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Resumen

El propdsito de este estudio fue determinar el efecto de la deshidratacién
en la precision de remate con pierna derecha, en futbolistas. Para dicho estudio
se contd con la participacion de 20 sujetos todos varones futbolistas integrantes
del equipo Alto Rendimiento del Municipal de Pérez Zeleddn, con edades
comprendidas entre 17 y 22 afios con un promedio de edad de 20,15 y una
desviacion estandar de 1,52 escogidos mediante el método no probabilistico
intencional. El grupo de estudio fue dividido aleatoriamente en dos subgrupos
de 10 integrantes cada uno, denominados grupo con hidratacién y grupo sin
hidratacién, ambos grupos realizaron una prueba de intervalos de 3 tiempos de
10 minutos cada uno de carrera continua para deshidratarlos y fueron pesados
y sometidos a una prueba de precisiéon (remate con pierna derecha a 10 metros
de distancia), en cuatro ocasiones (a los 0 minutos, a los 10, a los 20 y a los
30), para determinar asi el efecto de la deshidratacion sobre la capacidad de
precision; obteniendo como resultado final que los sujetos del grupo con
hidratacién mantuvieron un nivel mas estable tanto de la variable precisién
como en la de peso debido a su condicién de grupo hidratado; por el contrario
el grupo sin hidratacién mostré6 un menor nivel de precision entre mediciones,
incluso cuando su pérdida de peso fue menor al 1% (entre minuto 0 y 10;
0,35kg = 0,54%). Al final, ese grupo mostré una pérdida de su peso corporal de
1.22kg para un 1,88% al terminar el tratamiento, en comparacién con su peso
inicial. Por lo anteriormente encontrado se puede concluir que un futbolista en
estado de deshidratacion presentara un menor rendimiento en precision de
remate, debido a su falta de liquido corporal, alin en porcentajes bajos (menos
de 1% y de un 2%) de pérdida de peso corporal.



Agradecimientos

En primer lugar agradecemos a DIOS el todo Poderoso, por darnos la
salud, la capacidad y ante todo la voluntad para salir adelante y enfrentar las

adversidades encontradas en el camino de nuestra vida diaria.

Ademads, un profundo agradecimiento a todas aquellas personas
familiares, profesores y amigos que de una manera u otra forma nos dieron el
apoyo necesario para sobreponernos a los distintos retos encontrados durante

todo el trayecto académico. En especial a las siguientes personas:

* M.Sc. Gerardo A. Araya Vargas
= Dr. Pedro Urena Bonilla
* M.Sc. Alvaro Flores Barrantes



VI
Dedicatoria

Con todo el amor del mundo dedico esta tesis a toda mi familia, quienes
me apoyaron y me dieron todo el respaldo y la ayuda para llevar a cabo mis
estudios en todo el trayecto de mi carrera.

También agradezco a todo el personal docente y administrativo de la
Universidad Nacional, ya que sin ellos no hubiera sido posible la culminacion

de mis estudios.

Agradezco de todo corazén a mi companero de tesis Victor M. Monge
Bonilla, por su esfuerzo, apoyo y dedicacion para la realizacion de la tesis.

Walter Caballero Benavides



VII

Dedicatoria

En primer lugar doy profundas gracias a DIOS y a El le dedico la
conclusion de este trabajo, porque sin el no hubiera podido tener la paciencia,
fé, esperanza y la fortaleza para enfrentar la vida con optimismo y asi salir
adelante.

Ademas, dedico de todo corazén el cumplimiento de una meta mas en
mi vida a mis padres, por el esfuerzo y apoyo en todo momento de mi vida; a
mis hermanos por apoyarme y darme fortaleza para seguir adelante; y también
a familiares y amigos que de una u otra forma contribuyen a que el esfuerzo
personal tenga sentido y asi enfrentar las situaciones dificiles sin mirar atras.

Por ultimo, un cordial agradecimiento a mi amigo y compariero de tesis
Walter Caballero Benavides, por su esfuerzo y total dedicacion en ver
concretado de la mejor forma este trabajo; asi como su esmero y apoyo para
enfrentar problemas.

Victor M. Monge Bonilla



iNDICE DE CONTENIDOS

PORTADA ... oo e et I
SUSTENTANTES ... e, I
TRIBUNAL EXAMINADOR ... oot 1]
i ] N S v
7 eV N e 1] 1 0 T —— V
DIEDICATORIA. ... xocsoms ssmmsnsmessimsssasssmmpmmn sns sassans s s vsmssmaibas oo S50 S50 55555 VI
TABLA DE CONTENIDOS. .. ..ot Vil
TABLA DE GRAFICOS... ..o IX
TABLA DE CUADROS ... ..., %

CAP INTRODUCCION

1.1 Planteamiento del problema.......... ..ot 1
1.2 - JUSHFICACION .uvvv e s vovnavasummins os vos oms o aminss dra s a s eot Souea e ST S S s e i 0 1
1.3 HIPOESIS. .. ..o ie ittt e e e e
14 CONCEPIOSICIAVES....... ..ccn s s e s e 6

CAP. Il MARCO CONCEPTUAL

21 | DEShidratatION s s s T e S s s S T s e |
2.2 Produccién y Consecuencias de la deshidratacion................c.ccocool 7
2.3 Hidratacion del organismo (agUa)...............ooouuniereeeieeniiiinieeeeeivieeeeeee e 12
2.4 Recomendaciones para una adecuada hidratacion...................ccoeveceeee 13
25 Tipodebebida..........ooooiiiiiiiii i e e 14
2.6 Efectos de la deshidratacion sobre el organismo
(parte somatica y cognosCitiva).............cceuvveeieiiiiiiiesieeiiiiiiiee e vee e 20
2.6.1 Proceso CognosCitivo.............cooeeeieeieeieeiieiee e e .20
2:62 Parte Somaticai. v sesssssi s rssiaie
2.7 Componentes de la aptitud fisica................cooiiii il 22
2.7.1 Deshidratacién y capacidad de precision..............ccccoeevveveees cnnn.... 24
272 Pesirezamotora: . .cumwss s asaammsmmassms e s i s D
2.8 Clasificacion de las destrezas................c.oeevviiiiieieeieeiieee el .25
2:8.1 Precision del movimiento: ..o umummimsvssmmsmmsesemmannis (20

2.8.2 Distincion entre los puntos iniciales y finales



del MOVIMIENTO: ... e e e e e e e e 27
2.8.3 Estabilidad delMedio ...............coovviiiiiiiiiiii e e 27
2.9 Deshidratacion y las Condiciones Ambientales.........................l 29

CAP. Il METODOLOGIA

B OO s vuvnsososommmesim e s A S 258 SR SO S AT RS XA
3.2 Instrumentos:de MeditiOn.... ..o mimimisessommssesissssss oI
3.3 ProcatimiOmle: ..o v mossmsssarine: ommes s oy (A s sy e i s v g O
3.4 Protocolo de ACHVIAETES. .. ....oxs sussis ssinas iisams i i Samis g R ss s sovsis sinisn 0
3.5 ANAlisis EStadiStiCo............ovviieiee it e e e e el 2. 38

CAP. IV ANALISIS E INTERPRETACION DE DATOS

4.1 Analisis e interpretacion de resultados.................co el 239

CAP. V DISCUSION
5.4 DISCUSION. .. oo oo oo A3
CAP. VI CONCLUSIONES

B.1 CONCIUSIONES. .. ..o e e e e e e e e et e et ee e e ee e ereenee eannen e a0 DB

CAP. VIl RECOMENDACIONES

71 RECOMBIAEACIONGES. . .........oonremrsnonsnnnsisne s sbi s Sl S R R e O
REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

81 BIDIOURAINE iz susmmvonuss s st imes s s S T ersen s O

ANEXOS

Lo T B N s 1= o L= TP PRPPPE - X



iNDICE DE GRAFICOS

GRAFICO NE ... 40
Interaccién de grupo por mediciones para la precisiéon en la

prueba de remate con pierna derecha en varones futbolistas

del alto rendimiento del Municipal de Pérez Zeleddn

CRAFICOIID.... ...isomsmosmenyoiinissiaam s oS A S SR AR 41
Interaccién de grupo por mediciones para el peso medido

en dos condiciones experimentales en varones futbolistas

del alto rendimiento del Municipal de Pérez Zeledén



iNDICE DE TABLAS

TABLA N2 1. e e 39
Resumen de promedios y desviaciones estandar para la precisiéon

en la prueba de remate con pierna derecha y de peso medida

en varones futbolistas del Alto Rendimiento del Municipal de

Pérez Zeledon

TABLA NB'Q oo mncnmmsnimmins sissnmmmssim isions nesmsmme smmmmms s rmm 39
Resumen de anélisis de varianza de grupos por mediciones aplicado

a la precision en la prueba de remate con pierna derecha y al peso

en varones futbolistas del Alto Rendimiento del Municipal de

Pérez Zeledén



CAPITULO |

INTRODUCCION



Capitulo |
INTRODUCCION

1.1 Planteamiento del problema

Los métodos de hidratacién utilizados por la mayoria de deportistas
no son muchas veces los mas adecuados para reestablecer el equilibrio
hidrico del organismo y asi su buen funcionamiento en las capacidades y
habilidades tanto fisicas como mentales. Varios estudios han demostrado
relacién entre la pérdida de liquido y la disminucion en el rendimiento en
tiempo de reaccion, atencién y otras capacidades cognitivas. Sin embargo,
aun falta esclarecer mas hasta qué punto la falta de un proceso de
hidratacion afecta una destreza deportiva en deportes como el futbol;
especialmente, pues se practican al aire libre y muchas veces bajo
condiciones de alta temperatura. Por lo tanto, se podria plantear las
siguientes interrogantes: ¢ Cémo afecta la deshidratacion el rendimiento en
una prueba de remate en futbolistas? y (De qué manera los métodos de
hidratacién influyen en el organismo para su buen funcionamiento y la
prevencion de la deshidratacion?

1.2 Justificacion

La deshidratacion resulta como una situacién en la que se hace
presente la falta de liquidos corporales necesarios y adecuados para que
dptimamente pueda el cuerpo desarrollar sus funciones (Pulsomed, 2003).
También se puede considerar la deshidratacién como un fenémeno en el
cual se evidencia una pérdida importante del agua contenida en los tejidos
corporales, a lo que también se le asocia un factor de trastorno en el
equilibrio de los electrélitos considerados como esenciales (sodio, potasio y
cloro) (Lopattegui, E. 2000).

La deshidratacién es producto de diversas situaciones tales como:
pérdida de liquidos corporales, por falta de ingerir liquidos, o en tal caso
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ambas situaciones en accién conjunta (Pulsomed, 2003). Deshidratacion
es pérdida de liquido excesivo, perjudica el rendimiento y tiene un efecto
desfavorable sobre la salud; ya que da un esfuerzo excesivo al corazon,
los pulmones y al sistema circulatorio (Coyle y Hamilton, 1990;
mencionados por Solera, A. y Salazar, W. 2001).

La deshidratacién se puede generar a través de la sudoracion, por uso
de saunas, la eliminacion de agua por la orina y debido al uso de
diuréticos, consumir alimentos con bajo contenido de agua y realizar
ejercicio prolongado especialmente en ambientes calientes o de
temperaturas elevadas (Solera, A. y Salazar W. 2001).

Segun Aliaga, J. (2002), la deshidrataciéon o pérdida de fluidos se
genera mediante la orina, vémito, diarrea, sudoracién, cuando se respira
rapidamente, al esforzarse demasiado en climas himedos o calidos y por
producto de la fiebre. Otro factor involucrado con la pérdida de agua del
cuerpo en gran cantidad es desarrollar actividades fisicas muy intensas,
mas aun si se practican en un ambiente caluroso y/o humedo; en que la
pérdida de liquidos se manifiesta mediante la transpiracion.

Ademas, la deshidratacion se presenta en situaciones donde no se
ingiere suficiente agua durante la realizacién de actividades o ejercicios
que demanden un esfuerzo vigoroso o en tal caso no hidratarse antes,
durante y después de haber realizado una tarea o ejercicio fisico. Por otro
lado, es muy comun encontrar el fenémeno de la deshidratacion a largo
plazo por causa de la medicacion dirigida al control de exceso de fluidos o
mejor conocidos como diuréticos (Aliaga, J. 2002).

Estudios realizados en Puerto Rico (Rivera, A. 2002), en un
ambiente natural y con el fin de examinar los patrones de hidratacién tanto
en nifios como en jovenes atletas; asi mismo su relacién con la regulacion
de la temperatura en ambientes calurosos y humedos, demostraron que:
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la cantidad de liquido perdido a consecuencia de la sudoracién no es
repuesta en su totalidad por parte de los nifios atletas. Ademas, se
presenta deshidratacion leve cuando la bebida hidratante es solamente
agua y no se les estimula a ingerirla durante el desarrollo de ejercicio en
ambiente caluroso. Por otra parte, un buen nivel de condicion fisica y la
adaptacion al ambiente caluroso y humedo le ofrece al nifio deportista
proteccion cuando se ejercite en las condiciones ambientales ya antes
mencionadas. Es importante mencionar que las condiciones de
hiperhidratacién presentes en futbolistas producto de que ingieren mas
liquido de lo que usualmente necesitan durante la semana antes de un
partido, les permite tener un aumento de las reservas de agua corporal y
ésto a su vez un mejoramientos del sistema de regulacion de la
temperatura corporal durante el evento deportivo en ambiente caluroso.
Mas interesante adn, surge el hecho de que la deshidratacion es un
fenémeno que no queda fuera de un deporte como es la natacion, por
extrafio que parezca. El hallazgo mas interesante resulta el conocer el
gusto del nifio deportista en cuanto a su bebida hidratante preferida;
bebidas saborizadas, carbohidratadas y con sodio estimulan al nifio a
tomar mas liquido y asi conservarse mejor hidratado (Rivera, A. 2002).

Segun estudios mencionados por Wilmore, J. H. y Costill, D. L. (1999),
el efecto de la deshidratacion sobre el rendimiento en pruebas mas breves
y menos aerobicas es menos espectacular, definiendo asi claramente que
la deshidratacion posee efectos mas relevantes en pruebas o ejercicios
aerdbicos de mayor duracion; en donde el atleta requiere de un mayor
esfuerzo y sudoracion. De acuerdo a los principios inmediatos del
rendimiento deportivo, el ejercicio mas afectado por la deshidratacion es el
aerébico de larga duracion; la capacidad aerobica maxima disminuye
cuando la deshidratacion supera el 3% del peso corporal o incluso cuando

supere el 1% si el ambiente es muy caluroso.
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Estudios recientes han demostrado que la hidratacion es parte clave
importante en el rendimiento deportivo; sin embargo, gran cantidad de
personas se someten a tratamientos térmicos como aparatos para sudar y
perder peso, métodos que no hacen otra cosa que deshidratar a la
persona. La capacidad de rendimiento de un atleta dependera en una gran
parte de la adecuada reposicion de fluidos que éste le proporcione a su
organismo, la tolerancia al ejercicio de un sujeto demuestra una
pronunciada reduccion durante las actividades de larga duracion debido a
la pérdida de agua (deshidratacion), por el sudor. Se ha demostrado que
las personas deshidratadas no toleran los ejercicios prolongados ni el
estrés por el calor (Wilmore, J. H. y Costill, D. L. 1999).

Es de suma importancia conocer acerca del papel que juega el agua en
el cuerpo humano como una necesidad biolégica, involucrada con el
mantenimiento del volumen sanguineo, asi como para el correcto
funcionamiento de otros fluidos corporales. Es por tal razén, que la
deshidratacion surge cuando el organismo ha gastado mas fluidos de los
que ha recibido (Aliaga, J. 2002).

El propdsito fundamental de esta investigacién es llevar a cabo un
estudio especificamente cuantitativo, acerca de un problema que es de
gran trascendencia en el ambito deportivo como lo es la deshidratacién;
siendo éste uno de los principales factores influyentes en el rendimiento de
un deportista.

1.3 Hipétesis
En cuanto al peso:
e EIl grupo hidratado mantendra un promedio de peso constante a

diferencia del grupo deshidratado durante la prueba aerdbica de
intervalos.



e Conforme pasa el tiempo de ejecuciéon desminuye el peso corporal
de todos los sujetos debido a su pérdida de liquido constante, a
través de la prueba fisica aerdbica de intervalos.

En cuanto a la precision:

e El grupo con hidratacién mantendra un mayor promedio de aciertos
en la prueba de tiro que el grupo sin hidrataciéon, a lo largo del
tratamiento.

e Los sujetos del grupo sin hidratacién, mostraran menor precisiéon de
tiro y mayor pérdida en el porcentaje de peso corporal durante las
mediciones con respecto a los sujetos del grupo con hidratacion.



Conceptos claves

Deshidratacion: “es el fendmeno en el cual se evidencia una pérdida
importante del liquido corporal, y a su ves pérdida de electrdlitos”
(Lopategui, E. 2000).

Hidratacién: “un adecuado consumo de liquidos antes, durante y después
del ejercicio” (Mayol L, 2000).

Liquido Corporal: “es el agua contenida dentro de los tejidos del cuerpo
humano ” (Mahan, L. Ky Arlin, M. T, 1995).

Equilibrio Hidrico: Segun Mahan, L. K. y Arlin, M. T. (1995), define el
equilibrio hidrico como “un fenémeno regulado homeostaticamente y se
cumple cuando la cantidad de agua que se ingiere equivale a la cantidad
de agua que se pierde mediante el ejercicio”.

Destreza motora: Segun Loretta (1982), mencionada por Sancho, J.
(2002), define la destreza motora como “cualquier actividad muscular que
lleva directamente hacia un objetivo especifico”.

Fatiga: “La fatiga debe considerarse como una disminucion del
rendimiento, al soportar una carga de estimulos de entrenamiento” (Galdon
y Cols, 2003).

Precision: Taxonémicamente Edwin Fleisch (1972), citado por Sancho, J.
(2002), define la precision como “una habilidad en la cual se realizan
ajustes musculares muy controlados y precisos, en donde se involucran

grupos de musculo grandes’.

Sudoracion: “es el proceso mediante el cual el cuerpo humano pretende
disipar el calor corporal que se desarrolla con el ejercicio, lo cual consistiria
en formar y evaporar sudor ” (Wilmore J. Hy Costill D. L, 1999).



CAPITULO I

MARCO CONCEPTUAL



Capitulo Il
MARCO CONCEPTUAL

2.1 Deshidratacion

La deshidratacion es la carencia de liquidos corporales necesarios
para que el organismo cumpla con sus funciones normales a un nivel
dptimo (Greene, A. 2002). Ademas, se define la deshidratacion como “un
fenomeno en el cual se evidencia una pérdida importante del agua
contenida en los tejidos corporales, a lo que también se le asocia un factor
de trastorno en el equilibrio de los electrolitos considerados como
esenciales (sodio, potasio y cloro), para un adecuado funcionamiento del

organismo” (Lopategui, E. 2000).

2.2 Produccion y consecuencias de la deshidratacion

La deshidratacion es una condicion médica bastante grave y
frecuentemente requiere hospitalizacion. Existen una serie de sintomas y
sefales que acomparan a la deshidratacién como lo es la sed, la cual se
produce cuando ya hay el 1% 6 el 2% de pérdida de liquido corporal.
Muchas personas tienen el sentido de sed reducido, lo cual causa que se
deshidraten sin darse cuenta y sin sentir sed. Otra manera de identificar si
hay deshidratacion es a través del color de la orina, ésta debe ser cristalina
o de un amarillo palido. Una orina oscura puede ser indicacion de que no
se esta tomando suficiente liquido. Otros sintomas que acompafan a la
deshidratacion son: boca seca, piel seca y enrojecida, dolor de cabeza,
fatiga e impedimento fisico, aumento de la temperatura corporal, pulso
rapido y débil, respiracion rapida, mareos, mucha debilidad y respiracién
dificultosa, espasmos musculares, lengua hinchada y delirio, mala
circulacién y debilidad de los rifiones (PoderNet, 2001).



Existen causas de pérdida aguda de liquidos que influyen
determinantemente para que se de la deshidratacion como son: los
vomitos, diarrea (especialmente en caso de colera reconocida), produccion
excesiva de orina, sudoracion excesiva y fiebre (Greene, A. 2003).

Cuando una persona realiza actividad fisica el organismo genera
una gran cantidad de calor como producto de los procesos metabdlicos,
ésta energia esta representada en la forma de energia disipativa o calor,
cuya produccion creciente se torna en un peligro para la integridad el
organismo lo cual hace necesario disiparla. EI mecanismo disipativo de
calor mas importante durante la actividad fisica es la sudoracion. La
evaporacion del sudor en la superficie de la piel permite disipar el calor
producido durante el ejercicio. A través de investigaciones anteriormente
elaboradas se ha podido determinar que el estado fisico general que
presente un individuo se evidencia por medio de su capacidad maxima de
trabajo; existen aparatos y medidores de la capacidad fisica que permite
comprobar el estado fisico de una persona, los de mayor uso son: el ciclo
ergébmetro y la banda rodante. Todo ser humano debe mantener un
equilibrio hidrico y dinamico con el agua, ya que este liquido corporal no es
permanente en nuestro organismo debido a las diferentes mecanismos
deshidratantes que existen, entre algunos podemos mencionar: las heces
fecales, la orina, la respiracion, la sudoraciéon y la perspiracion; estos
mecanismos obligan al organismo a ese constante intercambio y reposicién
de liquido (Aragén, 1996), citado por Solera, A. y Salazar, W. (2001).

Solera, A y Salazar, W. (2001), basados en investigaciones de
Aragén y Cols (1999), determinan que el calor corporal que pueda generar
un organismo dependera directamente de la intensidad con que se realice
el ejercicio; ademas, de la influencia de muchos otros factores tales como:
la vestimenta, el estrés producido por condiciones ambientales,
temperatura ambiental, humedad relativa, radiaciéon solar y velocidad del

viento, entre otros.



Con base en Aragén (1996), el grado de deshidratacion que se
pueda presentar en un individuo, se expresa a través del porcentaje de
peso corporal perdido por sudoracién. En temperaturas elevadas en donde
el enfriamiento corporal es mas dificil, se puede llegar a perder de 1 a 2
litros de sudor por hora de ejercicio, lo que significaria una pérdida de
alrededor de un 2% del peso corporal.

Se pueden determinar una serie de otros efectos producto de la
deshidratacion del organismo tales como: aumento de la osmolaridad de la
sangre, disminuye el volumen sanguineo, aumenta la frecuencia cardiaca,
disminuye flujo sanguineo a la piel, disminuye la tasa de sudoracion,
disminuye la pérdida de calor, aumenta la temperatura corporal;
produciéndose a través de ésto un detrimento o disminucion del
rendimiento deportivo (Coyle y Hamilton, 1990), citados por Solera, A. y
Salazar, W. (2001). AlGn los niveles mas bajos de deshidratacion
presentados por un sujeto, afectaran negativamente su rendimiento y salud
fisica (Sawka y Pandolf, 1990), mencionados por Solera, A. y Salazar, W.
(2001).

Una deshidratacién de un 2% afectard la termorregulacién; si se
pierde un 3% la resistencia muscular desminuye, se da hipertermia y el
sujeto puede presentar dolores de cabeza y desorientacion; entre un 4% y
un 6% disminuye la fuerza muscular, existe menor resistencia y pueden
ocurrir calambres por el calor; si se llega a una deshidratacion sobre el 6%
pueden ocurrir calambres severos, agotamiento o inclusive la muerte
(Aragon, 1996), mencionado por Solera, A. y Salazar, W. (2001).

El rendimiento y la habilidad para realizar rutinas que involucren
ejercicios de deportes intermitentes como el futbol, baloncesto, tenis u
otras rutinas similares a estos deportes, pueden ser aumentadas con una
hidratacion adecuada de bebidas de carbohidratos y electrélitos antes,
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durantes y después de la practica deportiva. Ademas hay que mencionar
que la deshidratacion afecta de forma adversa el rendimiento en los
deportes de resistencia (Sawka y Pandolf, 1990), mencionados por Solera,
A. y Salazar, W. (2001).

Al realizar ejercicio surgen una serie de factores los cuales por una
u otra razén ocasionan que el esfuerzo que se realiza se vea afectado por
la fatiga o el cansancio temprano; pero a todos estos elementos
influyentes, el mas importante y que causa mayor impacto es la
deshidrataciéon, el cual; a su vez también se ve relacionado con la
alteraciéon de las funciones normales de algunos sistemas, tal es el caso
del sistema cardiovascular asi como también actuar de forma directa en la
disminucién del rendimiento fisico y ni que hablar de algunos problemas
serios en la salud (PoderNet, 2001).

La deshidratacién es un proceso que se hace presente mediante la
pérdida de liquido a consecuencia de la sudoracién, de forma que la
pérdida de liquido es mas rapida que la reposicién del mismo, producto de
la necesidad de mantenimiento de la temperatura corporal a niveles
cercanos al de reposo. Un futbolista afectado por una deshidratacion
moderada o media, vera empeorada su capacidad de realizar el esfuerzo y
el uso de sus mejores habilidades. Por otro lado; una deshidratacién
severa conllevaria a dafios en la salud, ya que realizar actividades fisicas o
gjercicio en tales condiciones elevan de forma muy répida la temperatura
corporal (Mayol, L. 2000).

Ademas, la deshidratacion es un fendémeno que puede iniciar en un
periodo de tiempo relativamente corto de hasta 30 minutos para tal caso;
en el que se pierde gran cantidad de liquido es evidenciado claramente en
un deportista efectuando alguna actividad fisica que demande un esfuerzo
excesivo durante ese tiempo ya antes mencionado. Para lo cual; la
deshidratacién se hace presente cuando mediante la sudoracion se pierde
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liquido que supere el equivalente al 1% del peso corporal; por ejemplo: un
sujeto varén que pese 70Kg pierde un 1% de su peso corporal, cuando
presenta una pérdida de liquido de 700 mililitros expulsados mediante el
proceso de sudoracion (PoderNet, 2001).

Cuando un deportista al realizar ejercicio fisico no suministra su
ingestién de liquido adecuadamente a su cuerpo en determinado
momento, se presentara una deshidratacion severa; en este instante, el
sistema de sudoracion empieza a disminuir su acciéon a fin de que se
conserve el agua corporal; a lo cual, conlleva a una concentracion
sanguinea, aceleracién de la frecuencia cardiaca, y el aumento de la
temperatura corporal, estas afecciones disparan en forma directa que se
ocasione la fatiga, nauseas, frio, desordenes estomacales, calambres,
agotamiento, e inclusive el infarto en el deportista (PoderNet, 2001).

La pérdida de liquido producto de la sudoracién excesiva durante la
practica deportiva, conlleva a una deshidratacion si no se aporta o
suministra la cantidad de liquido adecuada; a tal suceso, la deshidratacion
puede adoptar diferentes etapas de gravedad; en un primer plano se
presenta la pérdida de liquido corporal que supere el 5% se le considera
leve; las pérdidas que superen el 10% de la pérdida de liquidos se le
considera moderada; y las pérdidas que superen el 15% de liquido perdido
es considerado como severa; en la cual, se pueden generar colapsos
cardiovasculares (Shock), y en determinado caso hasta la muerte si la
crisis no es tratada rapidamente (Pulsomed, 2003).

La fatiga es el evento que mas claramente evidencia la disminucién
del rendimiento deportivo en los atletas; un caso interesante es el que se
presenta en el fatbol, cuya actividad de caracter intermitente de alta
intensidad exige al deportista tanto condiciones de fuerza como de
resistencia durante los 90 minutos (tiempo de duracién de la actividad). La
fatiga en el fatbol llega por causa de la disminucion de las reservas de
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glicogeno o carbohidratos del organismo y la deshidratacion (Mayol, L.
2000).

2.3 Hidratacion del organismo (agua)

Es de suma importancia conocer acerca del papel que juega el agua
en el cuerpo humano como una necesidad bioldgica, involucrada con el
mantenimiento del volumen sanguineo, asi como para el correcto
funcionamiento de otros fluidos corporales. Es por tal razén, que la
deshidratacion surge cuando el organismo ha gastado mas fluidos de los
que ha recibido (Aliaga, J. 2002).

El agua constituye el mayor componente contenido en el cuerpo,
cuya mayor concentracion esta en los tejidos musculares y viscerales; y en
menor cantidad en los componentes o tejidos calcificados u 6seos. A pesar
de que la distribucién del agua es distinta en todos los tejidos, ésta es un
componente indispensable para cada uno de ellos, ya que en este solvente
se contiene una gran mayoria de los solutos indispensables para que se
desarrollen las funciones celulares y todavia mas importante es que es el
medio en el cual se efectian cada una de las reacciones (Mahan, L. y
Arlin, M. 1995).

La importancia del agua radica en que es el componente mas
importante y basico para que en el cuerpo del ser humano se desarrollen
todos los procesos metabdlicos. Ademas, es una sustancia que es utilizada
como medio de transporte de muchas otras sustancias, cuyos fines van
dirigidos a la produccion de energia y para que se desarrolle el proceso de
crecimiento (Villa, J. G. y cols, 2000).

Para Mahan, L. y Arlin, M. (1995), el agua es como un solvente de
caracter universal, ya que su importancia no es superada por ningun otro

material o sustancia. Quizas la mas importante de las funciones en el
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" cuerpo humano es la de servir como medio que estabiliza y controla la
temperatura corporal; pero también es un componente activo que actia en
las reacciones; ademas, de dar forma y estructura a células. Por esa razén

es que se le considera mas que un solvente pasivo.

Segun Wilmore, J. H. y Costill, D. L. (1999), el agua es de suma
importancia como eventual e influyente factor en el mantenimiento de la
vida como tal; donde cuya importancia sélo es superada por las funciones
del oxigeno. A pesar de que el agua cuenta con tales virtudes, es poco
visto y tomado en cuenta como un nutriente, ya que éste carece de un
valor calérico.

2.4 Recomendaciones para una adecuada hidratacién

Por otro lado, Lamb, D. y Helmy, A. (2002), recomiendan que para
estar en condiciones de hidratacién precompetencia, “el dia antes de la
competencia” es recomendable ingerir por lo menos 500ml (2 vasos) de
fluidos antes de dormir y por lo menos otros 500ml al despertarse en la
manana. Luego, se deben ingerir otros 500ml o 1000ml alrededor de una
hora antes y 250ml a 500ml adicionales 20 minutos antes del ejercicio. Lo
cual, conlleva a reponer las reservas de fluidos en la mayoria de los casos.

Para que un futbolista logre mantener un buen rendimiento y asi
mismo evitar las complicaciones de la deshidratacion, debe seguir un
adecuado patréon de consumo de liquidos, tanto antes como durante y
después de realizar la actividad. Por otro lado, se pueden dar
recomendaciones de cuanto liquido ingerir, pero no son valores generales;
ya que no para todos los atletas seria la misma cantidad, por decirlo asi; la
cantidad de liquido perdido varia grandemente de un atleta a otro, a tal
evento se le asocian factores de caracter genético, condicién fisica del
sujeto, aclimatacién, ambiente, intensidad del ejercicio, e inclusive el tipo

de ropa que utilice el sujeto va a ser determinante en la pérdidas de liquido
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corporal. La necesidad basica de liquido esta estimada en 2 litros de agua
por dia, mas las pérdidas por sudoracién. Diversos estudios han
demostrado que en el futbol, el liquido que se pierde va desde un 1 litro a
2.5 litros en climas templados, y hasta 4 litros si es un clima caluroso. Por
lo tanto; el consumo de liquido en el futbolista debe de ser como minimo
entre 3 a 4 litros de liquido por dia, manteniendo asi un adecuado estado
de hidratacién. Los futbolistas deben de practicar el como administrarse
liquido durante los entrenamientos, ya que es de suma importancia para
minimizar los efectos de la deshidrataciéon; ademas, de que experimenten y
logren identificar que bebida, la cantidad y la frecuencia con la que deben
de suministrarse el liquido conforme a sus necesidades personales
(Mayol, L. 2000).

Rivera, A. (2002), aconseja que en condiciones muy calidas, los
entrenadores deben de prevenir los problemas de salud por calor en nifios
deportistas. Es de suma importancia concienciar a los nifios estimuléandolos
a hidratarse antes, durante y después de realizar cualquier tipo de
actividad fisica, aun cuando no sientan sed. Adicional a una buena
hidratacién, se tiene que tener en cuenta que la bebida hidratante debe
tener un buen sabor y servirse fria. Recientes investigaciones corroboran
que las bebidas con carbohidratos y electrélitos ayudan directamente a
prevenir la deshidratacién en nifios deportistas. De igual forma, un nivel de
condicion fisica apropiada conjuntamente con una adaptaciéon al calor,
realizar el calentamiento en la sombra y periodos de descanso frecuentes
proveen proteccion a los nifios, tanto de la deshidratacion como de

problemas de la salud por calor.

2.5 Tipo de bebida

Es de suma importancia el tipo de bebida hidratante que se ingiere
antes de realizar actividad fisica o ejercicio; soluciones que contengan
carbohidratos (para suministrar energia), y pequefas cantidades de cloruro
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de sodio (para mantener el estimulo de la sed y reducir la formacién de
orina), ofrecen mas efectos beneficiosos que el agua sola (Lamb, D. y
Helmy, A. 1999-2000).

Una reserva anormal de agua corporal es cuando se da un estado
de euhidratacion, cuando el cuerpo se encuentra en un estado de fluidos
reducidos se considera como hipohidratacién y la hiperhidratacién se
manifiesta cuando en el cuerpo las reservas de agua estan sobre lo
normal. Por otra parte, el término deshidratacion se refiere a una
disminucion rapida de liquido corporal, en la cual; el cuerpo progresa
desde un estado de euhidratacién a uno de hipohidratacién. Por ejemplo:
“un jugador de futbol que sea incapaz de restituir las pérdidas de sudor
durante el juego se deshidratara gradualmente ” (Lamb, D. y Helmy, A.
2002).

Por otro lado, el agua forma parte esencial como contribuyente para
el desarrollo de los procesos fisiolégicos, tales como: la digestién, absorber
y eliminar desechos metabdlicos y también los que sean de caréacter no
digeribles y conformar parte de la estructura y aspectos del funcionamiento
del aparato circulatorio. Ademas, otra de las cualidades del agua es
participar de forma activa como un medio de transporte de otros nutrientes
y de todas y cada una de las sustancias corporales (Mahan, L. y Arlin, M.
1995).

Al ser el agua el principal elemento contenido en el cuerpo humano,
de forma que se presenta en un porcentaje de entre 45% a un 70% del
peso total de una persona. Por cuanto, de esa cantidad de agua de un
70% a un 75% esta contenida en los musculos, un 10% a un 15%
contenido en el tejido adiposo, y el restante porcentaje contenido en los
tejidos restantes; lo anterior relacionado a una persona promedio de 75Kg,
poseeria alrededor de 60% de agua, es decir;, de su peso total 45Kg
pertenecen a un contenido de agua. Estos porcentajes reflejan una
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conviccion en la que se puede deducir que un atleta bien entrenado cuyas
condiciones fisicas le permiten presentar un cuerpo magro y con poco
contenido de tejido adiposo; lo cual directamente conlleva a un mayor
equivalente de agua corporal (Villa, J. H. y cols, 2000).

De igual forma, la cantidad del agua contenida en valores generales
constituyen cerca de un 60% del peso corporal total en un hombre
estandar y un 50% de una mujer joven. Es tanta la importancia del agua
que se estima que el ser humano puede sobrevivir a pérdidas exageradas
de carbohidratos, grasas y proteinas con porcentajes de hasta un 40% del
peso de las mismas; pero para pérdida de agua, perder este liquido de
entre un 9% a un 12% del peso corporal puede traer consecuencias de alto
riesgo, de tal forma que incluso puede ocasionar la muerte (Wilmore, J. H.
y Costill, D. 1999).

El proceso mediante el cual se logra el equilibrio hidrico en el cuerpo
es regido y controlado por la accién de hormonas y por la participacion de
electrolitos, para dicho fin estos elementos actian en una accioén conjunta;
la cual es de vital importancia para el desarrollo del proceso homeostatico
del liquido corporal cuando se desarrolla ejercicio fisico (Villa, J. G. y cols,
2000). El proceso homeostatico regula y controla mediante la accion de la
hormona antidiurética (ADH), el aparato digestivo, los rifiones y el cerebro;
que la cantidad de agua prevaleciente en el peso corporal se mantenga
relativamente constante. Tanto asi; que la cantidad de liquido que es
ingerida diariamente es practicamente congruente a la cantidad de liquido
que es desechada (Mahan, L. y Arlin, M. 1995).

El cuerpo logra efectuar un desarrollo y efectivo rendimiento, si sus
eventuales contenidos de agua y electrélitos corporales se mantienen
constantes siempre. Sin embargo; algunas personas no cumplen con las
disposiciones correctas de hidratacion durante el desarrollo de actividades
fisicas, de tal forma que se alteran los niveles normales de agua y
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electrolitos, con lo cual se ocasiona una pérdida de los mismos y como
consecuencia es mayor la deshidratacion de la persona (Wilmore, J. H. 'y
Costill, D. L. 1999).

Como ya antes mencionado, lograr un equilibrio en los niveles de
contenido de agua y electrélitos en el cuerpo es un proceso que esta
directamente relacionado con el funcionamiento homeostatico del ambiente
corporal interno. El agua es un soluto que no posee depésitos en el
cuerpo, es por tal razén que las cantidades perdidas en un dia tienen que
ser repuestas de forma inmediata para que se conserve la salud y la
eficiencia corporal (Mahan, L. y Arlin, M. 1995) .

La forma mas efectiva de rehidratacion durante el ejercicio es
mediante bebidas que contengan carbohidratos y electrélitos, en el caso de
los futbolistas; se les recomiendan que las ingieran antes, en el tiempo de
descanso y cuando haya oportunidad durante el desarrollo del partido.
Pesar al deportista antes y después de que se realiza el ejercicio es de
suma importancia ya que permite conocer la cantidad de liquido perdido, y
asi: saber la cantidad de liquido que debe suministrarse. Una recuperacion
de liquido adecuada se considera consumiendo un 25% mas de la
cantidad de liquido perdido; por lo tanto, 1.25 litros (5 vasos), por cada
kilogramo de peso perdido (Mayol, L. 2000).

Por cuanto, si se produce una pérdida importante o excesiva del
liquido corporal, se producen alteraciones directamente relacionadas en el
equilibrio de electrolitos contenidos en el cuerpo. Suele ocurrir con
frecuencia, que algunos jévenes con tal de llegar a tener un peso “ideal”
propio para algin deporte, tienden a deshidratarse mediante una
sudoracién excesiva o por producto de la restriccién de liquidos; lo cual,
fomenta una actitud peligrosa para la salud del joven y en su caso actiua de
forma negativa en el rendimiento en su desempeiio de la actividad (Mahan,
L. y Arlin, M. 1995).
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El ejercicio es un factor que se relaciona directamente con la
pérdida de agua, ya que mediante el mismo se acelera el proceso de
pérdida de liquido, por cuanto el ejercicio aumenta considerablemente la
temperatura, de forma que para prevenir el sobrecalentamiento corporal se
activa el proceso de sudoracién para que mediante la formacién vy
evaporacion del sudor se logre perder el calor generado por el ejercicio
(Wilmore, J. H. y Costill, D. L. 1999).

El ejercicio mediante la repeticion de contracciones musculares
genera un aumento o una disminucion de los contenidos de agua en el
tejido muscular y del plasma sanguineo. Al desarrollar un esfuerzo fisico
continuo el agua contenida en los distintos tejidos disminuira
considerablemente, como producto de la pérdida de liquido por sudoracién
y por las pérdidas insensibles de agua de los pulmones, mas aun si se

trata de ambientes calidos o de gran altitud (Villa, J. G. y cols, 2000).

Al realizar cualquier tipo de actividad o ejercicio fisico es normal que
surja como respuesta del calor que se produce producto del trabajo
muscular, un incremento en la temperatura corporal; la cual, conlleva de
forma directa la estimulacion del sistema de evaporacién de fluidos de la
piel (sudoracion), a fin de enfriar la temperatura corporal. A consecuencia
del fluido evaporado en la piel se pierde una considerable cantidad de
agua del cuerpo. Durante el desarrollo de actividades fisicas se pierde con
la sudoraciéon excesiva, una cantidad considerable de electrélitos como
sodio, cloro, potasio, y magnesio; sin embargo, la cantidad pérdida de
éstos, es sumamente pequerna considerada con la cantidad de agua que
se pierde, mas aun si la duracién del ejercicio es muy prolongado
(PoderNet, 2001).

El equilibrio hidrico de un organismo es uno de los factores

fundamentales para mantener una adecuada salud y rendimiento durante
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la actividad fisica que realicemos. El deportista necesita satisfacer sus
necesidades de agua pues diariamente hay pérdidas que deben reponerse
para mantener el equilibrio. Podemos citar algunas fuentes de pérdida de
liquido que pueden llevar a la deshidratacién de un organismo como: el
sudor, la respiracién, conducto gastrointestinal y la orina. La produccién de
trastornos por pérdida hidrica de un organismo son muy diversos:

Dificultades circulatorias
Aumento de la temperatura corporal
Disminucion del rendimiento

ol -

Incremento del riesgo de lesion y mayor fatiga

Ademas se pueden citar algunas recomendaciones basicas para una
ingesta de liquido adecuada durante la practica deportiva:

1. Antes del ejercicio, beber 200ml - 400ml de bebida
carbohidratada.

2. En las dos primeras horas de ejercicio, beber de 100ml a 150mi
aproximadamente.

3. Reponer carbohidratos en forma liquida o sélida inmediatamente
después de la sesién de trabajo.

La ingesta de agua es importante por si misma, sin necesidad de
incorporar otros sustratos o sales. Beber poca cantidad pero varias veces
durante el entrenamiento, es el mejor modo de hidratarse sobre todo en
climas calurosos y himedos (Galdén y otros, 2003).
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2.6 Efectos de la deshidratacion sobre el organismo (parte somatica

y cognoscitiva

2.6.1 Proceso cognoscitivo

Los procesos cognoscitivos del ser humano son actividades que
requieren de procesos fisiolégicos. Para Sanabria (1995), la actividad fisica
viene a traer beneficios que influyen positivamente sobre la funcién
cognoscitiva, induciendo asi la secrecién de sustancias que facilitan el
funcionamiento del cerebro, como es el caso de las encefalinas. Ademas,
el ejercicio o actividad fisica aumenta el flujo sanguineo cerebral,
facilitando el transporte de nutrientes al mismo, como es el caso de la
glucosa y el oxigeno suministrado por el organismo (Chodzko-Zadjo,1991),
mencionados por Solera, A. y Salazar, W. (2001).

La deshidratacion viene a perjudicar ese flujo sanguineo cerebral,
provocando asi una serie de sintomas y efectos como dolores de cabeza y
desorientacion, desminuyendo asi la capacidad de rendimiento (Nose y
Cols, 1988), mencionados por Solera, A. y Salazar, W. (2001).

Segun la teoria desarrollada por el endocrindlogo canadiense Hans
Selye mencionado por Galdén y otros (2003), existen tres etapas que
debe atravesar el organismo cuando es sometido a diferentes estimulos en
situacion de entrenamiento o actividad fisica. En primer lugar se produce
un estado de alarma ante la apariciéon de un estimulo que altera la
situacion de reposo; en segundo lugar se da la reaccién del organismo en
adaptacién a la situacion y por ultimo se da la respuesta al estimulo.
Adecuadas reacciones a diferentes estimulos, pueden disminuir un estado
de fatiga del organismo y un aumento de su rendimiento.

La fatiga o cansancio trae consigo una serie de efectos negativos
sobre la capacidad cognoscitiva de un deportista; ya que a través de ésta
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se da una disminucién de diferentes elementos fundamentales para un
adecuado rendimiento como lo son: la coordinacién, precisién, fuerza,
velocidad de reaccién, entre otros (Galdén y otros, 2003).

2.6.2 Parte Somatica

Con la pérdida del agua corporal y desarrollar algin grado de
deshidrataciéon, se puede predecir la influencia que ocasionara en los
sistemas cardiovascular y termorregulador; ya que con la pérdida de
fluidos, el volumen de plasma sanguineo se reduce, lo que ocasiona una
disminucion de la tensidn arterial y ésta a su vez actua directamente con
una disminucion del flujo sanguineo que se dirige hacia los musculos y a la
piel; a tal evento surge como respuesta un aumento de la frecuencia
cardiaca. La accién de disminuir el calor se hace dificil, ya que hay menos
sangre que logra alcanzar la piel y en consecuencia se retiene mas calor
en el cuerpo. El peso corporal afectado por una deshidrataciéon de mas de
un 2% de pérdida de liquido y durante el ejercicio aumenta la temperatura
corporal y la frecuencia cardiaca; mientras tanto, con una pérdida de entre
un 4% a un 5% del peso corporal, se reduce entre un 20% a un 30% la
capacidad para realizar esfuerzos aerdbicos que involucren un tiempo
prolongado de duracién (Wilmore, J. H. y Costill, D. L. 1999).

Cuando se cuantifica una pérdida de liquido equivalente a un 2%
del peso corporal, la cual; resulta una pérdida que se considera
relativamente pequena, pero aun asi ésta puede perjudicar la capacidad de
trabajo y de control de temperatura; ademas, de una caida del rendimiento
de entre un 5% a un 10% de la capacidad maxima (PoderNet, 2001).

Si durante el desarrollo de ejercicio la pérdida de fluido no es
repuesta adecuadamente con la cantidad de liquido necesario, la
deshidratacion se puede hacer presente, o bien una pérdida excesiva y
considerable de liquido corporal. Una progresiva deshidratacion puede
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causar que el cuerpo acumule demasiado calor y provocar un aumento de
la temperatura interna, debido a que se reduce el volumen de sangre a la
piel y se reduce el proceso de sudoracién. Deportes como lucha, judo,
boxeo y tae kwon-do, exigen a los jovenes deportistas perder de 1% a 5%
de su peso corporal por deshidratacién, con el objetivo de lograr el peso de
la categoria en la competencia, lo cual; les restringira la practica en
ambientes calurosos. De ahi, la importancia que el atleta mantenga una
adecuada hidratacion antes, durante y después del ejercicio y con mas
razén en ambientes calurosos y humedos (Rivera, A. 2002).

2.7 Componentes de la aptitud fisica

El atleta o cualquier otra persona que se disponga a desarrollar una
actividad fisica con el volumen de liquido inferior al nivel normal presentara
condiciones de riesgo o exposicion a experimentar efectos adversos en el
funcionamiento cardiovascular, el proceso de regulaciéon térmico y el
rendimiento fisico (Lamb, D. y Helmy, A. 2002).

Sawka y Pandof (1990), citados por Lamb, D. y Helmy, A. (2002),
concluyeron en una revision que realizaron en que una hipohidratacion
pequeria de tan solo 1% o 2 % del peso corporal, disminuye el rendimiento
en la actividad fisica de resistencia; ya que la hipohidratacién conlleva a un
descenso del volumen plasmatico y éste a su vez reduce la cantidad de
latidos del corazén, lo cual; directamente incrementa la frecuencia cardiaca
a fin de compensar el descenso del volumen de latidos, pero este proceso
resulta inadecuado y produce una disminucién del gasto cardiaco. Los
efectos de la deshidratacion tiene menos impacto sobre el rendimiento en
aquellas actividades de corta duracién con alta intensidad por ejemplo:
levantar pesas.

Sawka y Pandof (1990), efectuaron una revision de cerca de 20
reportes acerca de los efectos de la deshidratacion en pruebas de
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rendimiento atlético, lo cual; los llevdé a concluir que la deshidratacion
afecta en gran medida el rendimiento deportivo; aiin mas, los problemas se
agravarian con una deshidratacion extrema y en pruebas de larga duracién
(ciclismo prolongado), y en ambientes mas calidos. Asi mismo, no
encontraron ningun indicio que relacione la deshidratacién con algun
incremento del rendimiento (Lamb, D. y Helmy, A. 2002 ).

Para Wilmore, J. H. y Costill, D. L. (1999), la pérdida de tan solo una
pequena parte del contenido de agua del cuerpo, puede traer efectos que
perjudiquen la capacidad de resistencia de un individuo. No obstante; si los
fluidos no son repuestos debidamente, es casi un hecho que el sujeto
disminuya pronunciadamente la tolerancia del ejercicio en actividades de
larga duracién a consecuencia de la pérdida de fluidos mediante la
sudoracién. Para lo que se demuestra con diversos estudios realizados en
sujetos deshidratados, donde se presenta la incapacidad de tolerar
ejercicios de larga duracién y mucho mas el estrés por el calor.

La deshidratacion es un fenédmeno que actia de forma mas agresiva
en actividades meramente aerdbicas, por lo tanto; la relacion o impacto en
el rendimiento de actividades de caracter breve o anaerébicas es menos
visible que en aquellas que involucran un esfuerzo fisico durante un
periodo de tiempo mas largo o prolongado, en las cuales si se presenta
una disminucion del rendimiento a consecuencia de la deshidratacién
(Wilmore, J. H. y Costill, D. L. 1999). Partiendo del principio de que el
organismo debe mantener una adecuada hidratacion en toda actividad
fisica que este realice, es muy importante el factor dietético; ya que este
puede afectar en gran medida el rendimiento de un deportista; mantener
una alimentacion equilibrada es una necesidad ineludible para un
deportista en pro de mantener un adecuado rendimiento durante la
actividad fisica que este practique.
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Existen métodos para aumentar el rendimiento del deportistas en
cuanto a la alimentacién que estos suministran a su organismo como por
ejemplo: las dietas ricas en carbohidratos, pero generalmente el deportista
prefiere una dieta equilibrada con pocas modificaciones en el porcentaje
de carbohidratos, grasas y proteinas.

Podemos mencionar algunos errores en la dieta nutricional de un
deportista:
1. No hidratarse suficientemente (8 vasos minimo diarios).
2. Falta de carbohidratos en los nutrientes o exceso de lipidos y
proteinas.
3. Desequilibrio nutricional en los alimentos que se consumen.
4. Desorden de horario de comida.

Estas y otras deficiencias mas pueden afectar de manera
determinante el rendimiento de un deportista (Galdén y otros, 2003).

2.7.1 Deshidratacion y capacidad de precision

Segun Galdon y otros (2003), la fatiga o cansancio de un organismo,
trae consigo un sin nimero de factores negativos que vienen a perjudicar
la capacidad y el rendimiento de diferentes elementos como: la precision y
coordinacién. La fatiga que genere un organismo dependera en gran
medida del equilibrio hidrico que se mantenga durante un entrenamiento o
actividad fisica que se realice, sin dejar de lado la capacidad de adaptacion
y preparacion fisica del deportista; ya que ésta, ayudara al mantenimiento
de un adecuado equilibrio tanto fisico como cognitivo en beneficio de los
componentes esenciales (precision, coordinacion, fuerza y otros), para un
adecuado rendimiento deportivo.
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2.7.2 Destreza motora

Con el objetivo de comprender mejor el término “destreza motora”
primero hay que identificar bien cada una de sus partes; para tal caso, la
palabra destreza sugiere una accién que implica un arte, ya sea escribir,
memorizar, bailar, hablar, jugar. Y por otro lado, la palabra motora o motor
implica una actividad en la cual se desarrolla una accién muscular con o
sin movimiento. Por tanto, realizar una acciéon que involucre el
requerimiento de actividad muscular del cuerpo, se le puede denominar
destreza motora. En términos generales destreza motora es definida
como: Actividades musculares dirigidas a un objetivo especifico. “Asi, una
destreza motora puede ir desde saltar, hasta conducir un auto, hasta el
simple hecho de hablar’ 0 mantener un equilibrio estatico. La naturaleza de
cada destreza, depende del énfasis de cada proceso en el desarrollo de la
misma, a lo cual; las destrezas humanas toman muchas formas;
enfatizando desde aquellas que se involucran en el control y la
coordinacién de grupos musculares grandes, tal es el caso del futbol o la
gimnasia; e inclusive aquellas relacionadas con los musculos pequefos,
los cuales intervienen en actividades de alta precisién, por ejemplo:
enhebrar una aguja o pintar (Sancho, J. 2002).

2.8 Clasificacion de las destrezas

A fin de concretar y dar una clasificacion de las destrezas motoras
es que muchos investigadores se dieron a la tarea de mediante la
realizacion de diversos estudios concluir con tal proposito; lo cual, los ha
llevado a coincidir en la existencia de tres sistemas, en los cuales; se basa
la clasificacion de las destrezas motoras. Las tres categorias propuestas
son:
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= Precisién del movimiento
= Distincién entre los puntos iniciales y finales del movimiento
* Estabilidad del medio

(Sancho, J. 2002).

Resulta un poco dificil ubicar una destreza motora en una categoria
especifica, por lo que lo recomendado es que se incluyan de acuerdo con
la cercania que tengan las caracteristicas de la destreza motora con cada
una de las clasificaciones; mediante la determinacion de diferencias y
similitudes (Sancho, J. 2002).

2.8.1 Precision del movimiento

La precision del movimiento se clasifica en dos categorias:

Destreza Motora Gruesa (DMG): su importancia es grande , ya que de ésta
parte la base del movimiento e involucra los musculos largos. En el caso
de la destreza motora gruesa la acciéon de precisién del movimiento no
resulta tan importante para una eficiente ejecucion, lo cual; si lo es para
una destreza motora fina. Lo que si resulta esencial en la DMG, es una
fluida coordinacidon del movimiento, como por ejemplo: caminar, nadar,
lanzar (Sancho, J. 2002).

Destral Motora Fina (DMF): es de suma importancia en esta destreza el
requerimiento de habilidad para controlar los musculos pequerios del
cuerpo para conseguir la eficiencia de la ejecucién. Por lo general, se hace
necesario involucrar la coordinacion vista-mano, ademas; del requerimiento
de un alto grado de precision en ejecuciones de un elevado nivel. Ejemplos
de DMF faciles de ubicar resultarian acciones como: escribir, dibujar y
tocar el piano. Otras como: lanzar, batear en béisbol o conducir bicicleta,
se les asocia grados de precision muy altos en el movimiento, pero
ademas; presentan dificultad de ubicacién, ya que intervienen algunos
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musculos grandes; de ahi, que a estas acciones se les relaciones mas a la
categoria de DMG, debido a las caracteristicas propias de la accién
(Sancho, J. 2002).

2.8.2 Distincion entre los puntos iniciales y finales del movimiento:
En este apartado surgen tres categorias las cuales, dependiendo de

las caracteristicas de claridad y definiciéon en el principio y el final de una

destreza motora; asi se ubicara en una de las siguientes categorias:

destreza motoras discretas, continuas o en serie.

Destrezas Motoras Discretas: su inicio y su final se identifican claramente y

usualmente los movimientos discretos tienden a ser rapidos y con una
duracién corta; por ejemplo: patear, lanzar, batear (Sancho, J. 2002).

Destrezas Motoras Continuas: su inicio y su fin del movimiento no es

claramente identificado, es decir; la actividad por si sola no determina su
inicio ni su fin. Conducir un auto, nadar y correr son un claro ejemplo. Por
lo general; las destrezas motoras continuas tienen una extensién en su
duraciéon mas amplia que en la destreza motora discreta (Sancho, J. 2002).

Destrezas Motoras en Serie: se conforman por varias destrezas motoras

discretas realizadas consecutivamente, dsea; es desarrollar una actividad
mediante la ejecucién de varios movimientos claramente definidos acorde
a un orden establecido y consecutivo, tal es el caso de la realizaciéon de
rutinas, ya sea en gimnasia o en danza (Sancho, J. 2002).

2.8.3 Estabilidad del Medio

Al ejecutar una destreza, ésta depende directamente de la estabilidad o
movilidad del medio. La clasificacion de estos movimientos se hace en dos
categorias: destreza cerrada y destreza abierta.



28

DESTREZA CERRADA: Sancho, J. (2002) menciona a Pouton, E; quién
en 1957 dice que: destreza cerrada es la que se realiza en un ambiente
estable o predecible. Gentile (1972), mencionado también por Sancho, J.
(2002), aplica esta definicion al deporte, determinando al boliche, golf,
arqueria y la halterofilia, como ejemplos de destrezas cerradas, ya que la
accién de cada una de estas destrezas depende exclusivamente del
ejecutante, dsea; el sujeto decide en que momento iniciar la accion, debido
a que la destreza por si misma no lo demanda. En este tipo de destreza el
éxito de la accion depende del grado de precision del sujeto para realizar la
destreza.

DESTREZA ABIERTA: en este apartado, factores como espacio y tiempo
interfieren en la acciéon, ya que cambian y se dice que el medio es
impredecible e inestable. Lo cual; conlleva al sujeto a responder a un
estimulo dado durante la accion. En el tenis, raquetbol o en el béisbol; el
sujeto responde a la accién dependiendo de la localizacién espacial y la
velocidad de la bola, es decir; no se puede decidir cuando y como golpear
la bola (Sancho, J. 2002).

Sin embargo, no todas las destrezas se encuentran claramente
identificadas, ya que existen que por -caracteristicas especiales
radicalmente no son ubicadas ni en el extremo de destreza cerrada, ni en
el de destreza abierta. A lo cual; se sugiere una categoria extra para ubicar
actividades referidas donde el medio es semi-predecible (Sancho, J. 2002).

Edwin Fleischman (1972), siendo éste por muchos afios el cientifico
en el aporte de informacién de habilidades motoras mas reconocido, define
las habilidades motoras preceptlales para su identificacion y medicion.
Taxonémicamente, Fleischman define como Control de Precision la
habilidad de realizar ajustes musculares altamente controlados y precisos,
donde hay grupos de musculos grandes involucrados (Sancho, J. 2002).
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2.9 Deshidratacion y las condiciones ambientales

El ser humano es capaz de mantener su temperatura corporal
dentro de una escala muy angosta bajo condiciones normales de reposo.
No obstante, las condiciones ambientales extremas, la fiebre o periodos de
ejercicios vigorosos influyen negativamente en el organismo de tal manera
que es incapaz de regular su temperatura. Lo que puede llegar a producir
una enfermedad e inclusive la muerte. El cuerpo humano esta
constantemente intercambiando energia calorifica con su entorno por
medio de cuatro mecanismos basicos: radiacion, conduccion, conveccion y
evaporacion; esta transferencia de calor puede ser controlada por el
cuerpo a través de dos mecanismos basicos: el primero de ellos es que el
cuerpo puede alterar la temperatura de su superficie cambiando el flujo de
sangre hacia la piel y el segundo mecanismo es el control de secrecion del
sudor por las glandulas sudoriparas. Una persona en reposo tiene una
produccion calorifica de 75 calorias por hora, cuya produccién se ve
aumentada 20 veces por el ejercicio. Se ha determinado que las
condiciones de gran calor y humedad pueden afectar de forma adversa la
actuacion y el rendimiento de muchas pruebas deportivas y muchos de
estos efectos se implantan por medio de la capacidad psicoldgica y de
motivacioén del deportista; sin embargo, el calor ambiental y la humedad
tienen poco efecto sobre el ambiente en pruebas de corta duracién tal vez
de menos de 15 minutos, sélo en sesiones de ejercicio prolongado se da
un detrimento del rendimiento de origen fisiolégico (Lamb, D. y Helmy, A.
2002).

Durante las actividades fisicas, ejercicio y deporte; los musculos
aumentan la produccion de calor, el cual; se debe de disipar su exceso a
fin de evitar el sobrecalentamiento del nicleo central del cuerpo y con el
peligro de golpe de calor y hasta la muerte. Para perder el exceso de calor
y lograr la homeostasis, el organismo utiliza para mantenerla vida,
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cumpliendo los margenes de los parametros (temperatura corporal y del
ambiente, acidez interna). El calor corporal, cuando la temperatura
ambiente es inferior a la corporal se pierde por radiacién y conduccion
(70%), evaporacion del sudor (27%), respiracion (2%), miccion y
defecacion (1%). Al disminuir el volumen circulatorio total, se produce sed y
disminuye la sudoraciéon para mantener la presién arterial, lo cual; reduce
ain mas la posibilidad de perder el calor excedente. En las zonas
montafiosas la temperatura ambiente disminuye de forma que por cada
200m de elevacion se pierde 1°C, por lo que la presion parcial del oxigeno
disminuye en proporciéon con la presién total atmosférica, de manera que
disminuye de forma gradual la capacidad de ejecucion o realizar esfuerzos
aerdébicos. A nivel del mar la presiéon atmosférica es de 760mmHg, a
2000msnm es de 596mmHg, a 3000m es de 526mmHg, y a 4000m es de
462mmHg. Ademas, se complementa el aire mas seco, lo que elimina
rapidamente agua mediante la respiracion. Por otra parte, el frio produce
vasoconstriccion periférica, como intento del organismo para no perder
calor a través de la piel, lo cual; reduce el volumen sanguineo y lo torna
mas viscoso, dificultando su llegada en algunas zonas mas alejadas del
nucleo y expuestas al aire, tales como; nariz, orejas, dedos de las manos
(Ramos, S. y Taborda, J. 2002).

Ademas Lamb, D. y Helmy, A. (2002), determina que realizar
ejercicio durante periodos prolongados en el calor hace que el organismo
pueda perder mas de dos litros de fluidos (sudor) por hora y experimentar
una pérdida total de peso del 7% a 8% del peso corporal en el transcurso
principalmente de pruebas de resistencia o aerébicas. La pérdida de
fluidos durante el ejercicio estd acompanada de un alza de la temperatura
del cuerpo parcialmente a causa del sudor, por lo que es importante la
reposicién de fluidos del cuerpo para ayudar a la sudoracion y asi
mantener la temperatura del cuerpo en un nivel 6ptimo. Es importante
suministrar fluidos al organismo aun antes de sentirse sediento, para
posponer la deshidratacion; los deportistas deben ser pesados antes y
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después de la sesion de practica para estar seguros que la pérdida de
fluidos por sudoracion sea repuesta durante el periodo de la sesion.
Ademas todo entrenador y educador fisico debe asegurarse de que halla
agua disponible en cualquier momento y deben insistir de que beban con el

calor.

En el trépico se presentan condiciones de elevado calor y humedad
o bien elevaciones considerables sobre el nivel del mar, las cuales; son
condiciones que desarrollan un ambiente peligroso para la practica de
actividades deportivas 0 en su caso las clases de Educaciéon Fisica,
principalmente en nifos. El ejercicio practicado en condiciones en que se
combinan temperaturas elevadas (mayores de 30°C), con una elevada
humedad del aire (superior al 85%), resulta riesgoso, poco eficiente y sin
duda irresponsable. Por otro lado; altitudes mayores a 2500msnm también
se exponen a condiciones extremas del medio (Ramos, S. y Taborda, J.
2002).

El cuerpo incrementa la produccion de calor durante el ejercicio, con
la acumulacién de este calor en el cuerpo, se genera la elevaciéon de la
temperatura corporal, a lo cual; se liga un incremento de la sensacién de
fatiga; por tal razon, el desarrollo de ejercicio en el clima calido conlleva a
qgue se dé un incremento de la sudoracién influyendo de forma directa el
desemperio del deportista (Astigarraga, M. 1995).

El calor produce agotamiento, el cual determina la incapacidad para
continuar activo; a este evento se le pueden acompanar otros elementos,
tal es el caso de: calambres y fatiga extrema. El estrés por calor ambiental
es resultado de la combinacién de la temperatura del aire, la velocidad del
viento, la humedad relativa y la radiacién solar. El Colegio Americano de
Medicina del Deporte (ACSM), ha establecido unos niveles de riesgo para
la Temperatura del Globo y Bulbo Himedo (WBGT), siendo muy alto
cuando es mayor de 28°C; entre 23°C y 28°C el riesgo es alto; entre 18°C y
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23°C el riesgo es moderado y por debajo de 18°C es bajo; para adultos
corredores vestidos con camiseta, pantaloneta, y zapatos de carrera
(Ramos, S. y Taborda, J. 2002).
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Capitulo Il
METODOLOGIA

3.1 Sujetos

Se contd con la participaciéon de 20 sujetos, todos varones
con edades comprendidas entre 17 y 22 afios, pertenecientes al equipo de
fatbol “Alto Rendimiento” de Pérez Zeledon; escogidos a través del método
no probabilistico intencional, con un promedio de edad de 20,15 afios y
una desviacién estandar de 1,52. Ademas; cuentan con un proceso de
entrenamiento de entre 6 a 7 afios.

3.2 Instrumentos de medicién

A cada sujeto de estudio, se le aplicé el cuestionario de aptitud para
la actividad fisica denominado PAR-Q (ver anexo # 3); que
consiste en una serie de preguntas que el sujeto debe responder de
manera individual con el objeto de conocer su estado de salud actual, en
donde las respuestas que brinde cada sujeto seran base fundamental para:

e Conocer sus limitaciones en cuanto al esfuerzo fisico.

¢ Ofrecerle recomendaciones para mantener y mejorar su salud.

e Para el cuidado y prevencion de su salud en cuanto a lesiones,
enfermedades entre otros.

Es importante mencionar que todos los sujetos respondieron
adecuadamente el cuestionario PAR-Q, el cual consta de 17 items, de los
cuales; como minimo se debe errar en tan solo dos de los 17 items para
ser calificado como apto para el desarrollo de actividades fisicas, ademas;
cabe mencionar que los sujetos respondieron positivamente en todas las
preguntas o items, mostrando asi un nivel de aptitud fisica adecuado para
la realizacién del tratamiento.
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Ademas se confecciond un instrumento para la recoleccion de datos
personales y de medicién corporal (peso, talla, IMC para determinar el
indice de masa corporal) (ver anexo #2).

Se confeccioné un instrumento para la recoleccion de datos
obtenidos mediante las evaluaciones de las variables peso y precision (ver
anexo # 1). Ademas se utilizé un cronémetro de la marca Primex, modelo
CD-097, utilizado para el control del tiempo, tanto para la prueba aerdbica
como para el tiempo de medicién y evaluacién del peso y la precision. Para
la hidratacion del grupo control se utilizé como instrumento un vaso plastico
extra grande namero 12 (355 mililitros), de la marca Polipac.

Para la medicion de la distancia de ejecucion de la precision a
través del remate con pierna derecha se utilizé como instrumento una cinta
métrica de 150 centimetros de la marca Butterfly Brand. Ademas, para
marcar las lineas de remate e identificar la distancia se utiliz6 como
instrumento Tiza de colores de la marca Artist, sin dejar de lado la
utilizacién de una cinta adhesiva marca “Tesa” (2cm de ancho) y dos
cartulinas blancas para la confeccién de los marcos.

Para llevar a cabo el proceso de deshidratacion se utilizé como
instrumento, la prueba fisica aerébica denominada Intervalos. El porcentaje
de deshidratacion de cada sujeto se evallio a través del peso corporal total,
utilizando como instrumento de mediciéon cuatro vasculas de la marca
Cicatex, modelo 2001.

Para evaluar la capacidad de precision de tiro, se utilizd como
instrumento la prueba de ejecucion denominada prueba de remate con
pierna derecha a 20 metros de distancia, la cual se modifico para 10
metros de distancia utilizando bolas de fatbol nimero 5 de la marca Elite
de Pioner; esta prueba fue desarrollada y aplicada por expertos en el



35

campo del rendimiento como Fetz y Kornexl (1976), para evaluar la
capacidad de precision de tiro del sujeto.

Ademas se conté con la colaboracién de 10 sujetos, los cuales
ayudaron durante las mediciones tanto de peso como de precision; cabe
destacar, que todos ellos forman parte de la misma institucion deportiva.

3.3 Procedimiento

Se procedié en primer lugar a establecer comunicacion con el
director técnico del Municipal de Pérez Zeledén en su categoria “Alto
rendimiento” Oscar Alegre, a quién se le didé a conocer la importancia del
trabajo a desarrollar; se conté con su apoyo y aprobacion para llevar a
cabo el proceso de ejecucion de pruebas y medicion con su equipo. Luego
se determindé el lugar (Polideportivo), utilizandose la cancha de baloncesto
para la realizacion de las pruebas de medicion de la precision y la pista de
carreras para la prueba fisica aerdbica de Intervalos, la fecha y la hora
(Martes 18 de noviembre, 2003; a las 8:00am). Como dato importante a
tomar en cuenta, es que el Alto Rendimiento del Municipal de Pérez
Zeleddn es un equipo representativo a nivel nacional, que cuenta con un
largo proceso de entrenamiento y que en el momento del estudio
participaba en el campeonato nacional de fatbol en la categoria “Alto
Rendimiento”.

3.4 Protocolo de Actividades

1. Presentacion y explicacion del proceso de trabajo a realizar.

2. Recoleccién de datos personales y de composicién corporal
(Nombre, Edad, Peso, Talla, IMC).
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Todos los sujetos participaron de un calentamiento de 15 minutos
de duracion previo a la ejecucion de las pruebas; el cual consta de
las siguientes fases:

Estiramiento muscular y articular 5 minutos
Trote suave 5 minutos
Juego recreativo 5 minutos

Los sujetos fueron divididos aleatoriamente en dos grupos de diez
integrantes cada uno, denominados grupo con hidratacién y grupo
sin hidratacién; los integrantes del grupo con hidratacién se
hidrataron durante y después de la ejecuciéon de la prueba fisica
aerdbica de intervalos, la cual consistié en realizar tres periodos de
10 minutos cada uno de carrera continua, todo lo contrario para los
sujetos del grupo sin hidratacién, quienes no se hidrataron en
ninguna de las fases de entrenamiento o ejecucion de las pruebas.
Los sujetos del grupo con hidratacion, tuvieron como Gnico medio
para hidratarse el agua; cada sujeto del grupo con hidratacién,
suministré a su organismo la cantidad de 355 mililitros durante cada
periodo de descanso obteniendo una ingesta total de 1065 mililitros
de agua durante los tres periodos, los cuales tuvieron una duracién
de 5 minutos cada uno. Ademas, los sujetos del grupo con
hidratacion cumplieron estrictamente el protocolo de hidratacién.
Cabe mencionar, que mientras los sujetos del grupo con hidratacion
se hidrataban, a los sujetos del grupo sin hidratacion se les aplicaba
la medicién de peso corporal, para la cual los sujetos sélo debian
llevar puesta su pantaloneta; ademas, se realizd a un metro de
distancia con respecto al lugar de medicion de la precision.
Posteriormente, se le aplicé la medicion de peso corporal al grupo
que se hidraté, en el mismo lugar y finalmente ambos grupos
realizaron conjuntamente la prueba de precision de remate con

pierna derecha.
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5. Prueba Aerdbica: Cada sujeto realiz6 tres periodos de 10 minutos
de carrera continua. Antes del primer recorrido y luego de la
ejecucidon de cada periodo de recorrido, se realizd la prueba de
mediciéon de peso corporal, que evalué el estado de deshidratacién
de cada sujeto a través de pérdida en su peso y ademas se ejecutd
la prueba de precision evaluada de la siguiente manera: cada sujeto
con una bola de fatbol realiz6 6 remates con su pierna derecha a
una distancia de 10 metros tratando de contactar un blanco
predeterminado con la bola, el cual tuvo las siguientes medidas
(50cm ancho x 35cm altura), en un maximo de 25 segundos de
tiempo; evaluandose asi, la cantidad de aciertos que realizaba cada
sujeto luego de los remates. Todos los sujetos cumplieron tanto con
los 6 remates como con el tiempo propuesto para su ejecucion.

Cuadro Resumen del Procedimiento

Pasos Actividades Tiempo
1 Presentacion y explicacion -
2 Recoleccién de datos personales -
3 Estiramiento y calentamiento 15 min.
4 Pre test variable peso 2.5 min.
5 Pre test variable precision 2.5 min.
6 Prueba aerdbica (primer intervalo) 10 min.
7 Post test 1 variable peso* 2.5 min.
8 Post test 1 variable precision 2.5 min.
9 Prueba aerdbica (segundo intervalo) 10 min.
10 Post test 2 variable peso* 2.5 min.
11 Post test 2 variable precisidn 2.5 min.
12 Prueba aerdbica (tercer intervalo) 10 min.
13 Post test 3 variable peso* 2.5 min.
14 Post test 3 variable precision 2.5 min.
15 Hidratacién final ** 3 min.
16 Fase vuelta a la calma 10 min.

*El grupo que no se hidrata realiza la medicion de peso, mientras que el grupo con hidratacién se
hidrata. Luego ambos conjuntamente ejecutan la prueba de precision.
** Ambos grupos se hidratan segtn su necesidad.

6. Cabe destacar que la ejecucidon de las pruebas de intervalos y de
precision, se llevaron a cabo en dos sesiones diferentes realizadas
el mismo dia (una posterior a la otra). Cada sesién de trabajo es
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conformada por diez sujetos, de los cuales cinco sujetos
pertenecian al grupo con hidratacién y los otros cinco sujetos al
grupo sin hidratacién; patron que se cumplié también, para la
ejecucién de la segunda sesién del tratamiento con los diez sujetos
restantes. Esto se hizo para facilitar la aplicacion de pruebas,
evitando que unos sujetos tuvieran tiempos de pausa prolongados,
mientras otros se evaluaban, afectando el proceso de recuperacion

de algunos.

7. Luego de haber llevado a cabo el tratamiento, los sujetos
integrantes del grupo sin hidrataciéon, se hidrataron segin su
necesidad, con el fin de evitar efectos negativos de la deshidratacion
a la que fueron sometidos.

8. Por ultimo, de manera general se realizaron ejercicios de relajacién
con el propdsito de volver a la calma o estado normal.

9. Se procedié a la interpretacion de datos, a través del analisis

estadistico.

3.5 Analisis Estadistico

e Los resultados fueron analizados a partir del célculo de estadisticas
descriptivas (promedios, desviacion estandar) de los resultados
obtenidos en el pre test y post test de las pruebas de ejecucion.

e Se realiz6 ademas el ANOVA de 2 x 4 (2 grupos por 4 mediciones),
determinar los efectos correspondientes en peso y precision.
También se aplicé el analisis de efectos simples y el post hoc de
Bonferroni cuando fue necesario.



CAPITULO IV

RESULTADOS



39

Capitulo IV
RESULTADOS

En este capitulo se presentan los resultados obtenidos a través de
los instrumentos de medicion, aplicados a los sujetos de estudio de la
investigacion y representados por medio de tablas y graficos, los cuales
permitiran una mayor claridad de la misma. A continuacion, se presenta la
estadistica descriptiva mediante la tabla nimero 1 y la tabla niumero 2.

Tabla 1
Resumen de promedios y desviaciones estandar para la precision en la
prueba de remate con pierna derecha y de peso medida en varones
futbolistas del Alto Rendimiento del Municipal de Pérez Zeledén

Variable Pre test Post test 1 Post test 2 Post test 3
dependiente (min. 0) (min. 10) (min. 20) (min. 30)
Con Sin Total Con Sin Total Con Sin Total Con Sin Total
(n:10) (n:10) (n:20) (n:10) (n:10) (n:20) (n:10) (n:10) (n:20) (n:10) (n:10)  (n:20)
Precision 4,630,7 48108 4,740,73 4,240,91 3,240,63 3,740,92 3,940,73 3,240,63 3,520,75 4,740,82 3,110,56 3,911,07
(nimero de
aciertos)
Peso 62,45+4,9 64,9614,06 63,7010,73  62,3524,9 64,61%4,04 63,48+4,51 62,1744,9 64,1744,03 63,17¢4,5 62,0334,9 63,7414,0 62,8814,5
(Kg)
Tabla 2

Resumen de analisis de varianza de grupos por mediciones aplicado a la
precision en la prueba de remate con pierna derecha y al peso en varones
futbolistas del Alto Rendimiento del Municipal de Pérez Zeledén

Variable dependiente Fuente de varianza F p Eta”
Precision Medicion 10,273 <0,01* 0,373
Grupo 19,436 <0,01* 0,519

Medicién x grupo 5,508 <0,01* 0,234

Peso Medicién 275,065 <0,01* 0,939

Grupo 1,117 >0,05 0,058

Medicién x grupo 62,838 <0,01* 0,777
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La tabla 2 muestra que hubo interaccion significativa de grupo por
medicion tanto en la variable precisién como en la variable peso. En el

grafico siguiente se ilustra la primera interaccién:

Grafico Ne1.

Interaccion de grupo por mediciones para la precisién en
la prueba de remate con pierna derecha en varones
futbolistas del alto rendimiento del
Municipal de Pérez Zeled6n

6 -
54

4 4
3 M i

—&— Sin hidrataciéon
2

cantidad de aciertos

El anélisis de efectos simples mostré efecto simple significativo en
medicién, donde no existié diferencias entre los dos grupos en precisién en
el pre test, no hubo diferencias iniciales entre grupos lo cual indica que
éstos eran homogéneos en su precision, pero si las hubo en el post tets 1,
post tets 2 y post test 3; donde el grupo con hidrataciéon logré tener un
rendimiento significativamente mas alto que el grupo que no se hidraté.
Ademas, no se encontré diferencias entre las mediciones de precision del
grupo con hidratacién, es decir; que su nivel de precision se mantuvo
constante a lo largo del tratamiento, mientras que el grupo sin hidratacién
mostré una pérdida significativa de su nivel de precision, donde su
promedio en el post test1, post test2 y post test3, fue significativamente

mas bajo que el nivel que tenia antes en el pre test.



41

Graéfico Ne2.
Interaccion de grupo por mediciones para el peso medido
en dos condiciones experimentales en varones futbolistas
del alto rendimiento del Municipal de Pérez Zeledén

65,5 -
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64,5 -
64 4

63,5 -
63 4
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62 T TETe s n e o
6154
61 1

60,5

—— Con hidratacién
~—#— Sin hidratacién

Peso (Kg)

El grafico anterior muestra la interaccién del grupo por medicién
para el peso. El analisis de efectos simples muestra que no hubo
diferencias significativas en el peso entre grupos en cada una de las
mediciones. Sin embargo, se encontré cambios significativos entre
mediciones para ambos grupos. En el caso del grupo que tuvo hidratacién
presentaron una pérdida significativa de peso entre el post test 2 (minuto
20) y el post test 3 (minuto 30 y final del tratamiento), en comparacién con
el peso que tuvieron entre el pre test (minuto 0) y el post test 1 (minuto 10);
entre los cuales, no existié diferencias significativas. En el caso del grupo
sin hidrataciéon, el analisis post-hoc mostré que perdieron peso
significativamente a partir de la segunda medicién. Es decir, que su peso
disminuye entre el pre test y el post test 1, entre el post test 1 y el post test
2 y entre el post test 2 y el post test 3. Aunque ambos grupos mostraron
pérdida de peso, la pérdida del grupo con hidrataciéon fue menor entre
mediciones, ya que ningun sujeto llegé al medio kilogramo de pérdida de
su peso corporal. Asi por ejemplo, en el tltimo post test (minuto 30) habian
perdido 0,28 kilogramos (0.18%) en comparacién con el post test 2 (minuto
20) ; en todo caso, esa diferencia no consiguié afectar el rendimiento de

estos sujetos en precision en ese ultimo periodo, aunque si permite ver
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hasta donde alcanzé el protocolo aplicado de hidratacion para mantener
estable el peso, lo cual sugiere que a habria que mejorarlo o aplicar
protocolos individuales. Mientras, el grupo sin hidratacion perdié 0,35
kilogramos entre el pre test (minuto 0) y el post test 1 (minuto 10), lo cual
equivaldria a una pérdida de un 0.54% de peso corporal; entre el pre test y
el post test 2 (minuto 20) perdi6 0,79 kilogramos equivalente a un 1,22% de
pérdida de peso corporal; y entre el pre test y el post test 3 (minuto 30)
perdié 1,221 kilogramos, lo cual equivale a una pérdida de peso de un
1,88% en la ultima medicidn con respecto al pre test. Cabe acotar también,
que entre el post test 1 y el post test 2 perdieron 0,44 kilogramos y entre el
post test 2 y el post test 3 perdieron 0,43 kilogramos, lo que denota una
mayor pérdida constante de peso entre mediciones en comparacién con el
grupo que si se hidrataba.



CAPITULO V

DISCUSION



43

Capitulo V
DISCUSION

Son muchos los estudios que a través de décadas, han tratado de
demostrar los efectos negativos que la deshidratacion produce en la
actividad deportiva de larga duracion, afectando variables fisiologicas que
entran en juego cuando el deportista se ejercita (Aragén y cols, 1999;
citados por Solera, A. y Salazar, W. 2001).

Pitts, Jonson y Consalazio (1944), citados por Solera, A. y Salazar,
W. (2001), encontraron que el rendimiento deportivo se ve afectado mas
rapidamente con la aparicion de la fatiga y elevaciéon de la frecuencia
cardiaca en deportistas que se deshidratan al realizar ejercicio, en
comparacion con los deportistas que si cumplen un adecuado patrén de
rehidratacién; lo cual se aplica en el presente estudio en donde se
demuestra una clara disminucién de rendimiento del grupo que no se
hidratd, lo que podria deberse a aspectos como los mencionados.

Solera, A. y Salazar, W. (2001), mencionan autores como Sawka y
Pandolf, quienes en 1990 declaran que inclusive niveles muy bajos de
deshidratacion pueden afectar el rendimiento y en determinado caso la
salud del deportista, lo cual también se visualiza en el presente estudio, de
forma que el grupo sin hidratacién sufrié disminucién en su rendimiento en
la variable precisién, cuando habia perdido menos de un 1% (0,54% entre
minuto 0 y minuto 10) de su peso, con relacién al nivel inicial y ese
fendmeno se agudizé al minuto 20 (1,22%) y al 30 (1,88%), aunque no se
llegé a alcanzar el 2% de deshidratacién. Cabe reconocer las limitantes
que tiene un estudio de campo, como el que fue realizado con los
futbolistas.
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En estudios realizados por Solera, A. y Salazar, W. (2001), se
obtuvieron resultados en pérdidas de liquido por deshidratacion con
promedios al minuto 30 de un 0,52%, al minuto 60 un 1,21% y al minuto 90
un 1,78% del peso corporal de los sujetos; mientras tanto, que el grupo
que se mantenia hidratado mantuvo su peso corporal constante durante el
tratamiento. Comparando lo anterior con la presente investigacion se
deben citar puntos importantes que diferencian ese estudio del presente;
por un lado las tomas de la variable peso se realizaron en los minutos 30,
60 y 90; lo que indica una mayor duracién del tratamiento, ya que el
presente estudio tuvo mediciones al minuto 0. 10, 20 y 30 por otro lado en
el estudio anterior el medio para conseguir la deshidratacion fue realizar
gjercicio en una bicicleta ergométrica, contrario a lo que se utilizé en la
presente investigacion, en donde se aplicé una prueba aerdbica de
intervalos de carrera continua (10 minutos cada intervalo de carrera
continua), la cual es mas aplicable a la realidad de desplazamiento y
movimientos en general que realiza un futbolista. Por otro lado, hay que
dejar claro diferencias en cuanto a la dimensién del tiempo y la intensidad
del ejercicio entre ambos estudios. Ademas, se debe de tomar en cuenta
que el estudio de Solera, A. y Salazar, W. fue realizado en un ambiente
controlado (laboratorio), a diferencia del presente estudio; el cual, es un
estudio de campo y por ende cumple con las condiciones normales a las

que se ven inmersos los deportistas.

El aporte que se considera importante al realizar el presente estudio
va dirigido al 4rea del rendimiento deportivo, ya que se cumplen la mayoria
de las hipbtesis para las variables precision y peso. De forma que
entendiendo que la deshidratacion es un fenémeno que directa o
indirectamente afecta de forma negativa la capacidad de rendimiento de
las variables fisioldgicas; y asi tratarlo como un problema al que hay que
darle mucha importancia para contrarrestarlo en el ambito deportivo.
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Partiendo de los resultados obtenidos, tanto en el grupo con
hidratacion como el que no tuvo hidratacion; y a pesar de que el grupo
hidratado no logré mantener su peso corporal constante (euhidratado), ya
que presenté una deshidratacion leve; compete decir que la deshidratacion
si reduce la capacidad de rendimiento en precision; demostrando mediante
el presente estudio, que pérdidas leves del peso corporal, incluso menores
al 1% y al 2% de deshidratacion disminuyen el rendimiento deportivo; esto

por el comportamiento del grupo no hidratado.
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Capitulo VI
CONCLUSIONES

6.1 Conclusiones

Al finalizar la investigacion se puede llegar a las siguientes
conclusiones para las variables de estudio (peso y precision).

Variable Peso

e Se puede deducir a través del anadlisis e interpretacion de
resultados, que los sujetos tanto del grupo con hidratacién
como los del grupo sin hidratacién, sufrieron deshidratacion,
aunque los sujetos del grupo hidratado manifestd un menor
porcentaje de pérdida de peso corporal, debido a su
condicién de que podian hidratarse durante el tratamiento.

Variable Precision
e El grupo con hidratacién mantuvo un mayor porcentaje de
precision en la prueba de tiro con pierna derecha que el grupo
sin hidratacion.
e Entre mayor sea el porcentaje de deshidratacién que el
futbolista presente, menor sera su rendimiento en cuanto a la
precisién de remate.

Conclusion general del estudio

Se puede determinar a través del estudio y los resultados obtenidos
que la deshidratacion, disminuye el rendimiento en cuanto a la capacidad
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de precision de remate con pierna derecha en futbolistas; es decir, que un
organismo en estado de deshidratacion aun en porcentajes bajos se va a
ver afectado fisiolégicamente de tal manera que desminuye asi su

rendimiento en la practica deportiva.
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Capitulo VII
RECOMENDACIONES

7.1 Recomendaciones

En este apartado se pretende dar una serie de recomendaciones

que se plantean como producto del andlisis de la informacién que se

recabé de los sujetos de estudio. Se espera que las conclusiones y

recomendaciones sirvan de aporte a futuras investigaciones, profesionales,

estudiantes u otras personas interesadas.

Estas recomendaciones van dirigidas a las variables de estudio

(peso y precisién), utilizadas para el desarrollo de la investigacion.

Variable Peso

Es indispensable que los sujetos de estudio cumplan
adecuadamente el protocolo de hidratacion durante el
tratamiento, para evitar total o parcialmente el proceso de
deshidratacion.

Se sugiere que la medicién del peso corporal se haga sin o
con poca ropa. Para evitar asi acumulaciones de liquidos por
causa del sudor; de realizarse con ropa es basico determinar
el peso de la indumentaria tanto antes como al finalizar el
tratamiento o aplicaciéon de las pruebas para obtener asi un
dato mas exacto del peso corporal total.

Es importante que ninguin sujeto de estudio realice ninguna
necesidad fisiolégica durante el tratamiento y evaluacién de
las pruebas, ya que eso puede alterar los resultados de las
mediciones.
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e Se recomienda la utilizacién de varias vasculas, para asi
agilizar el proceso de medicién.

Variable Precision

e Se recomienda aplicar la prueba de precision de remate en
futbolistas que utilicen su pierna izquierda, para que en
futuras investigaciones se relacionen y comparen los
resultados.
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9.1 ANEXOS

ANEXO Ne 1
Instrumento de evaluacién de resultados para las variables
peso y precision de los grupos con y sin hidrataciéon

Sujetos Pre Test Post test #1 Post Test #2 Post Test #3
Peso Precision Peso Precision Peso Precision Peso Precision
Kg. Kg. Kg. Ke.
Ne tiros Ne aciertos Ne tiros | Ne aciertos Ne tiros | Ne aciertos Ne tiros | Ne aciertos

O 00 N O v & W N —-

—
—
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ANEXO Ne 2
Instrumento para la recopilacion de datos personales y de
medicion corporal

Nombre: Edad:

Peso: Talla: IMC

Firma del entrenador:

Firma del jugador:
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Cuestionario de aptitud para la actividad fisica (PAR-Q)

Nombre:

A continuacion se presentan una serie de preguntas con el objeto de conocer su

estado de salud. Sus respuestas son muy importantes para:
e Programar su ejercicio de acuerdo a su condicion
e Ofrecerle recomendaciones para mantener y mejorar su salud

Por favor responda las preguntas marcando con una x en la
casilla correspondiente

SI

NO

¢ En alguna oportunidad su médico le ha indicado que usted tiene
algun padecimiento cardiaco, o que solamente puede realizar
actividad fisica recomendada por un doctor.

¢, Siente dolor de pecho, de espalda o abdominal cuando hace alguna
actividad fisica?

¢ En el mes pasado, tuvo usted dolor de pecho, de espalda o
abdominal cuando no hacia ninguin tipo de actividad fisica (en
reposo)?

¢ Tiende a perder el equilibrio debido a mareos o en alguna
oportunidad ha perdido la conciencia?

¢ Tiene usted algun problema en los huesos de la columna vertebral
o articulaciones que puede empeorar con la actividad fisica?

¢, Su médico le ha prescrito algun medicamento recientemente?

¢ Conoce usted alguna otra razén por la que no podria realizar
ejercicios? si respondié que si, favor especifique al final del
cuestionario.

Dolores de espalda

Hernias

Lesién muscular

Lesion del sistema nervioso

Cirugia reciente en |la espalda o el abdomen

¢ Ha sufrido de infarto de miocardio, operacion del corazén, derrames
o muerte repentina antes de los 55 afos: su padre, un hermano o un
hijo; o antes de los 65 afios: su madre, hermana o una hija?

¢ Padece de diabetes tipo | o tipo Il algin paciente cercano, padre,
madre, tios, hermanos, etc.?

¢ Usted fuma?

¢ Usted toma bebidas alcoholicas

Observaciones:

He leido, comprendido y completado este cuestionario, y declaro que todos los datos son

ciertos:

Firma: Fecha:

Impreso con permiso de la Canadian Society for Exercite Physiology Inc. 1994. Tomado
de ACGM’s Guidelines for exercise testing and prescription. American College of Sports

Medicine, 2000.




