivacion antes, durante y después del entrenamiento................... 51
Figura 9. Perdida de minerales durante la practica deportiva. ............ccccvvveeeeennn. 52
Figura 10. Capacitacion sobre los beneficios de la hidratacion.................cccc...... 53
Figura 11. Importancia de la hidratacién en el deporte. ........cccooeeeeeeviviiiiiiiineeeenn, 54
Figura 12. Afluencia a capacitacion sobre la importancia de la hidratacion en el

EPOITE. e 55
Figura 13. Habitos de hidratacion mejoran rendimiento deportivo. ..................... 56
Figura 14. Requerimientos nutricionales y la hidratacion. .............cccccvvvieennnenn. 57
Figura 15. Incentivacion antes, durante y después del entrenamiento................. 58
Figura 16. Pausas de Recuperacion para la hidratacion. ...........cccccccooviiiivienennn. 59
Figura 17. Bebidas hidratantes para mejorar el rendimiento deportivo. ............... 60
Figura 18. Conocimiento sobre las consecuencias de la hidratacién inadecuada.62
Figura 19. Capacitacion sobre los beneficios de la hidratacion............................ 63
Figura 20. Beneficios de la hidratacion. ...............eeeeeieeeiiiiiiiiiiiiieeee e 72
Figura 21. Recomendacion de hidratacion en el tiempo inactivo. ...............cc....... 72
Figura 22. Recomendaciones antes de la practica deportiva. .............ccccuvvveeeeenn.. 73
Figura 23. Recomendaciones durante la practica deportiva. ...........ccccccvvveeeennnn. 74
Figura 24. Recomendaciones después de la practica deportiva. ...........cccce....... 74
Figura 25. Efectos de la deshidratacion en el rendimiento deportivo. .................. 75

XV


file:///C:/Users/BLANK/Downloads/TESIS%20CASI%20TERMINADA%20PULLEY%20GARCIA%20MARLA%20GABRIELA%202021T1.docx%23_Toc82632887
file:///C:/Users/BLANK/Downloads/TESIS%20CASI%20TERMINADA%20PULLEY%20GARCIA%20MARLA%20GABRIELA%202021T1.docx%23_Toc82632888
file:///C:/Users/BLANK/Downloads/TESIS%20CASI%20TERMINADA%20PULLEY%20GARCIA%20MARLA%20GABRIELA%202021T1.docx%23_Toc82632889
file:///C:/Users/BLANK/Downloads/TESIS%20CASI%20TERMINADA%20PULLEY%20GARCIA%20MARLA%20GABRIELA%202021T1.docx%23_Toc82632890
file:///C:/Users/BLANK/Downloads/TESIS%20CASI%20TERMINADA%20PULLEY%20GARCIA%20MARLA%20GABRIELA%202021T1.docx%23_Toc82632891
file:///C:/Users/BLANK/Downloads/TESIS%20CASI%20TERMINADA%20PULLEY%20GARCIA%20MARLA%20GABRIELA%202021T1.docx%23_Toc82632892
file:///C:/Users/BLANK/Downloads/TESIS%20CASI%20TERMINADA%20PULLEY%20GARCIA%20MARLA%20GABRIELA%202021T1.docx%23_Toc82632893
file:///C:/Users/BLANK/Downloads/TESIS%20CASI%20TERMINADA%20PULLEY%20GARCIA%20MARLA%20GABRIELA%202021T1.docx%23_Toc82632894
file:///C:/Users/BLANK/Downloads/TESIS%20CASI%20TERMINADA%20PULLEY%20GARCIA%20MARLA%20GABRIELA%202021T1.docx%23_Toc82632895
file:///C:/Users/BLANK/Downloads/TESIS%20CASI%20TERMINADA%20PULLEY%20GARCIA%20MARLA%20GABRIELA%202021T1.docx%23_Toc82632897
file:///C:/Users/BLANK/Downloads/TESIS%20CASI%20TERMINADA%20PULLEY%20GARCIA%20MARLA%20GABRIELA%202021T1.docx%23_Toc82632898
file:///C:/Users/BLANK/Downloads/TESIS%20CASI%20TERMINADA%20PULLEY%20GARCIA%20MARLA%20GABRIELA%202021T1.docx%23_Toc82632898
file:///C:/Users/BLANK/Downloads/TESIS%20CASI%20TERMINADA%20PULLEY%20GARCIA%20MARLA%20GABRIELA%202021T1.docx%23_Toc82632899
file:///C:/Users/BLANK/Downloads/TESIS%20CASI%20TERMINADA%20PULLEY%20GARCIA%20MARLA%20GABRIELA%202021T1.docx%23_Toc82632900
file:///C:/Users/BLANK/Downloads/TESIS%20CASI%20TERMINADA%20PULLEY%20GARCIA%20MARLA%20GABRIELA%202021T1.docx%23_Toc82632901
file:///C:/Users/BLANK/Downloads/TESIS%20CASI%20TERMINADA%20PULLEY%20GARCIA%20MARLA%20GABRIELA%202021T1.docx%23_Toc82632902
file:///C:/Users/BLANK/Downloads/TESIS%20CASI%20TERMINADA%20PULLEY%20GARCIA%20MARLA%20GABRIELA%202021T1.docx%23_Toc82632903
file:///C:/Users/BLANK/Downloads/TESIS%20CASI%20TERMINADA%20PULLEY%20GARCIA%20MARLA%20GABRIELA%202021T1.docx%23_Toc82632904
file:///C:/Users/BLANK/Downloads/TESIS%20CASI%20TERMINADA%20PULLEY%20GARCIA%20MARLA%20GABRIELA%202021T1.docx%23_Toc82632905
file:///C:/Users/BLANK/Downloads/TESIS%20CASI%20TERMINADA%20PULLEY%20GARCIA%20MARLA%20GABRIELA%202021T1.docx%23_Toc82632906
file:///C:/Users/BLANK/Downloads/TESIS%20CASI%20TERMINADA%20PULLEY%20GARCIA%20MARLA%20GABRIELA%202021T1.docx%23_Toc82632907
file:///C:/Users/BLANK/Downloads/TESIS%20CASI%20TERMINADA%20PULLEY%20GARCIA%20MARLA%20GABRIELA%202021T1.docx%23_Toc82632908
file:///C:/Users/BLANK/Downloads/TESIS%20CASI%20TERMINADA%20PULLEY%20GARCIA%20MARLA%20GABRIELA%202021T1.docx%23_Toc82632911

RESUMEN

El siguiente proyecto de investigacion tiene como objetivo general concienciar la
importancia de una adecuada hidratacion como factor fundamental en el
rendimiento deportivo de las jugadoras categoria sub-16 del equipo femenino
“Barcelona Sporting Club”, por tal motivo se realizé6 una busqueda bibliografica
integra sobre los beneficios y consecuencias de la hidratacion en el deporte. El
estudio de esta investigacion fue de disefio no experimental de corte transversal,
de tipo descriptivo y de campo, empleando el método de observacion directa y
aplicando el método cuali-cuantitativa ya que se realizé andlisis cuantitativos.
También se utilizé diferentes técnicas como las encuestas de opcidén multiple a las
jugadoras y entrenadores del equipo, y se implementé calcular la tasa de
sudoracién antes y después del entrenamiento, tomando como muestra a las
deportistas categoria sub -16 del equipo femenino “Barcelona Sporting Club”. Para
concluir el presente trabajo de investigacion se planteé un guia de hidratacion para
promover los habitos de una adecuada hidratacion y su debida importancia en el

rendimiento deportivo.

Palabras claves: Hidratacién, rendimiento deportivo, entrenamiento, tasa de
sudoracion, futbol.



ABSTRACT

The following research project has the general objective of raising awareness of the
importance of adequate hydration as a fundamental factor in the sports performance
of the U-16 players of the "Barcelona Sporting Club" women's team, for this reason
a comprehensive bibliographic search was conducted on the benefits and
consequences of hydration in sport. The study of this research was of non-
experimental design of transversal cut, descriptive and field type, using the direct
observation method and applying the qualitative-quantitative method since
guantitative analysis was performed. Different techniques were also used such as
multiple choice surveys to the players and coaches of the team, and it was
implemented to calculate the sweating rate before and after training, taking as a
sample the U-16 category athletes of the women's team "Barcelona Sporting Club".
To conclude this research work, a hydration guide was proposed to promote proper
hydration habits and its importance in sports performance.

Key words: Hydration, sports performance, training, sweating rate, soccer.



INTRODUCCION

Durante el desarrollo de las actividades fisicas —deportivas el cuerpo experimenta
varios factores que influirAn de manera indirecta a la regulacion de la temperatura
corporal. Si el agua no se repone adecuadamente durante la actividad fisica esto
puede ser peligroso para el deportista ya que perdiendo solamente el 2% de agua
en el cuerpo, aparece una merma en el rendimiento deportivo y a su vez puede
provocar trastornos patolégicos como son la fatiga, calambres musculares, lesiones

musculares, debilidad y en casos extremos la muerte subita.

Una persona debe consumir normalmente dos litros de agua por dia para reponer
aguellos liguidos que son consumidos por el organismo, también se alerta sobre el
hecho de que cuando se presenta la sensacion de sed es cuando el organismo
envia sefiales al cerebro para concientizarlo de ese estado de deshidratacion en la
gue se encuentra el cuerpo. Sin duda alguna el conocimiento que pueda tener tanto
deportistas como entrenadores y otros profesionales, aportara como una
herramienta fundamental para prevenir deshidratacion durante el desarrollo de
actividades deportivas, ademas de generar habitos adecuados de hidratacion para

un mejor rendimiento deportivo.

La problematica del siguiente estudio se evidencia en la deshidratacion que
presentan las jugadoras categoria sub-16 del equipo femenino “Barcelona Sporting
Club” debido al desconocimiento que tienen sobre la importancia de una adecuada
hidratacion en el deporte, es por eso que este proyecto tiene como finalidad aportar
con una guia de hidratacion para ayudar a deportistas, entrenadores, para que los
mismos se capaciten de conocimientos actualizados, para asi poder cumplir con
los objetivos propuestos dentro de la situacion problematica que se ha evidenciado

en el transcurso de la observacion directa y participativa de las jugadoras.
El presente trabajo de investigacion esta constituido del siguiente modo:

Capitulo I: EL PROBLEMA, puede abarcar planteamiento del Problema,
formulacién y sistematizacion del mismo, objetivos de la investigacion, justificacién,
delimitacion, hipotesis o premisas de investigacion y su operacionalizacion. En este
capitulo se manifiesta las consecuencias de una inadecuada hidratacion en la

practica deportiva.



Capitulo Il: MARCO TEORICO, en el cual se incorporan los antecedentes de la
investigacion, Marco Tedrico, marco contextual, marco conceptual, marco legal, y
las fundamentaciones: epistemoldgica, pedagdgica, psicologica y legal. En este
capitulo se presenta las bases teoricas, concepto, importancia, causas Yy

consecuencias y funciones a emplear.

Capitulo 1ll: METODOLOGIA, el cual debe abarcar los aspectos metodoldgicos
empleados en el desarrollo del trabajo de titulacién, disefio y modalidad de
investigacion, se enfatiza las técnicas e instrumentos a utilizar para determinar el
estado de hidratacidon de las jugadoras y si tienen los habitos adecuados durante

las fases de entrenamiento.

Capitulo IV: PROPUESTA, comprende el desarrollo de la Propuesta de la
investigaciéon que comprende en el titulo, los objetivos generales y especificos, su
respectiva descripcion, el impacto que tiene en la sociedad y finalmente se redacta
las conclusiones y recomendaciones para la aplicacion del proyecto en el equipo

femenino.



CAPITULO |

EL PROBLEMA

Tema: “Hidratacion para mejorar el rendimiento deportivo de las jugadoras

categoria sub-16"

Titulo: “La hidratacién como factor fundamental para mejorar el rendimiento

deportivo de las jugadoras Categoria Sub-16 del Barcelona Sporting Club”
Dominio de la Universidad: Modelos educativos integrales e inclusivos

Linea de Investigacion: La cultura fisica y sus implicaciones en la

construccion social de ciudadania saludable.
1.1. Problema de Investigacion

El ser humano pierde agua y sales minerales, por lo cual para compensar
esta pérdida es imprescindible la ingesta de liquidos (agua, suero oral, hidratantes).
Fundamental para evitar lesiones musculo tendinosa, y asi establecer un eficiente
rendimiento a la hora de realizar una actividad fisica. Para quienes practican
deportes, la importancia de los liquidos, el agua y las bebidas (bebidas isotdnicas
y bebidas de recuperacion) radica en el restablecimiento de la homeostasis del
organismo por la pérdida de agua y electrolitos (iones) provocada por la actividad
fisica a través de mecanismos como la sudoracion y la respiracién. Es por ello que
una buena hidratacién es condicion fundamental para optimizar el rendimiento

deportivo.

En el caso del futbol, es un deporte de resistencia aerébica, es decir
determina la capacidad y la potencia dentro del juego, con explosiones cortas de
alta intensidad. Por ese motivo, quienes lo practican deben mantener su cuerpo en
Optimas condiciones. Un plan de hidratacion es fundamental en la practica de este
deporte, de lo contrario, no solamente se generara un bajo rendimiento deportivo,
sino que también puede comprometer el estado de salud general de los deportistas.
De la misma manera que la alimentacion, el plan de hidratacibn debe ser
personalizado, pues las pérdidas de liquidos, asi como la composicién del mismo,

varian de una persona a otra. Esto depende de factores externos como las



condiciones ambientales y la genética, asi como la duracién e intensidad del

ejercicio.

Actualmente, hay un incremento en el nimero de deportistas (mujeres)
alrededor del mundo. A pesar de la relevancia de los factores descritos, la
informacion acerca de la correcta hidratacion y del equilibrio electrolitico en las
jugadoras de futbol esta limitado a pocos estudios durante la fase de pre
entrenamiento, entrenamiento y recuperacion post entrenamiento; asi como
carecen datos disponibles durante el desarrollo de un partido de futbol (Gibson et
al., 2012; Kilding et al., 2009).

El rendimiento deportivo va disminuyendo progresivamente conforme la
deshidratacion se va incrementando en el deportista. Tener una correcta
hidratacion es tan importante que, el rendimiento deportivo empeora cuando la
pérdida de agua alcanza el 2% del peso corporal. En esta pérdida de agua el
principal responsable es el sudor y la respiracion, que puede hacer que cuando las
perdidas alcancen el 4% del peso corporal se produzca trastornos patolégicos como
son la fatiga, mareos, hipotension arterial, taquicardia, ademas de presentar
distensiones musculares, contracturas musculares y calambres, pudiendo llegar a
presentarse perdida de la conciencia, convulsiones, y en casos extremos provocar

la muerte suUbita.

En los equipos femeninos de futbol, de las divisiones menores en la ciudad
de Guayaquil no se conoce al momento un programa que promueva la correcta
hidratacion antes, durante y después del desarrollo de la practica deportiva, por tal
motivo, el siguiente proyecto de investigacién se considera de suma importancia ya
que tiene como objetivo socializar la importancia de la hidratacién como factor
fundamental para mantener y mejorar el rendimiento deportivo de las jugadoras
categoria sub 16 del equipo femenino “Barcelona Sporting club”. Para ello
realizaremos charlas dinamicas en un taller grupal con las deportistas para
instruirlas, y de esta manera lograr tener la atencion de ellas, conociendo que la
correcta hidratacion no es solo para mejorar su rendimiento fisico, sino que también

es para evitar su fatiga fisica y mental.



1.2. Planteamiento del problema

En ambientes muy calurosos o con condiciones de alta humedad debido al
calentamiento global y sobre todo en nuestro pais debido a la situacion geografica
en que nos encontramos, es relativa la ingesta de 3 I/dia de agua, la cual puede ser
insuficiente siendo necesario hasta mas de 4-6l/dia (Noakes, 2012; Murray, 2007)
para poder realizar actividad fisica con garantias de salud y rendimiento fisico. La
ingesta de bebidas hidratantes incluye azlcares en su composicion para favorecer
la consecucién de los siguientes objetivos: 1) mantenimiento de los depdsitos de
glucégeno muscular, glucégeno hepético y el mantenimiento estable de la glicemia
en sangre 2) evitar estados de deshidratacién (isoténica e hipotonica); Ambos
factores son limitantes del rendimiento deportivo (Shirreffs y Sawka, 2011; Goulet,
2012), sabiendo que una adecuada hidratacion disminuira el estado fatiga temprana
inducida, en parte, por un desequilibrio hidroelectrolitico (Williams y Blackwell,
2012).

Ademas, las necesidades hidricas pueden variar en cada individuo de
acuerdo con diversos factores como: la edad, el sexo, la intensidad y duracion de
las posibles actividades fisicas que realicemos, las altas temperaturas y la humedad
ambiental, el tipo de ropa y la tasa de sudor individual de cada persona. Todos
estos factores condicionan la cantidad de agua que deberian ingerir diariamente,
hasta el punto de llegar a incrementar entre dos y seis veces los requerimientos

hidricos (agua, suero oral, hidratantes) diarios del organismo.

El futbol femenino actualmente ha ganado terreno dentro del deporte actual,
por lo que se ha aumentado en todo el mundo el desarrollo de este juego deportivo,
estimandose que mas mujeres que varones se dedican a la practica diaria del futbol
en el aflo 2021. Calculos fundamentados con respecto al ritmo de trabajo y las
demandas de energia sugieren que las mujeres por lo general recorren una menor
distancia en el entrenamiento y la competicion que los varones, pero la intensidad
del ejercicio relativo en el desarrollo del partido es casi igual, con un 70% del VO2
maximo de oxigeno inspirado. El gasto habitual de energia durante la realizacion
de la practica deportiva es de 1100 kcal para una futbolista de 60 kg, segun el libro
de la FIFA basada en la conferencia Internacional de consenso en la sede de la
(FIFA, 2005).



El problema basico surge en la adecuada hidratacién que deben tener las
deportistas de la categoria sub-16 del equipo femenino del Barcelona Sporting club”
ya que existen diferentes motivos como: falta de informacién, interés y
desconocimiento por parte de los entrenadores y jugadoras. Es por eso que al
calcular el porcentaje del peso perdido previo y posterior al entrenamiento y/o
encuentro de futbol de las atletas, identificaremos los inadecuados habitos de

hidratacion durante la practica deportiva del futbol.

1.3 Formulacion del problema

¢,De qué manera influye la hidratacion en el rendimiento deportivo de las jugadoras

categoria sub-16 del equipo femenino “Barcelona Sporting club”?

1.4 Sistematizacion del problema

¢ Existe un control adecuado de hidratacion durante las fases de entrenamiento de
las jugadoras de futbol?

¢, Cudl es el rendimiento deportivo de las jugadoras categoria sub-16 del equipo
femenino del Barcelona Sporting club?

¢De gué manera influye la hidratacion en el rendimiento fisico-técnico de las

deportistas?

1.5 Objetivos de la Investigacion
1.5.1. Objetivo general

Concienciar la importancia de la adecuada hidratacion como factor
fundamental en el rendimiento deportivo de las jugadoras categoria sub-16 del

“Barcelona Sporting club”.

1.5.2. Objetivos especificos.

1. Detallar las bases tedricas de la hidratacién y su beneficio en el
rendimiento deportivo.

2. ldentificar el porcentaje del peso perdido de las jugadoras durante la
fase de entrenamiento.

3. Fomentar habitos correctos de hidratacién y su beneficio en el
rendimiento deportivo de las jugadoras categoria sub-16 del

“Barcelona Sporting club”.



1.6 Justificacion e importancia

Diversas son las razones que alentaron para realizar la presente
investigacion, como futuro profesional de la pedagogia de la actividad fisica y
deporte, donde se aspira a dar un considerable aporte de gran importancia a la
formacién académica de los deportistas en progresion, de igual manera para los
futuros profesionales que se preparan en el campo deportivo. Es necesario indicar
gue ademas de compartir informacion al equipo femenino sobre la importancia de
hidratarse correctamente durante la fase de entrenamiento - recuperacion, cuéles
son los beneficios de la ingesta adecuada de hidratantes, también se les sefalara

la cantidad de los mismos para que el organismo funcione correctamente.

Los beneficiarios directos del presente trabajo de investigacion son las
deportistas del equipo femenino Barcelona Sporting club. Es necesario enfatizar
que este documento sera de gran utilidad para quienes estén vinculados en el
desarrollo de la practica deportiva y de la actividad fisica, ya que toda la informacién
obtenida sera analizada - socializada de manera directa con las atletas para lograr
en ellas la concientizacién, asi como un cambio de actitud frente al consumo de
hidratantes antes, durante y después de una préactica deportiva. La ejecucion de
este trabajo investigativo es factible ya que existe la predisposicion y el interés
suficiente por parte de los entrenadores y deportistas, para llevar a cabo el trabajo
de campo. Cabe sefialar con los recursos necesarios que nos permitiran culminar

con éxito nuestro proyecto de investigacion.

1.7 Hipotesis
La adecuada hidratacion en las deportistas ayuda a mejorar el rendimiento
deportivo durante el entrenamiento.
1.8 Variables de la investigacion
1.8.1. Variable independiente
Hidratacion
1.8.2. Variable dependiente

Rendimiento deportivo y entrenamiento.



1.9 Operacionalizacion de las variables

Tabla 1.
Operacionalizacion de variables
_ Definicion _ _ _
Variable Dimensiones Indicadores
conceptual
Independiente ' _ Definicion
La hidratacion .
Importancia

Accion mediante el
cual se restablece
la pérdida de agua
contenida en un

Hidratacion cuerpo. (Sanchez,
2013)

¢ Qué cantidad de liquido
se pierde durante el

Reposicion o
o ejercicio?
de liquidos o
Proceso de reposicion de
liquidos
Que es y sus beneficios
El Agua Funciones especificas del
agua durante el ejercicio
Hidratacion
Concepto
y Deporte
Grados y Tipos

Deshidratacion

e hiperhidratacion

Consecuencias

Caracteristicas

Bebidas hidratantes

Composicion quimica

Fuente: Elaboracion propia
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Tabla 2.

Operacionalizacion de variables.

Variables Definiciéon Dimensiones Indicadores
conceptual
Dependiente e Definicion
. El El fatbol o
e Caracteristicas
rendimiento

Rendimiento y
entrenamiento de
futbol

deportivo es la
unidad entre
ejecucion y
resultado de una
accion deportiva de
una forma medible
a traves de
diferentes
procesos de
valoracion.

° El
entrenamiento  es
la preparacion para
perfeccionar el
desarrollo de una
actividad deportiva.
Vidaurreta Bueno y
Mesa Anoceto

(2011).

Hidratacion en
la fase de

entrenamiento

e Antes, durante
y después
e Recomendacio

nes

Hidratacion
en la fase de

competencia

e Antes, durante
y después de
la

competencia.

Fuente: Elaboracion propia.
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CAPITULO I
MARCO TEORICO

2.1. Antecedentes de la investigacion

Para el abordaje de los constructos del presente estudio, es inaprensible
evidenciar el resultado de las busquedas bibliografia que pueden dar apoyo al
siguiente proyecto de investigacion, las mismas que son mencionadas a

continuacion:

Morente A. (2018) mediante su tesis de investigacion titulada “Niveles de
deshidratacion en jugadores en edad escolar tras la disputa de partidos de futbol”
en la Universidad de Cordoba, con una muestra de 34 jugadores, analizo el nivel
de hidratacién a través de marcadores urinarios, peso perdido, tasa de sudoracion
y porcentaje de peso perdido. Una vez finalizada su investigacion, fue posible
determinar que, desde una perspectiva genérica, la participacion de nifios de 8-9
afios de edad en un partido oficial de futbol-7, en el que se enfrentan a
requerimientos fisicos elevados, da lugar a procesos de deshidratacion a pesar de

partir de un estado hidratado.

Correa J. (2017) a través de su proyecto de investigacion titulado
“Incentivacion de habitos de hidratacion saludable, por medio de una propuesta
didactica en nifios de 10 a 13 afios de edad, de la escuela trained fighter, de Bogota
— Colombia” la poblacién escogida fue los deportistas que se encuentran entre los
10-13 afios de correspondientes al grupo de Avanzado. Tuvo como objetivo
fomentar habitos de hidratacion saludable en los nifios de 10-13 afios, nivel
avanzado de la escuela Trained Fighter, de Bogota, Colombia. La conclusién de
este trabajo investigativo permitio constatar que, los estereotipos comerciales
empleados por las marcas productoras de bebidas comerciales ejercen presion
sobre la decisién de los padres de familia al momento de comprar liquidos a sus
hijos, ya que durante la caracterizacion de los mismos se encontro que su eleccion
esta influenciada por campafas publicitarias, donde se promueve el consumo de
estas bebidas a partir de los beneficios que aparentemente tienen para el

deportista.
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Cabrera R.(2015) mediante su trabajo de tesis titulada “Conocimientos,
actitudes, practicas de hidratacién y evaluacion del estado nutricional en las y los
atletas de 13 a 19 afios de la disciplina de carreras de velocidad y salto de la
federacion deportiva de Chimborazo, Riobamba 2015” la cual presenta una muestra
de 50 deportistas, que tiene como objetivo Identificar conocimientos, actitudes,
practicas de hidratacion y evaluar el estado nutricional de las y los atletas de 13 a
19 afios de la disciplina de carreras de velocidad y salto de la Federacion Deportiva
de Chimborazo. Una vez culminada su investigacion, esta le permitié constatar que,
en la encuesta de Conocimientos, actitudes y practicas de hidratacion de las/os
atletas, tienen conocimiento correcto sobre la importancia del agua, y saben que el
agua natural es la mejor opcién para hidratarse. Pero no conocen la cantidad de

liquidos que deben ingerir, ni en qué momento hacerlo.

Saigua V. (2017) con el presente proyecto de investigacion titulado “La
hidratacion y el rendimiento fisico en el entrenamiento de fatbol de nifios de 11-12
afos de la federacion deportiva de Chimborazo periodo julio diciembre 2016”, tiene
una poblacion de 14 deportistas pertenecientes a la categoria sub-12, que tiene
como principal objetivo Investigar la incidencia de la hidratacion sobre el
rendimiento fisico durante 4 semanas de entrenamiento de futbol en nifios de 11-
12 afios de la Federacion Deportiva de Chimborazo. En conclusion, la hidratacién
en los nifios se evidencia que son bajos después de analizar la encuesta aplicada,
debido a que el 71% de deportistas no consumen liquidos antes del entrenamiento,

el 57% no consumen liquidos durante el entrenamiento.

2.2. Fundamentacion tedrica

Antes de continuar hablando sobre hidratacion es importante brindar una
definicion sobre esta palabra y relacionarla directamente con el deporte, es asi
como Mayol Soto (2005) la entiende como “un adecuado consumo de liquidos
antes, durante y después del ejercicio”, es decir la ingesta de una cantidad
adecuada de agua o alguna bebida hidratante, que nos permita crear una base de
liquidos antes del ejercicio, igualmente conservar el equilibrio hidrico de nuestro
organismo durante la realizacion de este y recuperarlo posteriormente si el mismo
fue perdido. No hay duda de que la hidratacion previa, durante y post ejercicio o

competencia juega un papel fundamental en el mantenimiento de los niveles
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apropiados de liquido corporal y, por lo tanto, de las funciones normales del

organismo y de rendimiento deportivo.

2.2.1. El Agua

El 70% al 95% del cuerpo humano estd compuesto por agua. Esta sustancia
es una molécula inorganica esencial en la materia viva, debido a que un organismo
sin agua muere en poco tiempo. En el cuerpo el agua constituye las dos terceras
partes del peso total, otra tercera parte esta integrada por las deméas biomoléculas
organicas. Por ello su funcién es servir de fluido para que ocurra el transporte de
los materiales nutritivos, ademas de constituirte disolvente de muchos cuerpos y

sustancias.

La distribucion del agua en el organismo no es uniforme, sino que varia
segun los tejidos, por ejemplo, en la sangre existe mas agua que en los huesos,
varia también de un organismo a otro. El agua es un nutriente esencial que

constituye el medio donde viven las células y del cual extraen nutrientes.

Durante la actividad fisica, tu cuerpo pierde mucho liquido a través de la
sudoracion ya que precisa mantener su temperatura en 37° y lo logra evaporando
agua a través de la piel. Ademas, el agua también interviene en otros mecanismos
muy importantes como son transportar los globulos rojos con oxigeno a los
musculos, eliminar el anhidrido carbdnico a través de la respiracion y regular la

presion arterial para el buen funcionamiento del corazén y la circulacion.

El sudor estd compuesto por agua en un 99 % y algunos nutrientes,
principalmente sodio y cloro; y en cantidades muy pequefas, potasio, magnesio,
calcio, hierro, cobre y zinc. Existen principalmente tres factores a tener en cuenta
si quiere conseguir el aprovechamiento 6ptimo de cualquier bebida si se practica
deporte. Se recomienda una ingesta diaria de 2-3 litros de agua para mantener una

buena hidratacion celular.

2.2.2. Agua Corporal

El agua corporal contiene en solucién, electrolitos y otros solutos ademas
forma el liquido extracelular con el sodio como electrolito de mayor concentracion,
y el intracelular con el potasio como electrolito mas concentrado. Las células

musculares y viscerales metabdlicamente activas poseen la mayor concentracion
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de agua, mientras las estructuras esqueléticas y grasas tienen la menor
concentracion. Por ejemplo, el agua corporal total para los deportistas es mayor

para quienes no lo son.

Las mujeres poseen menos masa muscular corporal y un mayor porcentaje
de grasa corporal que los hombres; por lo tanto, ellas generalmente tienen una
cantidad de agua corporal total menor cerca del 50% del peso corporal comparado
con el de un hombre que tiene un 60%. El agua corporal total disminuye de maneras
significativa con la edad, alrededor de 1kg por década para una persona que

mantenga un peso de 70kg.

2.2.3. La Hidratacion

Segun Lapierre, M (2021) el agua juega muchos papeles importantes en el
organismo, siendo este el componente mayoritario de las células del cuerpo
(excepto en el caso de las células grasas), ademas de proteger y constituirse como
un lubrificante para el cerebro y las articulaciones. Esta sustancia logra transportar
los nutrientes a las células del cuerpo y se encarga de retirar de las mismas los
residuos o sustancias de desecho. También contribuye a la regulacién de la
temperatura corporal mediante la redistribucion del calor desde tejidos activos hasta
la piel y mediante el enfriamiento del cuerpo a través del sudor.

El agua es el componente principal del cuerpo humano, normalmente
representa el 60% del peso corporal en hombres adultos, y es ligeramente inferior
en mujeres con un 50-55%, debido a su proporcién mas alta de grasa corporal. Por
su parte, el cerebro y los musculos tienen aproximadamente un 75% de agua, la
sangre y los rifilones un 81%, el higado un 71%, los huesos un 22% vy el tejido
adiposo un 20%. La mayor parte del agua del cuerpo se encuentra en el interior de
las células (aproximadamente dos terceras partes), y el resto circula por el espacio

extracelular o espacio entre las células (espacio intersticial) y el plasma sanguineo.

Para Kreider KB, et al, (2004) el agua es el apoyo ergo génico nutricional
mas importante en los deportistas. Los requisitos basales de agua (cantidad
necesaria que hay que ingerir para compensar las pérdidas producidas por érganos
y sistemas), en condiciones normales, no suelen superar los 33 ml por Kg de peso

corporal al dia.
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Se conoce que la actividad fisica puede impulsar importantes pérdidas de
agua Yy electrolitos por la sudoracion, sobre todo en lugares de calor y humedad
elevados. Si estas pérdidas no se reintegran el deportista se deshidrata durante la
practica deportiva, pudiendo afectarse tanto el rendimiento deportivo (Noakes TD,
2007) como la salud (American College of Sport Medicine) (ACSM, 2007).

2.2.4. Perdida de liquido durante el ejercicio.

Para Aranda P, (2021) al ejercitarnos, nuestro cuerpo pierde agua y sales
minerales. Ingerir liquidos para compensar este descenso es fundamental si
gueremos evitar lesiones y calambres, asi como mejorar el rendimiento a la hora

de realizar una actividad fisica.

En condiciones normales, nuestro cuerpo pierde mas de medio litro de agua
a través de la piel y la respiracion. Cuando sube la temperatura ambiente o
realizamos ejercicio fisico intenso, estas pérdidas pueden aumentar hasta el litro y
medio, ocasionando un cuadro de deshidratacién que es necesario compensar con

la ingesta de agua o liquidos rico en electrolitos que nos aporten sodio y potasio.

En funcién de la proporciéon de liquidos perdidos se pueden producir las

siguientes alteraciones:

e Pérdida del 2%: descenso de la capacidad termorreguladora.

e Pérdida del 3%: disminucion de la resistencia al ejercicio, calambres,
mareos, aumento del riesgo de sufrir lipotimias e incremento de la temperatura
corporal hasta 38 grados.

e Pérdida del 4-6%: disminucién de la fuerza muscular, contracturas,
cefaleas y aumento de la temperatura corporal hasta 39 grados.

e Pérdida del 7-8%: contracturas graves, agotamiento, parestesias,
posible fallo organico, golpe de calor.

e Pérdida mayor de un 10%: comporta un serio riesgo vital.
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2.2.5. Reposicion de liquidos

Las necesidades hidricas de un individuo estan condicionadas por varios
factores: caracteristicas antropométricas y de composicion corporal, género, edad,
ejercicio fisico diario y ambiente que hace este ejercicio. Por otra parte, el liquido
gue se ingiere durante la AF tiene que tomarse en volimenes no muy grandes, con
una frecuencia concreta y teniendo unas caracteristicas adecuadas en cuanto a su
osmolaridad (HC y sales minerales) para el buen funcionamiento del organismo.
Por ello, se han descrito dificultades para calcular las necesidades reales de modo
individual debido a que son multiples los factores que pueden influir: estado
fisiolégico, patoldgico (fiebre, diabetes descontrolada...), procesos de accidentes
(quemaduras), dietas seguidas (alta en proteinas o grasas), edad, sexo,
composicion corporal, condiciones ambientales (humedad relativa, calor, frio, o
altitud) y especificamente la actividad fisica realizada (Urdampilleta y Martinez-
Sanz, 2011).

Durante la actividad fisica, el mecanismo de sudoracién como medio de
enfriamiento corporal es el principal medio para disipar calor. Con ello se provoca
una importante pérdida de liquidos. A la vez, existen pérdidas por la hiperventilacion
producida por el ejercicio intenso. Las recomendaciones generales sobre la
reposicion hidrica sefialan que en una persona adulta sedentaria se considera
adecuada la ingesta de 2 litros/dia (8 vasos al dia) y cuando es fisicamente activa,
3 litros (12 vasos al dia). (Jaén, 2013)

Algunos consensos para colectivos no deportivos relacionan la ingesta
energética y la cantidad de agua requerida (ml/kcal), por el contrario, existen otros
estudios que la relacionan con el peso corporal (ml/kg) (AEG et al, 2010). Las
necesidades hidricas durante la actividad fisica dependen de la intensidad de
ejecucion y del estrés térmico soportado (humedad relativa y temperatura
ambiental). Como norma general, durante la realizaciéon de actividad fisica se ha
descrito que deberia existir una reposicion hidrica entre 0.7-1 | de bebida isoténica
por hora, teniendo esta bebida como minimo una concentracion de entre 0.5-0.7g
de Na/l (ACSM et al, 2007; ADA, Dietitians of Canada y ACSM, 2009).
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2.2.6. Sudor y Tasa de Sudoracion

La tasa de sudoracion es la cantidad de sudor perdido al realizar un ejercicio
determinado por unidad de tiempo, es expresado en mililitros por hora (ml/h) o litros
por hora (L/h)”. El sudor es un liquido formado por un 99% de agua, sustancia
hipoténica en comparacion con los 26 demas liquidos corporales. Los principales
electrolitos encontrados en su composicion son el sodio y el cloro, con minimos
valores de potasio, magnesio, calcio, hierro, cobre y zinc, podrian encontrarse
también aminoacidos, nitrégeno, urea, acido lactico y algunas vitaminas

hidrosolubles. (Molina Requena, 2017)

Tabla 3.
Cantidad de pérdida de liquido durante el ejercicio.

Reposo Ejercicio
1400ml Rifion 500ml
350ml Piel 350ml
350ml Pulmon 650ml
200ml Heces 200ml
100ml Piel 4000m|

Fuente: (Calderén, 2007)

2.2.7. Importancia de la Hidratacion

De los diversos factores higiénicos de la salud humana, uno de los mas
relevantes en el mantenimiento integral de la misma es la hidratacion. Sin embargo,
es uno de los menos considerados en términos de salud y bienestar integral, no

solo en el ambito deportivo sino como en la vida cotidiana.

En paises como Ecuador prevale una cultura en oposicion de la ingesta de
liguidos, especialmente del agua, esto debido a frases naturalizadas como “nunca

bebo agua” “es mejor un jugo” Etc. Este tipo de afirmaciones esconden un
desconocimiento béasico de los mecanismos fundamentales y fisiologicos del
cuerpo humano. No esta de mas por otra parte ingerir cualquier otro tipo de bebida
con moderacioén, pero la parte fundamental de la ingesta liquida deberia ser agua,
0 agua con ciertos afiadidos que nos faciliten su asimilacién. Otro factor importante
a tener en cuenta es que cuando estamos por debajo del umbral de una hidratacion

correcta, al haber sudado mas de la cuenta y no reponer esta pérdida de agua como
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corresponde, el cuerpo tiende a estar mas cansado, al igual que al terminar una
carrera y después de una perdida de liquido, el organismo termina recalentado y
extenuado. Lopez, E. (2010)

2.2.8 Hidratacion y Deporte.

Una de las préacticas nutricionales mas importantes para proteger la salud, el
bienestar y mejorar la actividad fisica, es el consumo adecuado de agua. Esto se
debe a que el estado de hidratacion tiene una relacion directa sobre la funcion
fisiolégica del cuerpo humano y el rendimiento deportivo de los atletas. Los
requerimientos de liquidos en un adulto saludable no deportista son de alrededor
de 2 a 2.5 litros al dia, que corresponde a las pérdidas por sudor, respiracion, heces
y orina. Sin embargo, un deportista puede perder 0.5 a 1 litros por hora en un clima
favorable, hasta 1.5 a mas de 3 litros por hora en condiciones extremas; asi, los
requerimientos del deportista seran mayores de 3 litros al dia. Como puede verse,
un sistema de entreno correctamente planificado puede dar malos resultados si las
49 intensidades del entrenamiento no se pueden alcanzar por deshidratacion. Para
entrenar al maximo de nuestras posibilidades y obtener los mejores resultados es
muy importante recuperar los liquidos que se han perdido durante el ejercicio y

seguir con la rehidratacion después para mejorar la recuperacion.

La mejor manera de combatir la deshidratacién que se produce durante la
competicion o el entrenamiento consiste en ingerir liquidos antes, durante y
después de la misma. Para decidir qué tipo, cantidad y frecuencia de estos liquidos
es la mas idonea habra que tener en cuenta la intensidad y duracién de la tarea, la
temperatura ambiente y humedad y las caracteristicas fisiolégicas y bioquimicas
del atleta. El agua es la Unica bebida imprescindible, y la que mejor calma la sed.
Sin embargo, cuando se suda mucho o se pierden liquidos en grandes cantidades
no es suficiente con beber agua, ya que las sustancias que contiene son menos
gue las que tiene el sudor y otros fluidos corporales. Por tanto, es preciso tomar
ademas otras bebidas o alimentos que repongan las sales minerales perdidas. Las
bebidas isotonicas son una opcion, porque Su composicion esta pensada para
reponer facilmente las sales minerales perdidas. Los deportistas, que transpiran
abundantemente durante el ejercicio fisico, son los que mas a menudo las utilizan,
ya que ademas de agua, contienen cantidades variables de sal, potasio, pequefias

cantidades de magnesio, calcio y glucidos simples y complejos.
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El rendimiento deportivo en relacion con la nutricion se basa en dos pilares
fundamentales: alimentacion e hidratacion, siendo ambos partes de lo mismo:
provision de nutrientes. Dentro de estos nutrientes, encontramos a un grupo
denominado macronutrientes, de los cuales necesitamos una gran cantidad por dia
para vivir saludables, tales como los hidratos de carbono, las proteinas, las grasas
y el agua. El otro grupo, al que llamamos micronutrientes, agrupa a las vitaminas y
los minerales; que necesitamos en menor cantidad para vivir con salud. Lopez, E.
(2010)

2.2.9. Funciones especificas del agua durante el ejercicio.

Las funciones especificas de este liquido durante el ejercicio, entre las
cuales tenemos: Transporte de gases, transporte de nutrientes, eliminacion de
desechos, regulacion del metabolismo, mantenimiento del PH, disipacion del calor,
transporte de otras sustancias y mantenimiento del volumen plasmatico (el volumen
de plasma sanguineo es determinante para la tension arterial y por ende para la

funcién cardiovascular).

Ademas, el agua es indispensable para el organismo, participando en
diferentes procesos en el organismo, uno de los mas importantes es su papel en la
regulacion de la presién sanguinea y mantener un flujo sanguineo adecuado para
un funcionamiento 6ptimo del corazon, también ayuda a mantener la motilidad
gastrica ayudando a que los nutrientes de los alimentos se diluyan mas y por

consiguiente se absorban mejor.

En cuanto a la funcién termorreguladora del agua, durante la realizacion de
ejercicio fisico, la contraccibn muscular genera calor, sin embargo, a pesar de la
eficiencia del cuerpo humano, solo un bajo porcentaje del gasto energético de la
actividad fisica corresponde al rendimiento mecanico del musculo y cerca del 75%
de la energia total se disipa como calor. Para conservar la temperatura del cuerpo
humano dentro de rangos fisiolégicos, el organismo utiliza diversos mecanismos de
termorregulacion. ElI mas eficiente de estos es la sudoracion y mas
especificamente, la evaporacion del sudor (1 litro de sudor transfiere un poco mas

de 500 kilocalorias al evaporarse).
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2.2.10. Golpe de calor

Es una compleja entidad clinica caracterizada por un fracaso multiorganico
secundario a una elevacion extrema de la temperatura corporal, como
consecuencia del fracaso de la termorregulacion. Segun los mecanismos de

produccion existen 2 tipos de golpe de calor:

Clasico o pasivo: Es propia de personas en edad avanzada con patologia
previa (alcoholismo, enfermedad psiquiatrica), en tratamiento con diuréticos y otros
antihipertensivos, neurolépticos o anticolinérgicos, fundamentalmente. Se
caracteriza por una ganancia pasiva de calor después de la exposicion corporal a
ambientes calurosos y hiumedos. Se presenta en forma de epidemias a partir del 4°
dia de iniciada la ola de calor

Activo o por ejercicio: Es caracteristico de personas jévenes no entrenadas

que realizan ejercicio fisico intenso. Si bien la temperatura ambiental elevada
favorece su desarrollo, pueden presentarse con temperaturas no muy altas, ya que
esta mas en relacion con la produccién endégena de calor. Tiene mejor prondstico
que el golpe de calor clasico.

Clinica: Comienzo suUbito. Sintomas prodromicos inespecificos como:
debilidad, letargia, mareos, cefalea, calambres musculares, que en general
aparecen minutos horas o0 mas raramente dias antes de la disminucion del estado
de conciencia. Este periodo prodromico es casi exclusivo del golpe de calor clasico.
Los sintomas se deben a las alteraciones hidroelectroliticas y del equilibrio acido
basico, asi como la respuesta fisiologica del organismo para disipar el calor.
(Saldaia & Murcia, 2014)

2.2.11. Sincope por calor

El sincope se define como una pérdida subita y transitoria de conciencia
asociada a una pérdida de tono postural de la que el paciente se recupera
espontaneamente. Se entiende por pre sincope la sensacion de pérdida inminente
de la conciencia sin que ésta llegue a producirse, debiendo evaluarse de forma

similar al cuadro sincopal (Isabel & Tomas, 2019).

Tratamiento: medidas posturales, paciente en decubito supino con las
extremidades inferiores elevadas, para mejorar la perfusion cerebral. De no

recuperarse 0 mantenerse en hipotension arterial, se canaliza una via venosa
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periférica y se perfunden cargas de 200 a 300 ml. De suero fisiologico en 15 a 20
minutos. Si no se realiza las medidas posturales referidas, puede originarse un

sincope convulsivo.

2.2.12 La Deshidratacién del Deportista.

En un articulo de revision bibliografica (Cheung y cols., 2000) se define la
deshidratacion como la pérdida dinamica de agua corporal debida al sudor a lo largo
de un ejercicio fisico sin reposicion de fluidos, o donde la reposicion de fluidos no
compensa la proporcion de fluido perdido. En contraste, la hiperhidratacion se
refiere al estado o nivel de hidratacion tras la pérdida de una cierta cantidad de

agua corporal desde el cuerpo.

Como ejemplo de la diferencia entre los dos términos, un luchador puede
deshidratarse haciendo ejercicio sin reponer liquidos para pertenecer a una cierta
categoria de peso, entonces compite en el evento deportivo en un estado de
hiperhidratacion (Cheung y cols., 2000). La deshidratacion puede producirse por un
aumento en las pérdidas hidricas, por un menor aporte de liquidos o bien por una

combinacion de ambos factores al mismo tiempo (lturriza y cols., 1995).

Aproximadamente el 80% de la energia utilizada para la contraccion
muscular se libera en forma de calor, por una simple cuestion de rendimiento
mecénico (lturriza y cols., 1995; ACSM, 2000). Por esta razén, el cuerpo debe
eliminar esa gran cantidad de calor producido para no provocar un aumento
excesivo de la temperatura corporal. Existen diferentes formas de pérdida de calor
por parte del organismo humano hacia el medio que le rodea: radiacion,
conveccion, conduccion y evaporacion, siendo esta ultima la que predomina cuando
se realiza una actividad fisica intensa. Esta evaporacion del agua a traves de la piel
(sudoracion) a parte de enfriar el cuerpo, provoca una importante pérdida de liquido

corporal (Iturriza y cols., 1995)

Grados y tipos de Deshidratacion.

Segun el grado de deshidratacion, la misma se clasifica en leve, moderada
y severa, esta determinacion del grado de deshidratacion se basa principalmente
en la estimacion del porcentaje de disminucién del peso corporal debido a la perdida
de agua. Maria Gonzalez Moreno, (2007). En la deshidratacion leve existe un déficit

del 5% del peso corporal; entre sus signos clinicos, que se caracterizan por la
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pérdida de liquido intersticial se tienen: la escasa temperatura cutanea, fontanelas

hundidas, ojos hundidos, sequedad de mucosas.

Estos cambios no indican un compromiso hemodinamico importante; sin
embargo, cuando existen pérdidas continuas significativas con incapacidad para
ingerir el liquido adecuado por via oral, estos signos revelan un déficit progresivo y
es necesaria la fluido terapia. La deshidratacion moderada se caracteriza por un
déficit del 5% al 10% del peso corporal, asi mismo existen signos clinicos de déficit
intersticial mas signos clinicos de déficit de liquido intravascular. Los sintomas de
deshidratacion moderada son: Sed y cara enrojecida, piel seca y caliente, poco
volumen de orina de color amarillo oscuro, mareos o vahidos que se agravan al
pararse, debilidad y calambres en los brazos y en los pies, falta de lagrimas o pocas
lagrimas, dolor de cabeza y letargia, boca y lengua seca, con saliva espesa,

taquicardia y presion arterial baja.

Por ultimo, en la deshidratacion severa existe un déficit del 10% al 15% del
peso corporal, en este tipo estan presentes los signos de deplecion de los espacios
intersticial e intravascular, ademas de los siguientes signos: Baja presion
sanguinea, desmayos, contracturas musculares severas en los brazos, piernas,
estdbmago y espalda, convulsiones, estbmago hinchado, ojos hundidos con pocas
lagrimas o sin lagrimas, falta de elasticidad en la piel, respiracion rapida y profunda,
palidez, pulso rapido y débil, hipotension y oliguria, que indican colapso
intravascular y shock. Independientemente del grado de deshidratacion, el
organismo intenta mantener la homeostasis de liquidos y electrélitos, sin embargo,
las condiciones fisicas, conductuales y ambientales pueden provocar que se
excedan los limites de los mecanismos homeostaticos, lo que provoca
desequilibrios de liquidos y electrdlitos. Los desequilibrios de agua, la
deshidratacion y la toxicidad por agua se definen sobre la base de la cantidad de

sales y agua pérdidas o ganadas.

Por lo tanto, para poder calcular la pérdida de liquidos se deben tomar en
cuenta ciertos factores como la temperatura ambiental (a mayor temperatura
aumentan las pérdidas por sudor), la intensidad del ejercicio (a mayor intensidad,
mayores seran las pérdidas por sudor), el tamafio corporal (en los individuos

grandes se dan mayores pérdidas por sudor, los hombres habitualmente sudan mas
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qgue las mujeres), duracion del ejercicio (a mas tiempo de ejercicio, mayores seran
las pérdidas por sudor) y el entrenamiento (los deportistas bien entrenados sudan
mas, principian a sudar a temperaturas corporales mas bajas, enfrian su cuerpo en

forma més eficiente que las personas sin entrenamiento).

Es importante indicar que cuando se produce el sudor no solo se elimina
agua, sino que también minerales, basicamente cloro, sodio, potasio y magnesio,
lo que puede afectar el metabolismo. Lo anterior se observa por ejemplo cuando se
pierde un litro de sudor, que contiene 1.5 gramos de sodio, provocando cansancio,
calambres e insomnio, mientras que, si se pierde potasio, se perturba la
excitabilidad y conductividad muscular. También se pueden llegar a perder
vitaminas hidrosolubles, tales como la B1 (hasta 20 miligramos por dia) y la C (0.1-

0.3 miligramos por dia).

Por lo que, la deshidratacion también se clasifica, segun Ann C. Grandjean
y Sheila M. Campbell (2006), en:

o Isotonica: Se pierde la misma cantidad de electrolitos y agua.

o Deshidratacion hipertdnica: El agua pasa de la célula al espacio
intercelular. Causas: pérdida excesiva de agua por sudoracion o diarrea y también
por déficit de aporte de agua. Sintomas: sed intensa, cuerpo seco y caliente,
vomitos, desorientacion, orina escasa, globos oculares hundidos, taquicardia y a
veces hipotension si la deshidratacion es grave. El problema comienza cuando la
pérdida de agua es de un 5% del peso corporal (Cuevas, 1999).

. Deshidratacion hipotonica: El liquido extracelular se desvia al interior de
la célula. Causas: aporte exclusivo de agua durante diarreas, vomitos o sudoracion
profusa. Sintomas: debilidad sin sed, fatiga, calambres musculares y disminucion
de la concentracién de electrolitos sanguineos. Es lo que vulgarmente se denomina

"intoxicacion por agua" (Cuevas, 1999).

Segun Tortora y Anagnostakos (1993), en la hidratacion isotonica o
normonatrémica las pérdidas netas de electrdlitos, especialmente sodio, y agua son
iguales; la cantidad de sodio sérico oscila entre 130 y 150 mili equivalentes por litro
y la osmolaridad plasmatica esta entre 270 y 310 mOsm/kg; es el tipo mas habitual
de deshidratacion.
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En la deshidratacién hipotonica o hiponatrémica se da una mayor pérdida de
electrolitos que de agua; las cifras de natremia son inferiores a 130 mili equivalentes

por litro y la osmolaridad plasmatica es inferior a 270 mOsm/kg.

Hipocalemia: Las principales consecuencias clinicas de la hipocalemia
incluyen arritmias cardiacas de todos los tipos (en especial cuando se la esta
administrando digital al paciente), debilidad muscular generalizada, incapacidad
renal para retener sodio al maximo o producir orina acida, y utilizacion ineficiente

de proteinas o carbohidratos.

A parte del término deshidratacion, podemos encontrar estudios que hablan

de otros dos conceptos:

Hiperhidratacion: La hiperhidratacion implica un incremento del equilibrio
de fluidos corporales (Cheung y cols., 2000).

Hiponatremia: implica una baja concentracion de sodio, por debajo de 130
mmol/L, que puede desarrollarse como resultado de una prolongada y pesada
sudoracion, con fallos para reemplazar el sodio, 0 cuando hay un exceso de agua
retenido en el cuerpo (ACSM, 2000).

2.2.13. Bebidas Hidratantes

¢,Como surgen las bebidas hidratantes en el mundo?

Un grupo de investigadores de la Universidad de Florida, encabezado por el
Doctor Robert Cade, a principios de los afios sesenta, empezé a desarrollar una
bebida hidratante que fuera capaz de reponer rapidamente los liquidos del
organismo y ayudara a evitar una gran deshidrataciéon de las personas, causada
principalmente por el calor y el esfuerzo fisico. Los investigadores iniciaron a hacer
pruebas en 1965, con una férmula especial, para ello tomaron a algunos miembros
del equipo de futbol americano de la Universidad de Florida, “Los Gators”, quienes
sufrian fuertes pérdidas de liquidos en los entrenamientos y partidos. La bebida de
prueba que bebieron los jugadores se llegé a conocer como “Gatorade” debido al
nombre del equipo “Gator” y al creador de la bebida, es asi como comienza la

historia de las bebidas hidratantes en el mundo.

Durante el entrenamiento y la competencia existen muchas ocasiones

cuando resulta muy dificil y a veces imposible, el consumo de alimentos, por lo cual
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es importante que los atletas dispongan de liquidos que posean cloruro de sodio y
otros electrolitos, fundamentales para el buen funcionamiento del organismo, pero
el ejercicio también requiere de combustible o energia. EI consumo de una gran
cantidad de carbohidratos durante el ejercicio puede reducir la absorcién de liquidos
en la sangre y, por el contrario, muy poca cantidad de carbohidratos no permite que
los musculos funcionen normalmente; el resultado en ambos casos es que el atleta
puede cansarse rapidamente y su eficiencia disminuye, por lo tanto, el consumo de
un adecuado liquido es fundamental para un buen rendimiento y una buena

hidratacion.

La ingestion exclusivamente de agua no es efectiva para producir una
hidratacion adecuada, ya que la absorcién en exceso de este liquido disminuye la
osmolaridad plasmatica, eliminando la sed y aumentando la produccién de orina,
por el contrario, cuando se aporta sodio ya sea por bebidas hidratantes o por los
alimentos, se mantiene el estimulo osmatico de la sed y se reduce la produccién de
orina. Las bebidas hidratantes o isotonicas precisamente estan elaboradas para
proporcionar energia y restaurar las pérdidas de agua y sales minerales después
de esfuerzos fisicos de mas de una hora de duracion, para conservar el equilibrio

metabdlico abasteciendo fuentes de energia y rapida absorcion.

Caracteristicas de las bebidas hidratantes

Las bebidas hidratantes estan compuestas por una mezcla de carbohidratos
y sales minerales con un balance adecuado. En realidad, las bebidas isoténicas
brindan el equilibrio ideal entre rehidratacion y reabastecimiento, debido a que las
mismas son una mezcla de agua, hidratos de carbono solubles y sales minerales.
El aporte de agua de estas bebidas ayuda a contrarrestar satisfactoriamente las

pérdidas de la misma ocasionadas por el sudor.

Es por eso que, los hidratos de carbono que se agregan a las bebidas
hidratantes como fuente energética, son los que brindan la energia indispensable
para el ejercicio, disminuyendo de esta forma la degradacion de las reservas de
glucégeno muscular y ayudando a mantener en equilibrio los niveles de glucosa en

la sangre, al mismo tiempo que aligeran la asimilacién de agua.

La efectividad de una bebida isotonica depende del tipo de hidratos de

carbono que lleva en su composicion y de la concentracion de los mismos, siendo
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asi, se recomienda tener dos clases de carbohidratos, una inmediata (para
recuperar la energia inmediatamente pérdida, puede ser la glucosa o la fructosa) y
una fuente de reserva acumulado (sacarosa o maltodextrina). Con los hidratantes
gue poseen glucosa, sacarosa o combinaciones de glucosa se obtienen los mejores
resultados en cuanto a la hidratacion; la fructosa o la galactosa son menos eficaces,
porque brindan menor cantidad de energia al compararlas con la misma cantidad
de glucosa, pero, si se mezcla la glucosa y la fructosa se tienen muy buenos
resultados fisioldgicos; el hidratante debe estar a temperatura ambiente entre 4 a 8

grados.

Clasificacion y funcién de las bebidas hidratantes
Las bebidas hidratantes se pueden clasificar, segun Francisco Morales
Inglés (2009) en:

Bebidas isotdnicas: Son las que tienen una concentracion de sales y
azucares similar a las del plasma (unos 300 mOsm/1). Pasan rapido por el
estbmago y el intestino las asimila rapidamente. Representan en cualquier

circunstancia una eficaz respuesta a la sed.

Bebidas hipertonicas: (mas de 300 mOsm/1) poseen mayor concentracion
gue el plasma, son asimiladas mas lentamente, pero presentan una particularidad
importante: contienen bastantes carbohidratos, por lo que son Utiles justo después

de finalizar un esfuerzo para recuperar reservas de energia.

Bebidas Hipotonicas: (menos de 300mOsm/1) apagan la sed con mayor
rapidez, aportan pocas calorias y pasan con la maxima velocidad por el estémago,
asimilandose también rapidamente en el intestino.

Tabla 4.
Funciones de las bebidas hidratantes.

El contacto con las papilas gustativas envia un
Bocay garganta impulso al cerebro para demandar mas liquido y preparar

al cuerpo para asimilar mejor los nutrientes y liquidos.

Fuente: (Guzman R., Barreneche O. y Martinez, 2009).
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Tabla 5.
Funciones de las bebidas hidratantes.

Las bebidas ayudan a llevar
glucosa a este 6rgano, con el fin de
Cerebro ) o
almacenar energia para la actividad

cerebral.

Los fluidos y los nutrientes
ayudan a mantener la presion
Pulmones y corazén sanguinea y el volumen de sangre,
para corregir los efectos de la

deshidratacion.

Mantenerse hidratada ayuda a
gue la sangre siga fluyendo por los
. musculos, al sacar el calor del cuerpo
Muasculos N _
y al permitir que los carbohidratos se
asimilen y puedan actuar como

combustibles.

Al llegar los nutrientes al mismo
tiempo que el liquido, la bebida
) . isotonica entra a los intestinos y hace
Estomago e Intestinos _
gue aumente la velocidad con que se
absorben los carbohidratos y

electrolitos en el cuerpo.

Fuente: (Guzman R., Barreneche O. y Martinez, 2009).

Composicion de las bebidas hidratantes

Con respecto a la composicion de las bebidas isotonicas para deportivas,
deben suministrar hidratos de carbono como fuente principal de energia, de tal
manera que las calorias aportadas estén entre los 80-350 kcal/litro, con un volumen
de entre 500-1000 ml, siendo la tendencia a reducir el volumen al minimo en

deportes que requieran de mucho movimiento corporal, ya que volumenes mas
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elevados podrian producir molestias gastrointestinales. La concentracion de
azucares se recomienda esté entre 6-9%, de tal forma que se ha visto que la
combinacion de azucares de absorcion rapida (glucosa, maltodextrina, sacarosa) y
de absorcion lenta (fructosa) optimiza la hidratacion.

La composicion de estas bebidas varia de forma importante entre los
diferentes preparados comerciales que existen en la actualidad; sin embargo, hay
un ingrediente que se considera indispensable y que debe figurar siempre en la
féormula de un producto isoténico: El sodio. Las bebidas hidratantes estan
compuestas por una mezcla de carbohidratos y sales minerales en el balance

adecuado.

Carbohidratos: Se deben tener dos clases de carbohidratos, una inmediata
para reponer la energia inmediatamente pérdida, puede ser la glucosa o la fructosa

y una fuente de reserva acumulada sacarosa.

Sales minerales o electrolitos: Las principales sales utilizadas son: cloruro
de sodio, fosfato mono potésico, fosfato di potasico, cloruro de magnesio, cloruro
de calcio, citrato trisédico (regulador de acidez), citrato tricalcico, benzoato de sodio

y sulfato de potasio.

Agua: Su aporte contrarresta satisfactoriamente las pérdidas de la misma
por el sudor, que podrian comprometer el rendimiento fisico del deportista y su
propia salud. Hay un elemento que es importante a la hora de consumir las bebidas

hidratantes y es la apetencia hacia esa bebida.

Apetencia: Las bebidas deportivas tienen cantidades notables de azlcares
y tiene por tanto sabor dulce. Puede darse el caso que el exceso de dulzor de
sensacion de mas sed. Esto se contrarresta dando al liquido sabor a frutas o zumos

gue lo hacen mas apetecible.

Tabla 6.
Bebidas hidratantes.
BEBIDAS CHO Na / mEq K/mEq OSMOLARIDAD
Sporade 14g 110mg 30mg 200- 320
Agua de coco 69 10mg 8% 320
Gatorade 0G 115mg 40mg 220-280
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Powerade 379 250g 2% 200-270

Zhumo de naranja 9.1¢g 4.6mg 151.5mg 690
Pedialyte Og 12mg 149mg 250
Oralyte Og 45 mEg/L 20mEq/L 237
Electrolit Og 30 mEqg/L 20mEq/L 235
Hidraplus Og 75 mEqg/L 20mEq/L 245

Fuente: Elaboracion propia.
2.2.14 El Futbol y sus Caracteristicas

Para Hernandez Moreno (1993), el fatbol es un deporte de equipo, que se
juega en un espacio comuan, con partici-pacion simultanea entre dos equipos de
futbol. El desarrollo de la accion de juego depende de las acciones individuales y
colectivas realizadas en una situacion de colaboracion con los comparieros y de
oposicion con los adversarios, de acuerdo con un pensamiento tactico individual

que debe ser coordinado con el resto de los jugadores.

En relacion con la deshidratacion, Shirrefs et al. (2005), citado por Sawka et
al. (2007), afirman que la tasa de sudoracion alcanzada por los jugadores durante
un partido de fatbol dependera de su posicion en el terreno de juego, del estilo de
juego y del tiempo total pasado en el campo. Cuando se involucra la concentracion,
las tareas que precisan alta habilidad o coordinacion y los aspectos tacticos, estas
cualidades se ven disminuidas por la deshidratacion y la hipertermia (Hancock y
Vasmatzidis, 2003; Rodahl, 2003).

Numerosas son las investigaciones (Di Salvo et al., 2007; Bradley et al.,
2009; Di Salvo et al.,, 2009; Zubillaga et al., 2009) que han analizado estos
esfuerzos de los jugadores, registrando las distancias recorridas y la intensidad de
las mismas, en funcién de los puestos especificos. En cuanto a estudios que
relacionen directamente los aspectos tacticos con la deshidratacién en futbol, como
una de las posibles causas de ella, hemos encontrado la investigacion realizada

por Salum y Fiamoncini (2006).

Estos autores, Salum y fiamoncini (2006), en su estudio sobre deshidrataciéon
y futbol durante un entrenamiento fisicotécnico de dos horas y media de duracion
en un ambiente caluroso y humedo (32 °C, 71 %HR), relacionaron la ocupacion de

los jugadores (n=23) en el terreno de juego con la posibilidad de encontrar
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diferentes niveles de deshidratacion. Como resultado, se encontraron mayores
niveles de deshidratacion en los puestos de portero (1,78 %), defensa lateral (1.43
%) y mediocampista (1.42 %), y no se hallaron diferencias significativas entre el
peso antes y después del entrenamiento en ninguno de los puestos analizados.

2.2.15. Hidratacion Antes del Entrenamiento

Para (Kratzing, 2011) Cualquier persona que vaya a realizar una actividad
fisico-deportiva con una duracién mayor a 20-30min y especialmente en ambientes
calurosos o de gran humedad relativa (por encima de los 25-30°C y humedad
relativa superior a 55%) deberia estar en un estado correcto de hidratacion antes
de comenzar la actividad. Se ha descrito como el rendimiento final en este tipo de
pruebas dependera en parte de su estado de hidratacién previa.

La recomendacion previa al entrenamiento pasaria por la ingesta de dietas
blandas (prioritariamente alimentos semisélidos o purés) durante las 24 horas antes
de la actividad deportiva. La ingesta deberia ser alta en hidrocarburos y frutas que,
aportando energia, dejaran poco residuo (baja en fibra), sin ser excesivamente
termo génicas en su metabolismo. Los alimentos proteicos tienen un efecto térmico

mucho mas elevado que las grasas o HC (ADA et al, 2009).

La coloracién de la orina puede ser una herramienta Gtil para valorar el
estado de hidratacion previo al ejercicio. Una orina incolora (no amarillenta y menos
oscura de lo normal) muestra una orina diluida, significando que hay una correcta
hidratacion. Por el contrario, una coloracibn muy oscura indicaria un estado de
deshidratacion parcial (Maughan y Shirreffs, 2010). De manera objetiva podemos
valorar la pérdida de liquido a través del control del peso corporal (previo e
inmediatamente posterior a la actividad fisica).

La disminucién del peso del deportista suele ser por pérdida de agua
corporal. Es importante por ello, que la ingesta pre y per-competicion sea un habito
previamente educado durante el entrenamiento para tolerar la ingesta en

competicion (Urdampilleta et al, 2011).

2.2.16 Hidratacion Durante el Entrenamiento

Cuando se presenta fatiga muscular en ejercicios de larga duracion puede

ser causa de la deshidratacion. Con menos del 2% del peso corporal se observa
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una disminucién del rendimiento fisico, mientras que con pérdidas del 5% del peso

corporal puede llegar a disminuir la capacidad fisica hasta un 30%.
Los objetivos de la hidratacion durante el ejercicio son:

v" Reponer el agua y los electrolitos perdidos mediante el sudor y la orina
v' Mantener los niveles de glucosa en la sangre estables.

En funcion del deportista, especialidad deportiva y nivel deportivo, la
recomendacion basica deberia ser conseguir un estado de rehidratacion continuo
siempre y cuando este sea compatible con la propia sensacion de llenado y los
ritmos durante la competicion (Maughan y Shirreffs, 2010). En todas aquellas
practicas que permitan beber en descansos entre periodos de juego habria que
hacerlo constantemente (Holway y Spriet, 2011). Si no existe la rehidratacion
constante, el gasto cardiaco tiene tendencia a disminuir induciendo una hipertermia
asociada a un aumento de la frecuencia cardiaca y de la percepcién de la dureza

del esfuerzo.

Como norma general, durante la actividad fisica de alta intensidad o dureza
climética, se recomienda hacer ingestas de 0.6-1 I/h con tomas (150-250ml)
frecuentes cada 15-20min y siempre con un contenido isotonico. La composicion
isotoénica mantiene la osmolaridad entre 200-320mOsm/l, la concentracion de
azucares entre 6- 9% y concentracion de sodio entre 0.5-0.7g/l y entre 0.7-1.2g de
Na/l. Esto es recomendable cuando la actividad fisica es mayor de 3 horas y se

compite a temperaturas elevadas (Laursen, 2011).

Segun (Stafford, 2014) plantea unas recomendaciones para el proceso de
hidratacion en deportista de la disciplina de futbol durante el entrenamiento.

e Durante el entrenamiento se les deben dar pausas a los jugadores
para que puedan ingerir liquido cada 15 a 20 minutos.

e Se le debe asignar a cada uno de los jugadores una botella personal,
con su nombre, para que puedan ingerir liquido.

e Durante un partido en el entrenamiento debemos planear una
estrategia para hacer que los jugadores ingieran liquidos igual que en un
entrenamiento, pero se debe de tratar de suministrarles la bebida deportiva

durante el juego.
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e Se puede llenar bolsas de plastico con 250 mililitros (1 vaso) de liquido
y dejar varias en la porteria del equipo para que el portero y las defensas tengan
a la mano el liquido y lo puedan ingerir.

e Un asistente puede pasar o lanzar bolsas de plastico con el liquido a
los volantes y delanteros cuando se encuentren cerca de la linea de banda.

2.2.17. Hidratacion post-entrenamiento

En cuanto a la hidratacién después de la practica de ejercicio fisico, se debe
mencionar que es importante consumir una mayor cantidad de fluidos que el déficit
del peso corporal luego de la actividad para poder suplir las pérdidas urinarias
obligatorias. Por eso se recomienda pesarse antes y después de la actividad para
saber exactamente cuanto reponer, luego se deberia beber al menos 480 mililitros
(16 onzas) por cada medio kilo de peso perdido. Existen datos que indican que se
pueda necesitar una ingesta de 150% o mas del peso perdido para obtener una
buena hidratacion en las seis horas siguientes al ejercicio. Ademas, se recomienda
que los liquidos estén mas frios que la temperatura ambiente (entre 15° y 22°C).
En un estudio, la temperatura mas agradable del agua durante la recuperacion del
ejercicio fue de 5°C, aunque cuando se ingiri6 agua en grandes cantidades, se
prefirieron las temperaturas entre 15°y 21°C, en otras palabras es conveniente que
los liquidos estén "frescos" y no "helados". (Arturo & Talva, 2010)

2.2.18. Hidratacion en la Fase de competencia en el futbol

Antes del partido

Los jugadores deben iniciar el proceso de llenado de fluidos ya el dia anterior
al partido. Por ejemplo, puede beberse un litro adicional de zumo la noche previa al
partido, lo cual proporcionara una cantidad extra de azlcar. Si se almacena una
cantidad de glucégeno en los musculos superior a la normal, el volumen de agua
en el cuerpo aumenta, ya que el glucogeno retiene agua 200 gramos extra de
glucégeno muscular, como consecuencia de una dieta alta en hidratos de carbono,
aumentara los fluidos corporales en mas de medio litro; esto ayudara a reducir la
pérdida neta de agua durante un partido, por lo que también en este aspecto resulta

ventajosa una ingestion alta de hidratos de carbono los dias previos de un partido.
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Durante el partido

El dia del partido los jugadores deben disponer de abundante bebida y hay
gue animarlos a que beban, aunque no tengan sensacién de sed. Sin embargo,
durante la ultima hora antes del partido, los jugadores no deben de beber mas de
300 mililitros (un vaso grande) cada 15 minutos. Un deportista debe beberse
pequefias cantidades de fluidos con frecuencia. Lo ideal es beber entre 100 y 300
mililitros con una concentracion de azucar del 2 al 3% cada 10-15 minutos. La
ingestion del fluido en un momento critico después del partido puede trastornar el
ritmo de juego por lo que los jugadores deben beber solamente cuando haya una
pausa natural en el juego. Conviene poner botellas de fluido en diferentes lugares

del campo a fin de evitar largas carreras hasta el banquillo del equipo.

Después de un partido

Durante un partido la perdida de fluidos oscila entre 1,5 y 3 litros
correspondiente al 2-2% del peso corporal. Es por eso por lo que se aconseja a los
jugadores beber abundante liquido después de este igualmente que en las horas y
dias posteriores a este debido a que estudios de rigor cientifico han demostrado
gue el restablecimiento del equilibrio de fluido es un proceso lento.

2.3. Fundamentacién epistemolégica
Segun Quiroga (2000), manifiesta que:

La perspectiva tradicional presenta al deporte, con sus multiples y variadas
expresiones como una de las actividades sociales con mayor arraigo y capacidad
de convocatoria, como un elemento esencial del sistema educativo que contribuye
al mantenimiento de la salud, de correccién de los desequilibrios sociales, y a
mejorar la insercion social y fomentar la solidaridad. Este punto de vista actia como
un determinante en la calidad de vida de los ciudadanos en la sociedad

contemporanea.

Con ello se puede decir que el deporte es el medio por el cual, la humanidad
tiende a desarrollar habilidades motrices, y a interactuar con las personas que los
rodean, generar un ambito social agradable, a ser competitivos y a mantener una
vida saludable, previniendo enfermedades catastroficas que hoy en dia se

presentan.
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Finalmente debemos de tener presente que el deporte no es educativo por
si mismo, sino que tiene que cumplir unas orientaciones y condiciones basicas para

llegar a serlo.

2.3.1. Fundamentacion Pedagogica

Se dice que la pedagogia ha sido formada mediante una serie de modelos
ideales o representaciones del mundo educativo para que de manera tedrica se
pueda explicar su ensefianza. Es por eso, que la enseflanza debe abogar para el
desarrollo integral del hombre en lo intelectual, en el nivel social, y moral y con la

posibilidad de abarcar el estético y el creativo.

Para Matveiev (1983), el entrenamiento deportivo es la forma fundamental
de preparacion del deportista, basada en ejercicios sistematicos, y la cual
representa en esencia, un proceso organizado pedagdgicamente con el objeto de
dirigir la evolucion del deportista.

Es por esta razon, que se considera importante la implementacion de los
correctos habitos de hidratacion en la seleccion femenina de futbol categoria sub-
16 del “Barcelona Sporting club”, con la finalidad de mejorar el rendimiento
deportivo y de igual manera prevenir contracturas musculares, fatiga, incluso

perdida de la conciencia.

2.3.2. Fundamentacion Psicoldgica

La Association for the Advacement of Applied Sport Psychology (AAASP)

dice que:

La psicologia del deporte es a() el estudio de los factores psicolégicos y
mentales que influyen, lo cuales son influidos por la participacién asi como el
rendimiento en el deporte; el ejercicio, la actividad fisica, y (b) la aplicacion de todo

el conocimiento ganado mediante este estudio.

De acuerdo con lo mencionado anteriormente, indica que la psicologia
influye en la parte emocional del deportista y se encarga del estudio de los factores
psicoldgicos que estan asociados con la participacion activa, el rendimiento

deportivo, los ejercicios fisicos y la actividad fisica.
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2.3.3. Fundamentacion Legal

Ley del deporte, educacién fisica y recreacion

Art. 2.- Objeto. - Las disposiciones de la presente Ley son de orden publico
e interés social. Esta Ley regula el deporte, educacion fisica y recreacion; establece
las normas a las que deben sujetarse estas actividades para mejorar la condicion

fisica de toda la poblacion, contribuyendo asi, a la consecucion del Buen Vivir.

Este articulo indica que se establecen normas especificas para la ejecucion
de diferentes actividades fisicas, deportivas y de recreacion, para mejorar la
condicion fisica de la poblacion ecuatoriana y asi contribuir a la consecucion del

Buen Vivir.

Ley de Cultura Fisica, Deportes y Recreacion
Art. 2.- Para el ejercicio de la cultura fisica, el deporte y la recreacién, al

Estado le corresponde:

a) Proteger, estimular, promover y coordinar las actividades fisicas,
deportivas y de recreacion de la poblacion ecuatoriana, asi como planificar,
fomentar y desarrollar el deporte, la educacion fisica y la recreacion.

El presente articulo tiene como objetivo general fomentar, organizar y
promover actividades deportivas y recreacionales para el desarrollo motivacional e

integral de sus habilidades.

Constitucion de la Republica del Ecuador

Capitulo Il - Seccion Primera: Agua y Alimentacion

Art. 12.- El derecho humano al agua es fundamental e irrenunciable. El agua
constituye patrimonio nacional estratégico de uso publico, inalienable,

imprescriptible, inembargable y esencial para la vida.
Titulo VII - Seccidn sexta: Cultura fisicay tiempo libre

Art. 381.- El Estado protegera, promovera y coordinara la cultura fisica que
comprende el deporte, la educacion fisica y la recreacion, como actividades que
contribuyen a la salud, formacién y desarrollo integral de las personas; impulsara el
acceso masivo al deporte y a las actividades deportivas a nivel formativo, barrial y

parroquial; auspiciara la preparacion y participacion de los deportistas en
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competencias nacionales e internacionales, que incluyen los Juegos Olimpicos y

Paraolimpicos; y fomentara la participacion de las personas con discapacidad.

El Estado garantizara los recursos y la infraestructura necesaria para estas
actividades. Los recursos se sujetaran al control estatal, rendicion de cuentas y

deberan distribuirse de forma equitativa.

Ley Orgéanica de Educacion Intercultural

Art. 3.- Fines de la educacion. - Son fines de la educacion:

Literal G: La contribucion al desarrollo integral, autbnomo, sostenible e
independiente de las personas para garantizar la plena realizacion individual, y la

realizacion colectiva que permita en el marco del Buen Vivir o Sumak Kawsay.

Establecidos estos articulos, queda acentuada la importancia del desarrollo
de la educacion y el deporte en los nifios y nifias de nuestro pais y el derecho que
tienen los docentes y entrenadores en vigilar el desempefio afectivo, Social y

cognitivo de los nifios y nifias.

2.4. Categoria conceptual

Absorcién. - Accidon de absorber. Pérdida de la intensidad de una radiacion

al atravesar la materia.

Absorber. -Atraer, cautivar, sorber, tragar, beber, embeber, empapar,

consumir, hacer desaparecer.

Agua. - Liquido transparente, insipido e inodoro, formado por la combinacion

de un volumen de oxigeno y dos de hidrogeno (H20)
Deportista: Que practica algin deporte, profesionalmente o por aficion.

Deporte. - Practica metddica, técnica y artistica de ejercicios fisicos. Juego.

Deshidratacion. - perder agua y liquidos por el calor, sudor, esfuerzo.

Electrolito. - Elemento en su forma ionizada, el sodio el potasio y el cloro

son los mas comunes en el organismo.

Entrenamiento. - Conjunto de procedimientos y actividades realizadas para
aumentar la capacidad fisica, desarrollando las cualidades de un individuo de la

forma mas adecuada y en funcién de las circunstancias.
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Hidratacion. - Otorga la humedad o combina una sustancia con agua,

recuperar el liquido perdido en nuestro cuerpo.
Habito. - Tendencia costumbre a repetir ciertos actos.

Nutricidn. - Consiste en los nutrientes que componen los alimentos, implica
los procesos que suceden en tu cuerpo después de comer, es decir la obtencion,

asimilacion y digestion de los nutrimientos por el organismo.

Sodio. - Mineral que el cuerpo necesita para mantener el equilibrio de los
liquidos.

Glucosa. - Es un azucar, un monosacéarido y una aldohexosa. Esta

sustancia, de color blanco y sabor dulce, es soluble en el agua.

Liquido. - Cuerpo que como el agua toma la forma del recipiente que le

contiene, sin cambiar de volumen.

Minerales. - Sustancia inorganica, Parte Gtil de material que se extrae de
una mina. Musculo. -Cualquier 6rgano carnoso cuyas contracciones producen los

movimientos en el cuerpo. Tejido carnoso.
Sudor. - Exhalar sudor, rezumar, trabajar mucho
Sustancia. - Cualquier materia. Parte nutritiva de los alimentos.

Transpiracion. - Evaporacion de agua a través de las membranas celulares

superficiales de las plantas o de las estomas.
Vital. - Relativo a la vida, de suma importancia.

Fatiga: Cansancio que se experimenta después de un intenso esfuerzo

fisico/metal.

Recuperacion: Es el estado funcional del deportista una vez que concluye
el trabajo, donde se restablecen las reservas energéticas y todas las sustancias
que intervinieron durante la ejecucion de la carga fisica, asi mismo quedan
restablecidas las diversas funciones del organismo, se recupera la capacidad fisica

de trabajo y se produce un incremento gradual de la misma.

Sobre entrenamiento: Como su nombre indica, el sobreentrenamiento se

produce cuando la persona esta haciendo un exceso de actividad fisica, o bien, si
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la carga de entrenamiento es la habitual pero no se esta descansando o

alimentandose como el cuerpo necesita.

Calambre muscular: Un calambre muscular es una contraccion repentina e

involuntaria de uno o0 mas musculos.

Rabdomidlisis: La rabdomiolisis es una enfermedad producida por necrosis
muscular que provoca la liberacion a la circulacidon sanguinea de diversas
sustancias que en condiciones normales se encuentran en el interior de las células
que componen el tejido muscular, entre ellas la creatina fosfoquinasa y la

mioglobina.

Homeostasis cannon: Homeostasis. Cannon invento la palabra
homeostasis. Con este término se refirié a la estabilidad del mundo interior. Por
tanto, el concepto de homeostasis fue una extension directa del de Bernard del

milieu intérieur.
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CAPITULO Il
METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.1. Modalidad y Disefio de la Investigacion

Para la presente investigacion se abordaron los objetivos segun la modalidad
de investigacion-accion, es decir, el investigador tiene la posibilidad de intervenir o
participar con el grupo para contribuir a modificar la realidad. Preexisten dos
elementos esenciales para la aplicacion de esta modalidad investigativa; la
motivacion de los participantes para la busqueda de causas y soluciones; la
observacion que realiza el investigador en el campo de accién de los participantes.
(Escudero & Cortez, 2018)

La investigacion se elaboré bajo los procedimientos metodolégicos del
disefio de investigacion no experimental, es decir no pretende manipular las
variables deliberadamente, sino mas bien observar fendbmenos en su contexto
natural y posteriormente ser analizados (Agudelo, Aigneren, & Ruiz, 2008). A partir
del disefio de corte transversal, es decir incluye a individuos en un momento
determinado sin la intervencién del investigador; recolecta datos en un solo

momento y en un tiempo unico. (Rodriguez & Mendivelso, 2018)

3.2. Tipo o Nivel de investigacion

Investigacion de campo: Segun Galeas, & Calderon, (2017). La
investigaciéon de campo o investigacion directa es la que se efectlia en el lugar y

tiempo en que ocurren los fenédmenos objeto de estudio.

Esta investigacion permitira la observacion de las jugadoras en sus
entrenamientos de futbol y conocer la realidad de sus habitos de hidratacion y el
rendimiento fisico de las deportistas del equipo femenino Barcelona Sporting Club

categoria sub-16.

Investigacion descriptiva: Segun Refiere Bernal (2006), en la investigacion
descriptiva, se muestran, narran, resefian o identifican hechos, situaciones,
caracteristicas de un objeto de estudio o se disefian prototipos, guias entre otros,

pero no se dan explicaciones del porqué del fendmeno; esta investigacion se basa
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por las preguntas de investigacion que se formula el investigador, se sustenta en

técnicas como la encuesta, entrevista, observacion y revision documental.

Esta investigacion ayudara a identificar los hébitos de hidratacion de las
jugadoras categoria sub — 16 del equipo femenino Barcelona Sporting Club

mediante la técnica de las encuestas y la observacion.

3.3. Métodos y Procedimientos a aplicar.

Método de Observacion directa: Es un método de recoleccion de datos
gue consiste basicamente en observar el objeto de estudio dentro de una situacién
particular. Todo esto se hace sin necesidad de intervenir o alterar el ambiente en el
gue se desenvuelve el objeto. De lo contrario, los datos que se obtengan no van a

ser validos.

Este método facilito conocer las caracteristicas y aspectos fundamentales de
las jugadoras, sus habitos de hidratacion y se pudo observar las bebidas

hidratantes que consumen.

Método Mixto: “Los métodos mixtos representan un conjunto de procesos
sistematicos, empiricos y criticos de investigacion e implican la recoleccion y el
analisis de datos cuantitativos y cualitativos, asi como su integracion y discusion
conjunta, para realizar inferencias producto de toda la informacién recabada (meta
inferencias) y lograr un mayor entendimiento del fendmeno bajo estudio
(Hernandez-Sampieri & Mendoza, 2018, p. 612)

Este método cuali-cuantitativa serd implementado para el siguiente proyecto,
ya que, se desea recolectar informacién de cada una de las caracteristicas del
fendmeno de estudio para posteriormente realizar un analisis cuantitativo de los

mismos, que permita conocer el nivel de deshidratacion de las jugadoras.
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3.4. Poblacion y Muestra

Poblacién: El presente trabajo conto con la participacion de 21 jugadoras

del equipo femenino de Barcelona Sporting Club categoria sub —16.

Tabla 7.
Poblacion.

Poblacién Frecuencia Porcentaje

Jugadoras del Barcelona

Sporting Club categoria 22 73%
sub -16

Entrenadores 8 27%
Total 30 100

Fuente: Elaboracion propia

Muestra: El tipo de muestra elegido para el desarrollo de la investigacion es el no
probabilistico por conveniencia, debido a que este permitid la eleccion de las
deportistas con las caracteristicas necesarias a quienes se les aplicara las
herramientas de recoleccién de datos, se escogera todo el universo es decir a las
22 jugadoras que forman parte de la categoria sub-16 del equipo femenino

Barcelona Sporting Club.

3.5. Técnicas de andlisis y procesamiento de la informacion

Encuesta: Es una técnica capaz de dar respuestas a problemas tanto en
términos descriptivos como de relacién de variables, tras la recogida de informacién
sistematica, segun un disefio previamente establecido que asegure el rigor de la

informacion obtenida” (Buendia y otros, 1998, p.120).

La encuesta cerrada sera utilizada como instrumento de investigacion, esta
se aplica para obtener gran cantidad de informacion y las respuestas de las atletas
son limitadas. Pueden contener preguntas de opcion multiple o que se responda

facilmente con un Si/No.
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Tasa de sudoraciéon: Por medio de este instrumento se calculara el sudor
perdido durante la fase de entrenamiento de las jugadoras y a su vez determinar el

estado de deshidratacidén en la que se encuentran.

Procedimiento para la determinacion de la tasa de sudoracion

Pesar a la jugadora antes del inicio de la sesion de entrenamiento (en este
caso no es necesario que este en ayunas). El pesaje debe ejecutarse con la menor
cantidad de ropa posible, en este caso en pantaloneta y top. Las jugadoras deben
realizar la actividad fisica como es de costumbre e hidratarse normalmente en una

sesion de entrenamiento.
Al terminar la sesion de entrenamiento las jugadoras deben:

e Reposar bajo la sombra durante 5 a 10 minutos para lograr que el cuerpo se
enfrié y reducir la sudoracion.

e Quitarse la ropa mojada y quedar nuevamente en ropa ligera (pantaloneta y
top) para realizar la medicion post — ejercicio.

e Secarse completamente la piel con una toalla.

e Tomar el peso.
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3.6. Analisis de resultados
Instrumento #1. Encuesta a las Jugadoras.

1. ¢Conoce usted que es una bebida hidratante y su utilidad en el

deporte?
Tabla 8.
Conocimiento sobre bebidas hidratantes.
ITEM ALTERNATIVA FRECUENCIA %
1 Sl 6 32
2 NO 16 68%
TOTAL 22 100%

Fuente: Barcelona Sporting Club

Elaboracion Propia

S|
B NO

Figura 1. Conocimiento sobre bebidas hidratantes.

Andlisis e Interpretacion: De acuerdo al resultado obtenido en esta pregunta, se
puede observar que el 68% no conoce que es una bebida hidratante, incrementado
en cierta parte el riesgo de deshidratacion, asi como problemas cerebros
vasculares, agotamiento fisico, entre otras consecuencias. El 32% de las
deportistas si conocen de bebidas hidratantes, lo cual aporta en gran parte

positivamente su proceso de hidratacion.
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2. ¢Consume usted alguna bebida hidratante antes de su

entrenamiento?

Tabla 9.

Consumo de bebida hidratante antes del entrenamiento.

ITEM ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE

1 SI 2 9%
2 NO 20 91%
TOTAL 22 100%

Fuente: Barcelona Sporting Club

Elaboracion Propia

S|
mNO

Figura 2. Consumo de bebida hidratante antes del entrenamiento.

Andlisis e Interpretacién: Mediante el analisis del grafico se observa un bajo

porcentaje del 9% que corresponde a 2 jugadoras que, si consumen alguna bebida

hidratante previo al entrenamiento y un 91% que no lo realizan, este resultado no

es favorable para el buen funcionamiento del organismo y no ayuda a mejorar el

rendimiento y el desarrollo de su practica deportiva.
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3. ¢Cual de las siguientes bebidas consume_antes del entrenamiento?

Tabla 10.
Tipo de bebida consumida entes del entrenamiento.
ITEMS ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE
1 Agua 19 86%
2 Gaseosa 0 0%
3 Hidratantes 3 14%
4 Otros 0 0%
Total 22 100%

Fuente: Barcelona Sporting Club

Elaboracion Propia

GASEOSA: 0%
HIDRATANTES; 14%

‘ OTROS; 0%
mAGUA

B GASEOSA
AGUA; 86% HIDRATANTES
B OTROS

Figura 3. Tipo de bebida consumida antes del entrenamiento.

Andlisis e Interpretacion: De acuerdo a la pregunta formulada se observa que el
86% de las jugadoras si consumen agua, seguido de otras bebidas hidratantes con
un 14% de consumo, cabe mencionar que ninguna de ellas consume gaseosa u
otra bebida hidratante antes del entrenamiento.
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4. ¢Cudl de las siguientes opciones le impide hidratarse previo al
entrenamiento?

Tabla 11.
Factores que impiden hidratarse antes del entrenamiento.
ITEMS ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE
1 No tiene habito 9 41%
2 Falta de recursos econdémicos 4 18%
3 No le gusta 5 23%
4 Otros 4 18%
TOTAL 22 100%

Fuente: Barcelona Sporting Club

Elaboracion Propia

m NO TIENE HABITO
B FALTA DE RECURSOS
ECONOMICOS

NO LE GUSTA

m OTROS

Figura 4. Factores que impiden antes del entrenamiento.

Andlisis e Interpretacion: De acuerdo a la pregunta establecida se observo que
el 41% no tiene el habito de ingerir bebidas hidratantes durante el entrenamiento,
recalcando que se puede lograr cambios en sus habitos para que la jugadora tenga
la costumbre de hidratarse correctamente. El 18% no tiene los recursos necesarios
para obtener las bebidas hidratantes, seguido del 23% de deportistas que no le
agrada ingerir ningun tipo de bebidas y 4 deportistas eligieron otros factores por el
cual no se hidratan previo al entrenamiento.
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5. Durante el entrenamiento ¢Qué tipo de bebida usted consume?

Tabla 12.
Tipo de bebida que consume durante el entrenamiento.

ITEMS ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE

1 Agua 12 54%
2 Bebida hidratante 5 23%
3 Jugos 3 14%
4 Suero oral 0 0%
5 Agua con panela 2 9%

TOTAL 22 100%

Fuente: Barcelona Sporting Club

Elaboracion Propia

mAGUA

m BEBIDA HIDRATANTE
JUGOS

B SUERO ORAL

B AGUA CON PANELA

Figura 5. Tipo de bebida que consume durante el entrenamiento.

Andlisis e Interpretacién: Mediante la pregunta formulada indica que una de las
bebidas de mayor consumo por parte de las deportistas es el Agua con un 54%,
seguido de otras bebidas con un 23% cabe recalcar que dentro de este grupo estan
las bebidas hidratantes, Sporade, entre otras, el 14% ingieren jugos, (ZHUMO DE
NARANJA) que es una opcion para hidratarse y por altimo un 9% consume agua
con panela.
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6. Después del entrenamiento ¢consume usted alguna bebida?

Tabla 13.
Consumo de bebidas después del entrenamiento.

ITEMS ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE

1 SI 7 32%
2 NO 15 68%
TOTAL 22 100%

Fuente: Barcelona Sporting Club

Elaboracion Propia

uS|
= NO

Figura 6. Consumo de bebidas después del entrenamiento.

Andlisis e Interpretacién: En el siguiente grafico se observd que el 32% de las
jugadoras si consumen bebidas hidratantes después de cada practica deportiva

diaria, pero el 68% No tiene el habito de ingerir liquidos después de cada sesiéon de
entrenamiento.
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7. ¢Cuanta cantidad de agua (u otras bebidas) aproximadamente ingiere

durante el entrenamiento?

Tabla 14.

Cantidad de bebidas consumida durante el entrenamiento.

ITEMS ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE

1 1 litro 17 7%
2 2 litros 5 23%
3 3 litros 0 0%
4 4 litros 0 0%
5 5 litros 0 0%
6 6 litros 0 0%
TOTAL 22 100%

Fuente: Barcelona Sporting Club

Elaboracion Propia

m1LITRO
2 LITROS
3 LITROS
H 4 LITROS
5 LITROS
M6 LITROS

Figura 7. Consumo de bebidas consumida durante el entrenamiento.

Andlisis e Interpretacion: De acuerdo a la pregunta establecida se pudo observar
que el 77% de las jugadoras ingieren llitro de agua durante la fase de
entrenamiento mientras que el 23% ingiere 2 litros durante la practica deportiva
diaria. La cantidad de liquido que deben ingerir los deportistas durante el

entrenamiento debe ser adecuada.
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8. ¢ El entrenador la (0) incentiva a hidratarse antes, durante y después
del entrenamiento?

Tabla 15.
Incentivacién antes, durante y después del entrenamiento.

ITEMS ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE

1 SIEMPRE 4 18%
2 A VECES 15 68%
3 NUNCA 3 14%

TOTAL 22 100%

Fuente: Barcelona Sporting Club
Elaboracién Propia

H SIEMPRE
M A VECES
NUNCA

Figura 8. Incentivacién antes, durante y después del entrenamiento.

Andlisis e Interpretacion de resultados: A través de la pregunta formulada dio
como resultado que el 18% de las jugadoras siempre son incentivadas por su
entrenador para hidratarse antes, durante y después de la fase de entrenamiento,
pero 15 jugadoras que viene hacer el 68% a veces son motivadas y el 14% nunca
son incentivadas a hidratarse durante la practica deportiva.
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9. ¢Conoce usted qué minerales perdemos en la sudoracién, heces y micciéon
durante la practica de la actividad fisica?

Tabla 16.
Perdida de minerales durante la practica deportiva
ITEMS ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE
1 Sl 4 18%
2 NO 18 82%
TOTAL 22 100%

Fuente: Barcelona Sporting Club
Elaborado por: (Pulley, 2021)

uS|
®mNO

Figura 9. Perdida de minerales durante la practica deportiva.

Andlisis e Interpretacion de resultados: Mediante la pregunta formulada se
observo que el 82% de las jugadoras desconocen que minerales se pierde en la
sudoracion, heces y miccién y un 18% si conocen sobre las pérdidas que se
producen de los electrolitos a través de los érganos emuntorios.
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10. ¢Estariainteresado en recibir una capacitacién de los beneficios de

la hidratacion en el deporte?

Tabla 17.
Capacitacion sobre los beneficios de la hidratacion.

ITEMS  ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE

1 SI 18 82%
2 NO 4 18%
TOTAL 22 100%

Fuente: Barcelona Sporting Club
Elaborado por: (Pulley, 2021)

u S|
mNO

Figura 10. Capacitacion sobre los beneficios de la hidratacion.

Andlisis e Interpretacién de resultados: La ultima pregunta formulada de la
encuesta dio a conocer que el 82% de las jugadoras esta dispuestas a recibir una
capacitacion sobre los beneficios de la hidratacién en el deporte, mientras que 4

jugadoras que viene hacer el 18% no desean participar en la capacitacion.
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Instrumento #2. Encuesta dirigida a los Entrenadores

1. ¢,Conoce usted laimportancia de la hidratacion en el deporte?

Tabla 18.
Importancia de la hidratacion en el deporte.

ITEMS  ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE

1 Si 7 88%
2 NO 1 13%
TOTAL 8 100%

Fuente: Barcelona Sporting Club
Elaborado por: (Pulley, 2021)

Sl
NO

Figura 11. Importancia de la hidratacion en el deporte.

Andlisis e Interpretacion de resultados: De acuerdo a la pregunta
formulada, dio como resultado que el 87% de los entrenadores conoce la
importancia de la hidratacion en el deporte y solo el 13% de ellos desconoce sobre
los beneficios de la hidratacién como factor importante en el ambito deportivo.
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2. ¢Harecibido capacitacion en los ultimos cinco afios sobre medicina deportiva

y laimportancia de la hidratacion en el rendimiento deportivo?

Tabla 19.
Afluencia a capacitacion sobre la importancia de la hidratacion en el deporte.
ITEMS ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE
1 Sl 4 50%
2 NO 4 50%
TOTAL 8 100%

Fuente: Barcelona Sporting Club
Elaborado por: (Pulley, 2021)

S|
NO

Figura 12. Afluencia a capacitacion sobre la importancia de la hidratacion en el
deporte.

Andlisis e Interpretacién de resultados: En la siguiente pregunta
formulada la mitad de los entrenadores encuestados si recibieron capacitacion los
altimos cinco afios sobre la importancia de la hidratacibn en el rendimiento
deportivo, mientras que el otro 50% no recibieron ningun tipo de capacitacion de la

hidratacion en el deporte.
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3. ¢Considera usted que los habitos de hidratacién adecuados mejoran el

rendimiento deportivo en las jugadoras?

Tabla 20.
Habitos de hidratacion mejoran rendimiento deportivo.
ITEMS ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE

1 Sl 8 100%
2 NO 0 0%
TOTAL 8 100%

Fuente: Barcelona Sporting Club
Elaboracion Propia

S|
NO

Figura 13. Habitos de hidratacion mejoran rendimiento deportivo.

Andlisis e Interpretacion de resultados: De acuerdo a la pregunta
formulada se obtuvo que el 100% de los entrenadores estan de acuerdo que los
habitos de la hidratacion adecuados mejoran el rendimiento deportivo de las

jugadoras.
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4. ¢ Considera usted fundamental que los requerimientos nutricionales

y la hidratacion estan vinculados para mejorar el rendimiento deportivo?

Tabla 21.
Requerimientos nutricionales y la hidratacién.

ITEMS ALTERNATIVA  FRECUENCIA PORCENTAJE

1 Sl 7 88%
2 NO 1 13%
TOTAL 8 100%

Fuente: Barcelona Sporting Club
Elaboracién Propia

S|
NO

Figura 14. Requerimientos nutricionales y la hidratacion.

Anadlisis e Interpretacion de resultados: en el siguiente grafico se puede
observar que, de los 8 entrenadores encuestados, 7 de ellos consideran
fundamental que los requerimientos nutricionales y la hidratacién estan vinculados
para la mejora del rendimiento deportivo, pero uno de los entrenadores no estuvo

de acuerdo con la pregunta formulada.
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5. ¢Incentiva a las jugadoras hidratarse antes, durante y después de

cada entrenamiento?

Tabla 22.
Incentivacion antes, durante y después del entrenamiento.

ITEMS ALTERNATIVA  FRECUENCIA PORCENTAJE

1 SIEMPRE 0 0%

2 A VECES 5 63%

3 NUNCA 3 38%
TOTAL 8 100%

Fuente: Barcelona Sporting Club
Elaboraciéon Propia

B SIEMPRE
m A VECES
NUNCA

Figura 15. Incentivacion antes, durante y después del entrenamiento.

Andlisis e Interpretacién de resultados: En la siguiente pregunta
formulada se observo que el 62% de los entrenadores A veces incentivan a que las
jugadoras se hidraten antes, durante y después de cada entrenamiento, y el 38%
no incentivan a las jugadoras a hidratarse correctamente en la etapa de

entrenamiento.
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6. ¢Realiza pausas de recuperacion para que se hidraten las deportistas

durante el entrenamiento?

Tabla 23.
Pausas de Recuperacién para la hidratacion.

ITEMS ALTERNATIVA  FRECUENCIA PORCENTAJE

1 1 5 63%
2 2 2 25%
3 3 0 0%
4 4 0 0%
5 5 0 0%
6 NINGUNA 1 13%
TOTAL 8 100%

Fuente: Barcelona Sporting Club
Elaboracién Propia

ml

2
m3
4
m5

B NINGUNA

Figura 16. Pausas de Recuperacion para la hidratacion.

Analisis e Interpretacion de resultados: De acuerdo a la pregunta formulada
se observé que 62% de los entrenadores realizan una pausa de recuperacion para
qgue las deportistas se hidraten, el 25% realiza dos pausas de recuperacion y el

13% solo realiza 3 pausas de recuperacion en la fase de entrenamiento.
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7. ¢Conoce usted cual de las siguientes bebidas es el
hidratante mas adecuado para mejorar el rendimiento deportivo de las
jugadoras?

Tabla 24.
Bebidas hidratantes para mejorar el rendimiento deportivo.

ITEMS ALTERNATIVA  FRECUENCIA PORCENTAJE

1 Agua libre 6 75%
2 Agua de panela 1 13%
3 Suero oral 0 0%
4 Bebida hidratante 1 13%
5 Agua de coco 0 0%
Total 8 100%
Fuente: Barcelona Sporting Club
Elaboracién Propia
13% 0%
0%
B AGUA LIBRE

AGUA DE PANELA
m SUERO ORAL
W BEBIDA HIDRATANTE
m AGUA DE COCO

Figura 17. Bebidas hidratantes para mejorar el rendimiento deportivo.

Analisis e Interpretacion de resultados: A través de la pregunta formulada
se pudo observar que el 75% de los entrenadores conocen como bebida hidratante
el agua libre seguido del 12% del agua con panela y el 13% con las bebidas

hidratantes como el sporade, gatorade entre otras.
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8. ¢Haimplementado anteriormente en su entrenamiento o0
competencia deportiva una estrategia de hidratacion para mejorar
rendimiento deportivo de las jugadoras?

Tabla 25.
Estrategia de hidratacion para mejorar el rendimiento deportivo

ITEMS ALTERNATIVA  FRECUENCIA PORCENTAJE

1 Sl 2 25%
2 NO 6 75%
TOTAL 8 100%

Fuente: Barcelona Sporting Club
Elaboracion Propia

SI
o

Figura 18. Estrategia de hidratacién para mejorar el rendimiento deportivo

su

Analisis e Interpretacion de resultados: En el siguiente grafico se puede

observar que el 25% de los entrenadores han aplicado en sus entrenamientos o

competencias deportivas estrategias de hidratacion para la mejora del rendimiento

deportivo de las deportistas mientras que el mayor porcentaje con un 75% no han

adaptado estrategias para una adecuada hidratacion.
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9. ¢Conoce usted las complicaciones que pueden presentarse por una
hidratacion inadecuada?

Tabla 25.
Conocimiento sobre las consecuencias de la hidratacion inadecuada.

ITEMS ALTERNATIVA  FRECUENCIA PORCENTAJE

1 Sl 3 38%
2 NO 5 63%
TOTAL 8 100%

Fuente: Barcelona Sporting Club
Elaboracion Propia

NO

Figura 18. Conocimiento sobre las consecuencias de la hidratacion inadecuada.

Andlisis e Interpretacion de resultados: Mediante la presente pregunta
formulada se pudo observar que el 63% de los entrenadores encuestados tienen el
conocimiento de las complicaciones que se pueden presentar por una inadecuada
hidratacion en las jugadoras, pero el 37% de ellos estan desinformados con lo que
puede llegar a pasar sino tienen una adecuada hidratacién las deportistas.
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10. ¢ Estaria dispuesto a recibir una capacitacion de los beneficios de la
hidratacion como mecanismo para mejorar el rendimiento deportivo?

Tabla 26.
Capacitacion sobre los beneficios de la hidratacion

ITEMS ALTERNATIVA  FRECUENCIA PORCENTAJE

1 Sl 8 100%
2 NO 0 0%
TOTAL 8 100%

Fuente: Barcelona Sporting Club
Elaboracion Propia

u Sl

NO

Figura 19. Capacitacion sobre los beneficios de la hidratacion.

Andlisis e Interpretacion de resultados: De acuerdo a la pregunta
formulada se pudo observar que los 8 entrenadores encuestados estan dispuestos
a recibir una capacitacion de los beneficios de la hidratacién en el rendimiento
deportivo para el aprovechamiento de las deportistas, o que representa el 100%

estd interesado en mejorar su preparacion académica.
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Tabla 27.
Resultados: Datos de las jugadoras previo y posterior a la fase de entrenamiento
sobre la tasa de sudoracion.

PESO PESO
ANTES | DESPUES LIQUIDO |PERDIDA| T'EMPO | PRODUCCION

JUGARORS | RIS DE. P£I§I§IODO DICERIES N EJERD(E:ICIO SUDOEQEACION DTEASCT(IDDNRQ_
EJE(FIQ(;Z)ICIO EJE(FIQ(;Z)ICIO (m) | SUDOR | =R i o

1 70.5 68.9 1.6 200 1800 60 30 2.27

2 93.2 92.4 0.8 200 1000 60 17 0.86

3 86.3 84.6 1.7 200 1900 60 32 1.97

4 73.7 71.4 2.3 200 2500 60 42 3012

5 89.7 87.6 2.1 200 2300 60 38 2.34

6 79.5 77.6 1.9 200 2100 60 35 2.39

7 88.6 87.2 1.4 200 1600 60 27 1.58

8 76.8 74.3 25 200 2700 60 45 3.6

9 95.6 93.4 2% 200 2400 60 40 2.30

10 77.3 76.8 0.5 200 700 60 12 0.65

11 915 90.2 1.3 200 1500 60 25 1.42

Andlisis

A continuacion, se puede observar la siguiente tabla, la cual fue usada para calcular

el porcentaje de deshidratacion durante la fase de entrenamiento de las jugadoras

categoria sub-16 del equipo femenino “Barcelona Sporting Club”. En el cual se

detalla el peso antes del ejercicio, el peso después del ejercicio, el peso perdido y

el liquido ingerido durante la practica deportiva, dando como resultado el porcentaje

de deshidratacion de cada una de las jugadoras de la muestra elegida, revelando

que 6 de ellas estan pasando el 2% de liquido perdido quiere decir que se

encuentran en estado de deshidratacion y la disminucion de su rendimiento

deportivo en el entrenamiento.
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3.6.1. Andlisis final

de

las encuestas

entrenadores de “Barcelona Sporting Club”.

realizadas a las deportistas y

Los resultados obtenidos por medio de las encuestas que se aplico a las jugadoras

se evidencio que no tienen los habitos adecuados para hidratarse esto a causa de

que carecen de informacion sobre los beneficios de la hidratacién en la practica

deportiva, ademas de evidenciar su bajo rendimiento deportivo durante las fases

de entrenamiento.

En la encuesta realizada a los entrenadores se pudo observar que a pesar de que

conocen lo importante que es la hidratacién en el deporte, los mismos no fomentan

en su totalidad los héabitos de hidratacion en las deportistas, ademas no se

capacitan constantemente sobre el tema mencionando.

3.7. Cronograma

Tabla 28.

Cronograma de actividades para el desarrollo del proyecto

ACTIVIDADES

JUNIO

JULIO

AGOSTO

SEPTIEMBRE

1ERA

2DA | 3ERA

ATA

1ERA | 2DA | 3ERA | 4TA | 1IERA

2DA | 3ERA

4TA

1ERA

2DA | 3ERA

ATA

ELECCION DEL
TEMA DE
INVESTIGACION

BUSQUEDA'Y
ELABORACION
DEL MARCO
TEORICO

PLANTEAMIENTO
DEL PROBLEMA,
HIPOTESIS Y
OBJETIVOS

DISENO Y
APLICACION DE
LOS
INSTRUMENTOS

ANALISIS DE
LOS
RESULTADOS

DISCUSION Y
CONCLUSIONES

PRESENTACION
DEL PROYECTO

Elaboracion Propia
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3.8. Presupuesto

Tabla 29.
Presupuesto
items Cantidad V. Unitario Total

Internet 4 $10 $40
Movilizacion 6 $2 $12
Impresiones 200 $0.10 $20

Balanza 1
Hidratantes 12 $0.30 $3.60

TOTAL $75.60

Elaboracion Propia
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CAPITULO IV

PROPUESTA

4.1. Titulo:

Realizar una Guia de hidratacion para mejorar el rendimiento deportivo de las

jugadoras categoria sub - 16 del equipo femenino Barcelona Sporting Club.

4.2. Objetivo

4.2.1. Objetivo General

Promover los habitos de hidratacién durante el entrenamiento para mejorar el
rendimiento deportivo de las jugadoras categoria sub — 16 del equipo femenino

“Barcelona Sporting Club”.

4.2.2. Objetivos Especificos

1. Mencionar los beneficios de la hidratacion en la practica deportiva.

2. Sensibilizar a las jugadoras de las consecuencias que provoca los
habitos inadecuados de hidratacion en el deporte.

3. Establecer habitos adecuados de la hidratacion durante las fases de

entrenamiento para un optimo rendimiento deportivo.

4.3. Descripcion

La siguiente propuesta esta estructurada a través de los resultados de las jugadoras
categoria sub 16 del equipo femenino Barcelona Sporting Club, al leer la siguiente
informacion propuesta en la siguiente guia de hidratacion que se debe llevar a cabo
durante las fases de entrenamiento y competencia. Al proporcionar conocimientos
en la implementacion de esta propuesta, los deportistas haran conciencia sobre lo
importante que es hidratarse y adoptar habitos adecuados de hidratacion en la

practica deportiva.
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1. ;Oué es la hidratacion en el deporte?

e La hidratacion deportiva tiene como objetivo contrarrestar las modificaciones
del equilibrio hidroelectrolitico que se producen durante la actividad fisica,
especialmente por la pérdida de agua por el sudor y la respiracion. No
solamente abarca la perdida de liquido durante el ejercicio sino también

completa la hidratacion previa y posterior de la actividad.

e La reposicion de agua y de electrolitos debe realizarse, considerando la
duracion e intensidad del ejercicio, a través de agua o bebidas deportivas u
otras bebidas especificas, con el fin de evitar la deshidratacion, la cual puede
tener un efecto negativo en el sistema  cardiovascular vy
termorregulador, ademés de comprometer a los sistemas metabdlico,

endocrino y excretor.

2. Beneficios del Agua en tu cuerpo.

El agua es el principal componente de los seres humanos, representa
aproximadamente el 60% de nuestro cuerpo y es considerada nutriente

fundamental para el equilibrio vital del organismo que cumple diversas funciones
indispensables para el buen funcionamiento de nuestro organismo. Pero, a pesar

de ser fundamental para nuestro bienestar y salud, el cuerpo humano no tiene
capacidad para almacenar agua y cada dia se pierden en torno a 2,5 litros a través
de la respiracion, el sudor, la orina y las heces. Por ello, la cantidad de agua que
se elimina cada 24 horas debe ser restablecida para mantener el equilibrio hidrico

del organismo.

3. Los Electrolitos

Son particulas que ayudan a regular el equilibrio de los liquidos del organismo. Los
mas importantes son el sodio, el cloro y el potasio. Si no hay suficientes se pueden

producir sintomas de deficiencia como calambres musculares, debilidad y apatia.
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4. Concentracion de sodio

La concentracion de sodio en sudor puede variar entre 20 mmol/l a 70 mmol/I (mili
moles por litro), con un valor promedio reportado de 35 mmol/l. Los atletas que
presentan valores en el rango superior se clasifican cominmente como atletas con
“sudor salado” y pueden sufrir déficit de sodio que puede conducir a calambres

musculares, hipovolemia e hiponatremia.

5. Consecuencias de pérdida de sodio

Cuando la pérdida de sodio no es compensada durante el ejercicio mediante la
ingesta de alimentos o liquidos, puede ocurrir una disminucion en la concentracion
de sodio que rodea las terminaciones nerviosas de los musculos esqueléticos y
provocar calambres musculares, con el consiguiente efecto perjudicial sobre el
rendimiento fisico. Atletas que practican deportes de larga duracion como el triatlon,
carreras de larga distancia, el ciclismo de larga distancia, el futbol y el hockey son
particularmente propensos a la deshidratacion, calambres musculares, y otros

problemas de salud relacionados con el ejercicio en ambiente caluroso.

Hiponatremia: Se define como una concentracién sérica de sodio inferior a 135
mmol/L. La hiponatremia se debe siempre a una retencién renal de agua, es decir,

gue siempre tiene un componente dilucional.

Hipernatremia: Se define como una concentracion sérica de sodio > 145 mmol/L,
con una osmolalidad plasmatica > 290 mOsm/kg y es producida por un déficit de
agua: ¢ Falta de ingesta: un aumento del 1-2% de la Osmp es suficiente para
estimular el centro de la sed y revertir la hipernatremia. Esta se presenta en
personas que no pueden tener acceso libre al agua, nifios pequefios, sujetos de

edad avanzada, pacientes psiquiatricos y alteracién del nivel de consciencia.

Hipocalcemia: La hipocalcemia es la diminucion del calcio total por debajo de 8
mg/dl o de la fraccion del calcio i6nico por debajo de 4.7 mg/dl. La hipocalcemia
impide que la troponina inhiba la interaccion actina-miosina, resultando en un

aumento de la excitabilidad muscular.
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Hipercalcemia: La hipercalcemia generalmente es el resultado de la hiperactividad
de las cuatro pequefias glandulas en el cuello (glandulas paratiroides) o de un
cancer. El exceso de calcio en la sangre afecta a muchos de los sistemas de
organos. Se puede cursar de manera asintomatica cuando las cifras no sobrepasen
los 13 mg/dl, o cuando su velocidad de instauracién sea lenta. Por este motivo, y
con una finalidad practica, haremos la distincién entre hipercalcemia leve (10,5-
12,5 mg/dl), moderada (12,5-14,5 mg/dl) y grave (> 14,5 mg/dl)7.

Hipopotasemia: Se define como la disminucién del potasio plasmatico por debajo
de 3.5 mEg/l. Puede ser el reflejo de una pérdida absoluta de K+ o de la

redistribucién de éste por su paso al interior de las células.

Hiperpotasemia: Se define como la presencia de una concentracion plasmatica de
potasio superior a 5,5 mEqg/l. Constituye la alteracién electrolitica mas importante
por su potencial gravedad pudiendo determinar alteraciones en la conduccién

cardiaca y arritmias potencialmente letales.

Hipomagnesemia: (< 1.8 mg/dl) Es un desorden electrolitico comUn en pacientes
hospitalizados. Esta se produce por un desbalance entre la absorcion
gastrointestinal y la excrecidon renal de magnesio. La principal manifestacion
de hipomagnesemia son las arritmias cardiacas que de no ser reconocidas y

tratadas pueden ser fatales.

Hipermagnesemia: > 2.4 mg/dl Es un trastorno iénico muy poco frecuente.
Aparece fundamentalmente en el contexto de una insuficiencia renal aguda o
cronica avanzada o tras la administracion de magnesio. La clinica suele
correlacionarse con los niveles séricos, siendo manifiesta a partir de cifras
superiores a 4.8 mg/dl. Los efectos toxicos de la hipermagnesemia se ven

potenciados por: digoxina, acidosis metabdlica, hipercalcemia o hiperpotasemia

Hipofosforemia: Es la concentracion sérica de fosfato < 2,5 mg/dL (0,81 mmol/L).
Sus causas incluyen trastorno por consumo de alcohol, quemaduras, inaniciéon y

consumo de diuréticos.

Hiperfosforemia: Se denomina hiperfosfatemia a la presencia de una
concentracion plasmética de fosfato superior a 5 mg/dl. Es rara con funcion renal

normal.
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A continuacion, se detalla los beneficios de la hidratacion:

BENEFICIOS

Facilita el transporte de hemoglobina, que contiene oxigeno, fundamental
para el buen funcionamiento de nuestros musculos.

Durante el ejercicio el agua absorbe el calor de tus musculos y lo elimina a
través del sudor, manteniendo asi la temperatura corporal.

Lubrica articulaciones alrededor del cuerpo y protege érganos y tejidos.

Previene enfermedades cardiovasculares

Ayuda a la digestion por su contenido en la saliva y secreciones gastricas.

Ayuda a mantener la concentracion y el rendimiento fisico.

Figura 20. Beneficios de la hidratacion.

RECOMENDACION DE HIDRATACION EN EL TIEMPO INACTIVO

8 - 10 VASOS POR 10 - 12 VASOS POR
DIA ( 2,4 LITROS) DIA ( 2,8 LITROS)

Figura 21. Recomendacién de hidratacion en el tiempo inactivo.

2Litros
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Para realizar una actividad fisico-deportiva de forma segura es importante entender
gue aprender a hidratarse forma parte del entrenamiento, por lo que debemos poner
en practica las pautas que nos permitan establecer un completo “Plan de
Hidratacion”, que debe ser individualizado en funcion del tipo de ejercicio fisico, la
duracion, la intensidad, etc., ademas de las caracteristicas y condicién fisica del
deportista. Este plan debe contemplar los tres momentos clave para evitar y
prevenir la deshidratacion:

RECOMENDACIONES ANTES DE LA PRACTICA DEPORTIVA

HIDRATACION ANTES DE
LA PRACTICA DEPORTIVA

* Ingerir entre 300 y 500
ml de agua las 2 horas
previas y un aporte
intermitente desde las 2
horas previas hasta el
comienzo de la} =
actividad. :

Figura 22. Recomendaciones antes de la practica deportiva.
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RECOMENDACIONES DURANTE LA PRACTICA DEPORTIVA

HIDRATACION DURANTE LA PRATICA DEPORTIVA

A los 30 minutos de
iniciar la actividad
fisica, es necesario
empezar a compensar
la pérdida de agua,
recomendandose
ingerir al menos entre
100 y 200 ml cada 15
6 20 minutos.

Si las condiciones
ambientales son
adversas (temperatura
superior a 38°C o una
humedad relativa de
mas del 50%) es
recomendable
aumentar la ingesta
en 500 ml.

Figura 23. Recomendaciones durante la practica deportiva.

RECOMENDACIONES DESPUES DE LA PRACTICA DEPORTIVA

HIDRATACION DESPUES DE
LA PRACTICA DEPORTIVA

* Al finalizar la actividad se
recomienda beber 500 ml
de agua e ingerir 150 ml
cada 15 minutos hasta
completarlos 1,5 litros por
cada kg de peso perdido.

Figura 24. Recomendaciones después de la practica deportiva.
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EFECTOS DE LA DESHIDRATACION EN EL RENDIMIENTO DEPORTIVO

Disminuye la obtencion
de energia aerobica por

Aumento de riezgo en
lesiones

Complicacién por calor
. cefalea, calambres,
perdida de la fuerza,

el musculo vomitos)

N N N y

Figura 25. Efectos de la deshidratacion en el rendimiento deportivo.

ESTADO DE HIDRATACION

TABLA DEL COLOR DE ORINA

Tabla 30.
Tabla referencial del color de la orina.

Antes de la

DESHIDRATACION actividad.

HIDRATACION DESHIDRATACION SEVERA
I I

—
I
-~
=
B
|
|
1

Compara tu orina
con la tabla.

identifica tu
hidratacion y
corrigela.
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ELABORACION DE BEBIDA HIDRATANTE CASERA.

Solucién hidroelectrolitica natural

Ingredientes:

e Agua
e Fresco solo
e Suero oral

e Panela

PREPARACION

Por cada litro de agua un
sobre de fresco solo y sobres
de suero Oral, Panela al
Gusto.

TASA DE SUDORACION

Tabla 31.
Tasa de sudoracion.

Estado de Hidrataciéon

Cambio en el peso corporal

Bien hidratado +1a-1%
Deshidratacion minima -1a-3%
Deshidratacion significativa -3a-5%
Deshidratacion grave > 5%

Peso Perdido
recuperar

Cantidad de Liguido para

FanaL

Ligquido equivalente

76




4.4. Impacto

4.4.1. Impacto Deportivo

Con laimplementacion del proyecto de investigacion los deportistas y personas que
se dedican a realizar actividad fisica van a poder entender la importancia de los
beneficios de la hidratacion durante la practica deportiva, a reconocer los tipos de
hidratantes y la cantidad de liquidos que se pierde a través de la sudoracién, por
calor o por evaporacién, ademas de adoptar hdbitos adecuados de hidratacién para
mejorar el rendimiento deportivo de los y las deportistas.

4.4.2. Impacto Educativo

Con la investigacion se orientara un trabajo formativo de entrenadores y profesores
de educacion fisica a partir de una serie de conocimientos sobre la hidratacién en
el deporte para que lo transmitan a los deportistas y tengan un buen desarrollo

durante la practica deportiva 0 competencia

4.4.3. Impacto social

Este proyecto de investigacidn serd analizado por diferentes personas de la
sociedad (deportistas, padres de familia, entrenadores) que deseen adquirir
conocimientos sobre los beneficios que conlleva una correcta y adecuada
hidratacion, asi mismo que ellos sean multiplicadores de los conocimientos
adquiridos para poder concientizar a la poblacién sobre la importancia que tiene
hidratarse no solo en el deporte sino en la vida diaria.

4.4.4. Impacto econémico

El siguiente proyecto de investigacion tiene un impacto econdmico hacia las
deportistas y todos aquellos que practican actividad fisica diaria, ya que el propésito
principal fue ensefarles a como preparar una bebida hidratante casera la cual no
tendra un costo econdémico elevado, que sea de facil preparacion asi como
agradable a la palatabilidad de las jugadoras, las mismas que podran prepararlo
facilmente, asi como llevarlo a sus entrenamientos diarios y poder hidratarse

adecuadamente sin ningun tipo de inconvenientes.

77



4 5. Conclusiones

Los conocimientos sobre la ingesta adecuada de liquidos durante la practica
deportiva y su importancia en el rendimiento deportivo de los deportistas hoy
en dia son muy deficientes en las jugadoras categoria -16 del equipo
femenino Barcelona Sporting Club escasos.

. Se encontré que existe un porcentaje de deshidratacion en 6 jugadoras que
superan el 2%, por lo tanto, no se encuentra con un buen rendimiento

deportivo, la cual se debe tomar medidas para corregir estas pérdidas.

Los habitos sobre la ingesta de liquido que tiene el grupo observado son
diversos lo que demuestra que no tienen el conocimiento adecuado

impartido por parte de profesores y entrenadores de los equipos de futbol.

De los liquidos ingeridos por las jugadoras destacamos que el 54% (12
jugadoras) solamente su hidratacion era en base de agua, y el 23% (4
jugadoras) su hidratacion era de bebidas hidratantes, mientras que el 23%

(5 jugadoras) no les agradaba consumir ningun tipo de liquido.

Para obtener un buen estado fisico y deportivo es importante reponer el
liquido perdido, antes, durante y después de la practica deportiva, las
jugadoras categoria sub-16 del equipo femenino “Barcelona Sporting Club”
requieren de una hidratacion adecuada para mejorar su rendimiento
deportivo y prevenir fatiga, calambres musculares y lesiones musculares

durante la fase de entrenamiento y competencia.
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4.6. Recomendaciones

1. Realizar cursos de capacitacion a las jugadoras de los equipos de futbol de
las categorias menores para demostrar la importancia que tiene la
hidratacion en la practica deportiva y los beneficios que la misma nos otorga

a los seres humanos.

2. Realizar ingesta de liquidos: agua y/o hidratantes a una temperatura de 10
a 20 grados centigrados, ya que el liquido tiene que estar fresco para ser
absorbido en el estbmago. Se debe tomar un vaso de 250 ml cada 15
minutos durante el entrenamiento para asi tener una hidrataciéon adecuada

y en forma periddica, beneficiando nuestro organismo.

3. Realizar talleres de capacitacion dirigidos a entrenadores deportivos sobre
la importancia de la hidratacion en el deporte como factor fundamental para

incrementar el rendimiento deportivo.
4. Ensefar a las deportistas a calcular su peso perdido antes y después de la

practica deportiva para que conozcan su porcentaje de deshidratacion y asi

puedan corregir sus habitos de hidratacion por ellas mismas.
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Anexos

Anexo 1. Encuesta dirigida para conocer el estado de hidratacion de las
jugadoras categoria sub-16 del equipo femenino “Barcelona Sporting
Club”.

Marque con una (X) el enunciado que considere correcto:
1. ¢Conoce usted que es una bebida hidratante y su utilidad en el
deporte?

Si NO
2. ¢Consume usted alguna bebida hidratante antes de su
entrenamiento?

Si NO
3. ¢Cual de las siguientes bebidas consume_antes del
entrenamiento?

Agua ()
Gaseosa ()
Hidratantes ( )
Otros ()
4. ¢Cual de las siguientes opciones le impide hidratarse previo al
entrenamiento?
No tiene el habito de hacerlo ( )
Falta de recursos econémicos ( )
No le agrada ( )
Otros:
5. Durante el entrenamiento ¢Qué tipo de bebida usted consume?
Agua ()
Bebida hidratante ()
Jugos ()
Suero oral ()
Agua con panela ()

6. Después del entrenamiento ¢consume usted alguna bebida? Si
la respuesta es Si, especifique cual:
Si NO

Nombre de Bebida:

7. ¢Cuanta cantidad de agua (u otras bebidas) aproximadamente

ingiere durante el entrenamiento? Durante el dia
Respuesta:
1itr
2 1trs
3ltrs
4 1trs
5 Itrs
6 Itrs
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8. ¢El entrenador la (0) incentiva a hidratarse antes, durante y
después del entrenamiento?

Siempre ()
A veces ()
Nunca ()

9. ¢Conoce usted qué minerales perdemos en la sudoracion,
heces y miccidon durante la practica de la actividad fisica?

SI() NO ()

10.¢ Estaria interesado en recibir una capacitacion de los
beneficios de la hidratacion en el deporte?

SI() NO ()
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Anexo 2. Encuesta dirigida a los entrenadores de la Categoria Sub-16 Del Equipo

Femenino “Barcelona Sporting Club”.

Marque con una (X) el enunciado que considere correcto:
1. ¢Conoce usted la importancia de la hidratacion en el deporte?
SIH( ) NO ()
2. ¢Harecibido capacitacion en
los ultimos cinco afios sobre medicina deportivay la importancia
de la hidratacion en el rendimiento deportivo?
SIH( ) NO ()
3. ¢Considera usted que los habitos de hidratacion adecuados
mejoran el rendimiento deportivo en las jugadoras?
SI( ) NO ()
4. ¢Considera usted fundamental que los requerimientos
nutricionales y la hidratacion estan vinculados para mejorar el
rendimiento deportivo?
SI( ) NO ()
5. ¢Incentivaa las jugadoras  hidratarse antes, durante

y después de cada entrenamiento?

Siempre () A veces () Nunca ()

6. ¢Realiza pausas de recuperaciéon para que se hidraten las

deportistas durante el entrenamiento?

1 2 3 4 5 ninguna

7. ¢Conoce wusted cual de las siguientes bebidas es el
hidratante mas adecuado para mejorar el rendimiento deportivo de
las jugadoras?

Agua libre ()

Agua de panela ( )

Suero oral ()

Bebida hidratante ()
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Agua de coco ( )
8. ¢Haimplementado anteriormente en sus entrenamiento o
competencia deportiva una estrategia de hidratacién para mejorar
el rendimiento deportivo de las jugadoras?

SI( ) NO ()
9. ¢Conoce usted las complicaciones que pueden
presentarse por una hidratacién inadecuada?

SIH( ) NO ()
10. ¢ Estaria dispuesto a recibir una capacitacion de los beneficios
de la hidratacién en el rendimiento deportivo?

SI( ) NO ()
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Anexo 3. CONSENTIMIENTO INFORMADO A JUGADORAS.

“LA HIDRATACION COMO FACTOR FUNDAMENTAL PARA MEJORAR EL
RENDIMIENTO DEPORTIVO DE LAS JUGADORAS CATEGORIA SUB-16
DEL BARCELONA SPORTING CLUB”

Después de habérseme explicado los objetivos que se persiguen con el proyecto
de investigacion y ser aclarada las dudas que he tenido; de que mi participacion
en el estudio es voluntaria, que toda la informacion brindada por mi
sera confidencial y debidamente custodiada, donde lo que yo informe no ser&a
de conocimiento por mis familiares ni otras personas. Por tanto, decido firmar

el presente documento.

He tenido contacto con el (a): MARLA GABRIELA PULLEY GARCIA.

El cual me explicé todos los detalles del estudio.

Por tanto: por todo lo planteado anteriormente y para expresar libremente mi
conformidad, firmo el presente documento de participacién en el estudio.

Firma del estudiante.

Fecha:
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Anexo 4. CONSENTIMIENTO INFORMADO A ENTRENADOR.

“LA HIDRATACION COMO FACTOR FUNDAMENTAL PARA MEJORAR EL
RENDIMIENTO DEPORTIVO DE LAS JUGADORAS CATEGORIA SUB-16
DEL BARCELONA SPORTING CLUB”

Después de habérseme explicado los objetivos que se persiguen con el proyecto
de investigacion y ser aclarada las dudas que he tenido; de que mi participacion
en el estudio esvoluntaria, que toda la informacion brindada por mi
sera confidencial y debidamente custodiada, donde lo que yo informe no sera
de conocimiento por mis familiares ni otras personas. Por tanto, decido firmar

el presente documento.

He tenido contacto con el (a): MARLA GABRIELA PULLEY GARCIA.

El cual me explico todos los detalles del estudio.

Por tanto: por todo lo planteado anteriormente y para expresar libremente mi

conformidad, firmo el presente documento de participacion en el estudio.

Firma del estudiante.

Fecha:
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