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RESUMEN

Introduccidn: Las evidencias cientificas confirman que la alimentacion influye

profundamente en los procesos moleculares y celulares que ocurren durante el
ejercicio y la recuperacién. La adecuada hidratacién es esencial para el buen

rendimiento deportivo y para la salud.

En esta investigacion se pretendid conocer si los futuros profesionales en el
area de la educacion y la actividad fisica, perciben la importancia de la
hidratacion y ponen en practica los métodos y cantidades adecuadas de

ingesta hidrica durante los entrenamientos deportivos.

Objetivo: Evaluar las pérdidas y la reposicién hidrica durante el entrenamiento
de los estudiantes del primer afio del Profesorado en Educacion Fisica del

ISEF N° 11 y la percepcion que tienen de su importancia.

Metodologia: El presente estudio fue de tipo descriptivo, de corte transversal,
cuantitativo. Se evaluaron los estudiantes de primer afio del profesorado en
Educacion Fisica del ISEF N° 11 durante los entrenamientos de diferentes
disciplinas deportivas. Se realizé en los predios de uso habitual de la institucion
durante dos dias no consecutivos del mes de Mayo de 2015. Los datos se
recolectaron mediante el registro del peso de los estudiantes pre y pos
entrenamiento, la observacion directa del tipo de bebida consumida, su

cuantificacion con botellas graduadas vy, la realizacion de un cuestionario breve.

Resultados: De la evaluacion de los estudiantes se obtuvo que 65.7% gand
peso al finalizar las actividades deportivas y 30.4% perdié peso. La disciplina
en la que mas se perdid peso fue rugby (47.1%) y en la que mas se gan6 peso

fue voleibol (76.5%). ElI promedio de pérdida de peso fue de 0.59 kg

-Valentina Barreto-
Universidad de Concepcion del Uruguay
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correspondiendo al 0.9% en proporcidén. Respecto del consumo de liquido, el
promedio ingerido fue de 299 ml para el grupo en estudio, alcanzando el mayor
consumo promedio (321ml) en la clase de atletismo. Durante los
entrenamientos deportivos los alumnos consumieron Unicamente agua. El
mayor consumo de liquido se registré en el grupo de varones con un promedio
de 318.8 ml. Sélo un estudiante tuvo un consumo moderado de liquido,

mientras que el resto del grupo tuvo un consumo minimo.

De acuerdo a las respuestas obtenidas del cuestionario, se distingue que el
64.7% de los alumnos recibe una calificacion satisfactoria respecto al nivel de
conocimiento individual, mientras que el 35.3% restante una calificacién
moderadamente satisfactoria. Este porcentaje indica que el grupo tiene un nivel
de conocimiento Muy Bueno. El 84,7% de los alumnos que consumieron menos
de 200ml de liquido en promedio por clase, obtuvieron la calificacién

Satisfactorio.

Conclusion: Se pudo observar que los estudiantes evaluados poseen un
apropiado conocimiento sobre la adecuada hidratacién en los entrenamientos
deportivos pero no cumplen con la adecuada reposicion de liquidos durante los

mismos.

Palabras clave: hidratacion — deshidratacion — ingesta recomendada -

actividad fisica — variaciones de peso — consumo de liquido.

-Valentina Barreto-
Universidad de Concepcion del Uruguay
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Capitulo I: INTRODUCCION

La nutricion deportiva es un area de reciente desarrollo y concrecion como
espacio académico de especialidad o incumbencia del nutricionista. El objetivo
de esta especialidad, es la aplicacibn de los principios nutricionales,
contribuyendo al mantenimiento de la salud y de la mejora del rendimiento
deportivo. (Onzari, 2010)

De todas las ciencias, la nutricion puede tener mas que ofrecer al deportista
que cualquier otra, y nadie puede ser mas entendido en este tema que el
propio nutricionista. (Onzari, 2010)

Las evidencias cientificas confirman que la alimentacion influye profundamente
en los procesos moleculares y celulares que ocurren durante el ejercicio y la
recuperacion. En este marco es el nutricionista quien orienta a la poblacion
fisicamente activa de cualquier edad, sobre el beneficio de los buenos habitos
alimentarios en la practica de la actividad fisica y guia a los deportistas y los
ayuda a aumentar su rendimiento fisico. (Onzari, 2010)

El agua, como el resto de los nutrientes, se requiere tanto para mantener la
salud como para optimizar el rendimiento deportivo. Si hubiera que enumerar
los nutrientes en funcion de la forma aguda en la que afectan el rendimiento, el
agua ocuparia el primero o segundo puesto disputando la punta con los
hidratos de carbono. (Onzari, 2010)

La reposicion adecuada de liquidos es importante, tanto para la salud como
para el deporte. El agua es un nutriente esencial porque el organismo la
necesita en cantidades superiores a las que puede producir. (Onzari, 2004)

A pesar de que hoy en dia nos pareceria inaudito que alguien pudiera hacer

ejercicio por mas de una hora sin deshidratarse, el concepto de que una buena

-Valentina Barreto-
Universidad de Concepcion del Uruguay
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hidratacion es esencial para el buen rendimiento deportivo y aun para la salud
de la persona normal que se ejercita es bastante reciente. Todavia a principios
de este siglo se decia en los textos deportivos que “...no se debe comer ni
beber durante una maratén porque no trae ningun beneficio” (Noakes, 1993).
Hasta hace unos cuarenta afios, era motivo de orgullo para un atleta el terminar
una maratén sin haber bebido en el transcurso de la carrera. No fue sino hasta
principios de los afios setenta que el asunto de la hidratacion para la actividad
fisica empez6 a despertar interés, y los atletas empezaron a hidratarse antes,
durante y después del entrenamiento y la competencia. (Aragdn Vargas, 1996)
Cambios minimos en el contenido de agua del cuerpo pueden perjudicar la
capacidad de resistencia. La deshidratacion tiene impacto sobre los sistemas
cardiovascular y termorregulador. (Onzari, 2004)

Una de las estrategias nutricionales mas importantes para el aumento del
rendimiento deportivo es la correcta hidratacion durante el ejercicio. (Bowman 'y
Russell, 2003).

La deshidratacion tiene lugar cuando la pérdida de liquido por sudoracién es
superior a la ingesta de fluidos. (Bowman y Russell, 2003)

En esta investigacion se intentara conocer si los futuros profesionales en el
area de la educacion y la actividad fisica, perciben la importancia de la
hidratacion y ponen en practica los métodos y cantidades adecuadas de

ingesta hidrica durante los entrenamientos deportivos.

-Valentina Barreto-
Universidad de Concepcion del Uruguay
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Capitulo Il: FUNDAMENTACION

La hidratacion, al igual que los entrenamientos es una tarea de todos los dias y
de suma importancia, y no solo de los deportistas de elite, sino de cualquier
individuo que realice actividad fisica regular, esta relevancia se incrementa si
se trata de personas que en un futuro cercano se convertiran en docentes con
la responsabilidad de trasmitir sus conocimientos.

El agua est4d implicada de forma directa en diferentes funciones como
refrigeracion, aporte de nutrientes a las células musculares, eliminacion de
sustancias de desecho, lubricacion de articulaciones y regulacion de los
electrolitos en la sangre, entre otras. (Palacios Gil-Antuiiano et al, 2009)

La gente realiza actividad fisica bajo una gran variedad de condiciones
ambientales (temperatura, humedad, exposicion al sol y viento) y dependiendo
del metabolismo, condiciones ambientales y la ropa utilizada, el ejercicio puede
inducir a elevaciones significativas en las temperaturas corporales. Esto lleva a
la secrecién de sudor. Ademas de contener agua, el sudor contiene electrolitos
que se pierden. Si no se reponen adecuadamente, pueden desarrollarse
desequilibrios de agua y electrolitos y tener un impacto negativo en el
rendimiento deportivo y posiblemente en la salud de los individuos. (ACSM,
2007)

Comunmente, los deportistas ponen su mayor esmero en las estrategias y
técnicas de juego del deporte que realizan y restan atencion a la cuestion de la
apropiada hidratacion, basandose en la sensacion de sed para el consumo de
liguidos. Es aqui mismo donde el presente estudio pone su foco intentando
favorecer la toma de conciencia sobre las adecuadas estrategias de

hidratacion.

-Valentina Barreto-
Universidad de Concepcion del Uruguay
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Podriamos decir entonces que resulta de suma importancia consumir
cantidades de liquido apropiadas para mantener adecuados niveles de
hidratacion, asi como favorecer la salud y el rendimiento fisico de aquellas
personas que entrenan con regularidad.

La relevancia de este este estudio radica en conocer si los estudiantes del
instituto ISEF N° 11 cuentan con una adecuada hidratacion durante el
entrenamiento de la practica deportiva y que tipo de conocimiento tienen sobre

los beneficios de la misma.

-Valentina Barreto-
Universidad de Concepcion del Uruguay
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Capitulo Ill: REVISION DE ANTECEDENTES

Se resumieron los aportes de los distintos investigadores nacionales e
internacionales cuyos temas de estudio se han relacionado con el tema en

cuestion.

En un estudio realizado en la Cuidad de Rosario por Daiana Estrada y Camila
Tenaglia, titulado “Evaluacion del estado y estrategias de hidratacion durante
un dia de entrenamiento de jugadoras de Voley de la primera division del Club
Atlético Rosario central “A” en el afio 2011” se evalué el estado y estrategias de
hidratacion durante entrenamientos de véley femenino. El instrumento utilizado
para evaluar el estado de hidratacion fue una bascula de precision Roma, y
para evaluar las estrategias de hidratacibn se aplic6 un cuestionario de
elaboracion propia. Se concluyé que mas de la mitad de las jugadoras
presentaron algun tipo de deshidratacion. El 79% de las jugadoras presento
una ingesta de liquidos adecuada antes del entrenamiento; el 100% tuvo una
ingesta baja durante los entrenamientos y después del entrenamiento el 71%
de las jugadoras tiene una ingesta baja de liquidos. Los liquidos preferidos
fueron agua potable, gaseosa y jugo. El 71% del plantel considera estar bien

hidratado.

El estudio realizado por la Licenciada en Nutricion Maria Arroyo, en el afio 2010
en Buenos Aires, Universidad de Maimonides, ha explorado la relacion
existente entre la percepcion del esfuerzo y el nivel de hidratacion en un grupo
de jovenes de 15 afios que realizan actividades deportivas. Los resultados

revelaron que el 60% de los participantes estudiados que entraron a jugar un

-Valentina Barreto-
Universidad de Concepcion del Uruguay
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partido de Rugby se encontraban deshidratados y luego del partido, un 80% de
la poblacion se encontraba deshidratada. El 86% de los jugadores perdid
liqguido sin realizar reemplazo adecuado. En relacién a la pérdida de peso
durante el partido, el 47% de la muestra pierde entre 1y 1,5% de su peso, y un
20% pierde méas. El de 1,5% de los jugadores que lograron perder menos de
1% de su peso corporal, son los que comenzaron el partido con un buen nivel
de hidratacion. El 60% de los jugadores que perdieron menos de 1% de peso
durante el partido, consumieron mas de 1000 ml de agua. Al final del partido,
del 80% que finalizaron deshidratados, el 60% refiri6 haber sentido un esfuerzo
de fuerte intensidad. La investigacion concluyo que los jugadores han
presentado un incorrecto estado de hidratacion al inicio de la actividad fisica;
dificultad para mantener una adecuada hidratacion durante el partido y se ha

puesto de manifiesto la existencia de deshidratacion voluntaria.

Otra investigacion, realizada en el afio 2009 en la ciudad de Venado Tuerto,
por Rodrigo Figuera titulada “Evaluacion del estado de hidratacién y la ingesta
de liquidos de jugadores de basquetbol de la Selecciéon Venadense durante el
Torneo Provincial de Mayores” ha tenido como objetivos evaluar el estado de
hidratacion de los jugadores de basquetbol después de la competencia, evaluar
la ingesta de liquidos consumidos antes, durante y después de la competencia
e identificar los tipos de liquidos consumidos durante el torneo provincial. La
muestra estuvo compuesta por los 12 jugadores que integraron la Seleccion
Venadense de Basquetbol en el torneo interasociativo de mayores disputado
en Junio de 2009. El estado de hidratacion se evalué mediante la diferencia de

peso corporal antes y una vez finalizada la competencia, y la cantidad de

-Valentina Barreto-
Universidad de Concepcion del Uruguay
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liqguido consumido por medio de una planilla de registro. Los resultados
obtenidos mostraron que durante los cuatro partidos del torneo, mantuvieron un
estado de hidratacion normal menos de la mitad de los jugadores, mas de la
mitad se deshidrataron levemente, y en el primer y segundo partido se
deshidrataron moderadamente el 7 y el 8% de los jugadores respectivamente.
La ingesta de liquidos tuvo grandes variaciones entre los jugadores antes,
durante y después de cada uno de los partidos. Antes de los partidos los
jugadores bebieron café con leche, yogur bebible de frutilla y agua mineral,
durante los partidos bebieron agua potable con jugo comercial en polvo sabor
lima limén y naranja, agua mineral y dos jugadores bebieron café. Después del
partido los liquidos consumidos fueron agua mineral, gaseosas y aguas
saborizadas.

Se concluy6 que los jugadores se deshidrataron leve 0 moderadamente y que
la ingesta de liquidos antes durante y después no fue adecuada en cantidad y

tipo de bebida.

Las investigadoras Martha Carmen Ballistreri y Clarissa Mendonga Corradi-
Webster han tenido como objetivo caracterizar el patron de uso de
energizantes en muestra por conveniencia de estudiantes de educacion fisica
del Instituto Superior de Educacion Fisica.

El estudio titulado “El uso de bebidas energizantes en estudiantes de
Educacion Fisica” fue realizado en el afio 2005 en la ciudad de Rosario. En
relacion al consumo de bebidas energizantes, el 64,9% de los sujetos afirmaron
ya haber consumido y 35,1% afirmaron no haberlo hecho. De la muestra

conformada por 211 estudiantes, los resultados demostraron un patron de
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consumo de seis veces 0 mas en el ultimo mes correspondiente al 39,4%, 38%
por lo menos una vez en el Ultimo mes, 10,9% veinte veces o0 mas en el ultimo
mes, 9,5% por lo menos una vez en los Ultimos 12 meses y 2,2% una vez en la
vida. Dentro de las razones de su uso, la principal fue mejorar el sabor del
alcohol con el 54%, 27,7% para divertirse toda la noche, para mejorar el
desempefio deportivo lo consumié el 13,9% de la poblacion, 9,5% para
estimularse, 8,8% por gustar de la bebida, 6,6% por curiosidad y 4,4% para
estudiar. De los estudiantes que ya lo consumieron, el 87,6% lo combind con
alcohol y el 25,9% refiri6 que consume mas alcohol combinandolo. Se arrib6 a
la conclusion que el consumo de energizantes no solo se encuentra asociado al

deporte, sino también al alcohol.

“El nivel de conocimiento y costumbre de hidratacidn en competidores de
bicicleta de montafa”, una investigacion realizada en Brasil, en el afio 2005 por
Magda Aparecida Edvim Cruz, Carlos Augusto Costa Cabral y Joao Carlos
Bouzas Marins ha evaluado por medio de una encuesta con preguntas
objetivas auto administradas, con el objetivo de diagnosticar el nivel de
conocimiento y habitos de hidratacion en ciclistas durante entrenamientos y
competiciones. Fueron estudiados 202 atletas con una edad media de 29,8+9,4
afios y 6,7+5,3 afos de experiencia en competiciones. Se obtuvieron los
siguientes resultados: un total de 1,49% de los ciclistas nunca se hidratan en
competiciones, el 80% consume liquidos de manera regular, sin embargo el
25% lo hace de manera equivocada. Los liquidos habitualmente ingeridos
fueron agua (97%) y los isotonicos (84%), también se destacan el consumo de

jugos naturales (50%), refrescos sabor cola (34%), café (12,5%) y cerveza
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(3,5%). El sabor mandarina, con 32,6% presenta la mayor referencia. Los
principales sintomas de consumo inadecuado de liquido han sido la sensacion
de pérdida de fuerza (68,8%) y calambres (54,9%). Todavia 31% no conocen la
funcién de un isotonico, 28,7% de los ciclistas nunca tuvieron algun tipo de

orientacion.
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Capitulo IV: DEFINICION DEL PROBLEMA

Los alumnos del primer afio del Profesorado de Educacion Fisica del ISEF N°
11 de Rosario: ¢Cumplen con la reposicion de liquidos durante los
entrenamientos deportivos (en el mes de Mayo de 2015) y conocen la

importancia de la misma?

-Valentina Barreto-
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Capitulo V: OBJETIVOS DE ESTUDIO

OBJETIVO GENERAL

Evaluar las pérdidas y la reposicion hidrica durante los entrenamientos
deportivos de los estudiantes del primer afio del Profesorado en Educacion
Fisica del ISEF N° 11 y la percepcion que tienen de su importancia, durante el

mes de Mayo de 2015.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

-Evaluar cambios en la hidratacion mediante el registro del peso antes y
después de los entrenamientos.

-Valorar la cantidad de liquido ingerido durante los entrenamientos de distintas
actividades deportivas.

-ldentificar qué tipo de bebida consumen los alumnos durante los
entrenamientos.

-Determinar la percepcion de la importancia de una adecuada hidratacion que

poseen los alumnos.
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Capitulo VI: MARCO TEORICO

Hidratacion vy ejercicio

La hidratacion asume un papel muy importante tanto en los procesos de
entrenamientos deportivos como en la salud y funcionamientos normales del
organismo puesto que desempeiia diversas funciones en el cuerpo, tales como
controlar la temperatura corporal, permitir que los nutrientes puedan realizar
sus funciones en forma correcta dentro del organismo, transportar glébulos
rojos con oxigeno, permitir que el dioxido de carbono y otros productos
metabolicos sean eliminados del organismo y regular la presion arterial para
una funcion cardiovascular adecuada. (Onzari, 2004)

El agua corporal se mantiene en niveles normales a través de la funcion renal.
El nivel de agua corporal normal se llama normohidratacion o euhidratacion.

La deshidratacion, la pérdida de agua corporal da como resultado un estado de
hipohidratacion o nivel bajo de agua corporal. (Williams Melvin, 2006)

La hiperhidratacién representa una enfermedad en la cual el cuerpo tiene
liquidos corporales en exceso. Los rifiones normales funcionan en forma muy
eficiente para eliminar el agua excesiva durante la hiperhidratacion y conservar
el agua durante la hipohidratacién. (Williams Melvin, 2006)

El agua es un nutriente esencial, porque el organismo la necesita en
cantidades superiores a las que puede producir, las necesidades dependen del
peso corporal de cada persona y varia en cada una de las etapas del ciclo de la
vida. (Onzari, 2010)

Para un adulto la cantidad de liquido suficiente para mantener el equilibrio
hidrico, en condiciones normales de actividad y de temperatura del ambiente,

se calcula en 1 mililitro de agua por cada kilocaloria ingerida. (Onzari, 2004)
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Por otra parte, la Academia Americana de Pediatria define la adolescencia
como el proceso fisico y social que comienza entre los 10 y 15 afios de edad
con la aparicion de los caracteres sexuales secundarios y termina alrededor de
los 20 afios, cuando cesa el crecimiento somatico y se completa la maduracion
psicosocial. (Girolami-Gonzalez, 2008)

En los que respecta a los adolescentes la recomendacién hidrica se calcula en
1500 mililitros mas 20 mililitros por cada kilogramo por encima de 20
kilogramos. (Lic. Inés Bertero, 2004)

El 99% del agua ingerida se absorbe por difusién simple, obedeciendo la ley de
osmosis, en el intestino delgado, principalmente en duodeno. (Onzari, 2010)

La osmolaridad de los fluidos es el principal mecanismo para controlar la
direccibn del agua de los diferentes compartimientos del organismo,
entendiendo por osmolaridad a la cantidad o a la concentracion de sustancia
disuelta (soluto) en una solucion. (Onzari, 2010)

La glucosa, las proteinas y los electrolitos, como por ejemplo el sodio son
algunos de los solutos que se encuentran en el agua del organismo. Cuando
dos sustancias tienen la misma presién osmaética se denominan isoosmaticas o
isotdnicas. Si tienen diferentes concentraciones de solutos en mayor o menor
medida se denominan hiperténicas e hipoténicas respectivamente. (Onzari,
2010) La osmolaridad se expresa como mOsml/L, a diferencia de la
osmolalidad que es la expresion de mOsml/kg. (Onzari, 2010)

Cuando existe diferente osmolaridad entre dos soluciones, se genera una
diferencia de presidén y esto produce el desplazamiento de agua a través de
una membrana permeable desde el compartimiento liquido con la solucion

hipoténica hasta el de la solucion hiperténica. Por ejemplo, cuando la
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osmolaridad del quimo es baja el agua se mueve hacia la célula epitelial y
luego hacia en plasma sanguineo donde la osmolaridad es mayor. (Onzari,
2010)

La osmolaridad de la mayoria de los fluidos es de 290 mOsm/L. (Onzari, 2010)

Tabla I: Osmolaridad de los diferentes fluidos y bebidas.

Bebidas Osmolaridad
Agua 10-20 mOsm/L
Sudor 170-200 mOsm/L
Sangre 300 mOsm/L
Agua Ser Citrus 98 mOsm/L

Agua Mineral Villavicencio 86 mOsm/L

Gatorade 349 mOsm/L
Coca Cola Regular 636 mOsm/L
Coca Cola Light 101 mOsm/L
Jugo Ades 455 mOsm/L
Red Bull 568 mOsm/L

Fuente: Onzari, 2010

El término homedstasis describe el mantenimiento de un medio interno normal,
de forma que el agua, los electrolitos, las hormonas y otras sustancias
esenciales para el buen funcionamiento de los procesos vitales estén
distribuidos y sean utilizados por el organismo de una manera mas apropiada.

(Onzari, 2010)
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Requlacién del balance hidrico

El equilibrio hidrico esta determinado por cuando la cantidad de agua que se
ingiere es igual a la del liquido corporal que se elimina. (Onzari, 2004)

Tabla Il: Formas de ingresar y eliminar agua del organismo.

Ingesta de agua Eliminacion de agua
o Liquidos o Orina
o Agua contenida en alimentos o Materia fecal
o Agua producida en el metabolismo o Aire exhalado
de los alimentos para o Transpiracion imperceptible de la
transformarse en energia. piel.

Fuente: Onzari, 2004

La temperatura y la humedad ambiental, la presion barométrica, la altitud y el
volumen de aire inspirado, las corrientes de aire, la ropa, la circulacién
sanguinea a través de la piel y el contenido de agua en el cuerpo pueden
afectar la pérdida insensible de agua. (Onzari, 2010)

Las pérdidas de agua por la respiracion estan influenciadas por las condiciones
del aire inspirado (temperatura y humedad) y por la ventilacién pulmonar. El
agua metabdlica es formada por la oxidacion de sustratos y es compensada
por las pérdidas respiratorias. La produccién de orina generalmente se
aproxima a los 1 a 2 litros por dia, pero puede incrementarse cuando se
consumen grandes volumenes de fluidos. (Del Rosso, 2007)

Esta gran capacidad de variacion en la produccion de orina representa la via
principal para la regulacion del balance neto de agua corporal con un amplio

rango de ingesta y pérdidas de fluidos por otras vias. Las pérdidas por sudor
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varian ampliamente y dependen del nivel de actividad y de las condiciones
ambientales. (Del Rosso, 2007)

El balance neto de agua corporal (pérdida=ganancia) es regulado diariamente
como resultado de los impulsos de sed y hambre, en conjunto con el consumo
ad libitum de alimentos y fluidos. (Del Rosso, 2007)

Este balance neto se lleva a cabo a través de un intrincado interjuego entre las
respuestas neuroenddcrinas y renales al volumen y tonicidad del agua corporal
asi como también mediante factores no reguladores y socio-comportamentales.
(Del Rosso, 2007)

El balance de agua corporal representa la diferencia neta entre el consumo y
las pérdidas de liquido. Este rango se da en consecuencia principalmente de
las diferencias en las pérdidas insensibles de agua, o la evaporacion de la
humedad de la piel. Las grandes variaciones en el consumo de liquido son
controladas por los rifiones, los cuales pueden producir mas o0 menos orina,
dependiendo de los cambios en los volimenes de liquido corporal. Durante el
curso de un dia, los humanos generalmente regulan el balance diario de agua
corporal extraordinariamente bien como resultado de los estimulos de la sed y
el hambre, junto con el libre acceso a los alimentos y bebidas. Esto se lleva a
cabo por las respuestas fisiologicas a los cambios en el volumen de agua
corporal y los cambios en las concentraciones de las sustancias disueltas en
los fluidos corporales, asi como por los factores sociales-conductuales no
regulados, tales como el consumo de liquidos en reuniones y fiestas.
(Cheuvront y Sawka, 2005)

A pesar de las grandes variaciones en la ingesta hidrica, las concentracion

osmoética de liquidos corporales se mantiene notablemente constante (entre
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285 y 290 mOsm/Kg de agua). Esta flexibilidad se debe al sistema de
retroalimentacion sed-neurohipofisis-rifidn, caracterizado por un control
osmotico muy sensible de la sed y la secrecidon de vasopresina (hormona
antiduirética, ADH), que responde a los cambios de osmolalidad. La capacidad
de diluir y concentrar orina implica una amplia flexibilidad del flujo urinario.
(Ayus, Caramelo y Tejedor; 2007)

Durante el ejercicio en el calor, las pérdidas de agua se producen sobre todo
con la respiracion y la sudoracion. Las pérdidas renales de agua son minimas y
las respiratorias, por lo general, se compensan practicamente con la
produccion metabdlica de agua. Por lo tanto, son las pérdidas por transpiracion
las que determinan las necesidades de agua. (Williams Melvin, 2006)

El equilibrio hidrico adecuado mantiene el volumen sanguineo, que a su vez
suministra sangre a la piel para la regulacion de la temperatura. Como el
ejercicio produce calor que es necesario eliminar del cuerpo para mantener una
temperatura corporal adecuada, una ingesta regular de liquidos es esencial
para el mantenimiento de una temperatura corporal que potencie el maximo
rendimiento. Todo déficit de liquidos en el que se incurra durante una sesion de
ejercicio puede poner en peligro la sesion siguiente sino se procede a la
reposicién adecuada de los liquidos. (Mahan Kathleen y Escott-Stump, 2001)

El balance hidrico del cuerpo esta regulado por mecanismos que reducen la
excrecién urinaria de agua y sodio, estimulan la sed y controlan la ingestion y la

pérdida de agua como de electrolitos. (Figura 1) (Lopez Rodriguez, 2004)
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Figura 1: Regulacion de la ingesta de agua y su impacto sobre el centro de la
sed.

0 deshidratacion

disolucién
osmoética

Esquema simplificado de los mecanismos que regulan la
ingesta de agua.

Fuente: Goddard, 2011

En respuesta a la deshidratacion, la hormona antidiurética (vasopresina, ADH)
y el sistema renina-angiotensina ll-aldosterona aumentan la retencion de agua
y sodio por los rifiones y provocan un aumento de la sed. Estas hormonas
mantienen la osmolaridad, el contenido de sodio y el volumen de los liquidos
extracelulares y ejercen una funcién importante en la regulacion del equilibrio
hidrico. (L6pez Rodriguez, 2004)

La influencia hormonal de la aldosterona y de la ADH persiste 12 a 48 horas
después del ejercicio, lo que protege al organismo de una mayor
deshidratacion. (Onzari, 2004)

Aunque el mecanismo de la sed- esto es, el deseo natural de beber agua no es
un buen indicador del estado de hidratacion, es un poderoso regulador del

volumen de agua corporal. (Onzari, 2004)
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La sensacion de sequedad bucofaringea puede generar la urgencia de beber,
pero este reflejo no es esencial para el mantenimiento de una ingesta normal
de agua. (Del Rosso, 2007)

La rehidratacion de los atletas debe hacerse sobre una base temporal y no
como respuesta a la sed, y debe ser suficiente para mantener el peso previo al

ejercicio. (Mahan Kathleen y Escott-Stump, 2001)

Requlacién de la temperatura corporal

El cuerpo mantiene la temperatura adecuada por medio de un sistema

denominado termorregulacién. (Mahan Kathleen y Escott-Stump, 2001)

El calor que se genera en el masculo durante el ejercicio es transmitido a

través de la sangre a la parte central del cuerpo. El aumento en la temperatura

central determina un incremento del flujo sanguineo a la piel, donde, en
temperaturas ambientales moderadas o frias, el calor se transfiere al ambiente.

(Mahan Kathleen y Escott-Stump, 2001)

Los cuatro mecanismos fisicos para eliminar calor desde la parte mas interna

del organismo hacia la piel son:

o Conduccién: El calor es transferido por contacto fisico a través del contacto
molecular directo, por ejemplo cuando la piel se apoya sobre un vidrio. Pero
si el aire circulante esta mas caliente que la piel, este calor sera transmitido
hacia el organismo que entonces se calienta. (Onzari, 2004)

o Conveccion: Es la transferencia de calor por movimiento de un gas o de un
liquido en contacto con el cuerpo. Cuando el aire circula alrededor del

cuerpo, barre aquellas de sus moléculas que se han calentado por el
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contacto con la piel. Cuanto mas se mueve el aire, mayor es el ritmo de
eliminacién del calor por conveccion. (Onzari, 2004)

o Radiaciéon: El cuerpo irradia su energia calorifica al aire del entorno.
También puede recibir calor irradiado de objetos circundantes que estan
mas calientes; por ejemplo durante la exposicion al sol. Este es el principal
método para eliminar el calor en el organismo en reposo. (Onzari, 2004)

o Evaporacion: El cuerpo pierde calor cuando lo utiliza para convertir el sudor
en vapor. Durante el ejercicio esta es la forma mas eficiente de eliminar
calor del organismo, para evitar sobrecalentamiento. Para enfriar el
organismo, cuando el sudor llega a la piel debe pasar de la forma liquida a
la de vapor. Los pulmones también ayudan a eliminar el calor por medio de
la evaporacion. (Onzari, 2004)

La pérdida de liquido por evaporacion es significativamente diferente durante el

ejercicio. La tabla Ill compara la cantidad de liquido que se pierde en reposo y

en actividad discriminando la fuente de pérdida.

Tabla lll: Pérdida de liquido en reposo y en actividad segun la fuente.

Fuenie de Pérdida FEn Reposo Ejercicio Prolongzado
MUh | % Total | MLh %% Total

Pérdida Mmzensibla

Piel l4a 15 15 1.1

Fespiracian l4a 15 100 1.5
Sudoraciin 4.2 5 1.200 00,6
Crina 583 il 10 08
Heces 4.2 5 - 1]
Total Q5.9 1.321

Fuente: Wilmore & Costill, 1999
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La temperatura corporal esta regulada por el sistema nervioso autonomo. El
hipotalamo participa en el control de la temperatura corporal. Este funciona
como un verdadero ‘termosatato” que recibe impulsos de varias fuentes: en
primer lugar de los termorreceptores de la piel, que detectan los cambios de
temperatura, y en segundo lugar actian los termorreceptores del hipotalamo,
gue detectan el cambio de la temperatura de la sangre que pasa por esta zona
del cerebro. (Onzari, 2004)

El hipotdlamo realizara los ajustes necesarios para perder calor, la sangre
llegara mas cerca de la superficie de la piel y el calor interno se eliminara por
radiacion; ademas el organismo comenzard a transpirar y la evaporacion del

sudor hara que disminuya el calor corporal. (Onzari, 2004)

Factores gue influyen en la termorregulacion

Durante el ejercicio fisico, tanto la intensidad como la duracién del mismo, asi
como las condiciones ambientales producen un gran impacto sobre la
termorregulacion.

Cuando las temperaturas del ambiente fluctian entre tibias y calientes, el
organismo debe disipar el calor generado por el ejercicio y el absorbido del
ambiente. Durante este proceso, el cuerpo se basa Unicamente en la
evaporacion del sudor para mantener temperaturas corporales apropiadas.
(Mahan Kathleen y Escott-Stump, 2001)

En consecuencia, el mantenimiento de la hidratacion se vuelve decisivo cuando
las temperaturas ambientales llegan a 36°C o los sobrepasan. Cuanto mayor
es la temperatura, mas importante es el sudor para disipar el calor corporal.

(Mahan Kathleen y Escott-Stump, 2001)
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A medida que aumenta la humedad, disminuye la velocidad con que el sudor
se evapora, lo que significa que la cantidad de sudor que cae del cuerpo sin
transferir calor desde este al ambiente, es mayor. (Williams Melvin, 2006)

La combinacién de los efectos de una ambiente caliente y hUumedo con una
gran sobrecarga de calor metabdlico producido durante el ejercicio lleva al
sistema de termorregulacion a su maxima capacidad. (Mahan Kathleen y
Escott-Stump, 2001) Se debe tener precaucion cuando la humedad relativa
excede de 50 a 60%, especialmente cuando se acompafia de temperaturas
mas calientes. (Williams Melvin, 2006)

El movimiento del aire, también es un factor ambiental significativo del estrés
producido por el calor. El aire quieto limita el calor que se disipa mediante
conveccidon. Aun una pequefia brisa puede ayudar a mantener la temperatura
del cuerpo cerca de lo normal al mover al mover el calor lejos de la superficie
de la piel. (Williams Melvin, 2006)

El calor radiante proveniente del sol puede crear una carga de calor adicional.
(Williams Melvin, 2006)

La clave para reducir el riesgo de estés por calor es la ingestion de una

cantidad adecuada de liquido. (Mahan Kathleen y Escott-Stump, 2001)

Evaluacion de la hidratacion

Durante un tiempo prolongado (por ej., 8-24 h), si se consume una cantidad
adecuada de liquidos y electrolitos, generalmente las pérdidas de agua se
repondran completamente para restablecer el agua corporal total (ACT)

‘normal’”. (ACSM, 2007)
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El ACT constituye en promedio ~60% de la masa corporal, con un rango de
aproximadamente 45 a 75%. Estas diferencias se deben principalmente a la
composicion corporal; la masa libre de grasa es ~70 a 80% agua, mientras que
el tejido adiposo es ~10% agua. Estas relaciones del contenido de agua son
independientes de la edad, sexo y raza. Por lo tanto, una persona promedio de
70 kg tiene aproximadamente 42 L de agua corporal total, con un rango de 31-
51 L. (ACSM, 2007)

Los atletas entrenados tienen valores relativamente altos de ACT en virtud de
tener una gran masa muscular y baja grasa corporal y un efecto pequefio del
entrenamiento aerdbico. (ACSM, 2007)

Cuando se evalla el estado de hidratacion de un individuo, no hay un dnico
valor de ACT que represente a la euhidratacion. (ACSM, 2007)

Las determinaciones necesitan hacerse a partir de las fluctuaciones mas alla
de un rango que tenga consecuencias funcionales. ldealmente, los marcadores
biolégicos de la hidratacion deben ser sensibles y los suficientemente precisos
para detectar fluctuaciones en el agua corporal de ~3% del ACT (o el cambio
en el contenido de agua suficiente para detectar fluctuaciones de ~2% del peso
corporal para la persona promedio). Ademas, el marcador biolégico también
debe ser de uso practico (tiempo, costo y destreza técnica) para individuos y
entrenadores. (ACSM, 2007)

La tabla Ill da una evaluacion de una variedad de marcadores biologicos de la
hidratacion. (ACSM, 2007)

Los métodos de dilucion del ACT, asi como las mediciones de la osmolaridad
del plasma, aportan las mediciones mas validas y precisas del estado de

hidratacion corporal, pero no son de uso practico. (ACSM, 2007)
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Otros marcadores bioldgicos complejos tales como el volumen plasmatico, las
hormonas reguladoras de fluidos y las mediciones de impedancia bioeléctrica
se confunden facilmente y/o no son validas. (ACSM, 2007)

Los individuos pueden determinar su estado de hidratacion utilizando varios
marcadores biologicos simples (orina y peso corporal) que pueden aportar una
valiosa aproximacion. (ACSM, 2007)

El peso es una medida antropométrica que representa la totalidad de la masa
corporal y refleja la suma total de agua, masa magra y masa grasa, pero no
define compartimentos. (Bowman y Russell, 2003)

El peso corporal es la medida antropométrica mas utilizada clinica y
epidemiolégicamente. Su determinacion es sencilla y accesible. El peso del
cuerpo se ve afectado por la dieta y la actividad fisica. (Bowman y Russell,
2003)

Los cambios agudos en el peso corporal durante el ejercicio pueden utilizarse
para calcular las tasas de sudoracién y las variaciones en el estado de
hidratacion que ocurren en diferentes ambientes. Este enfoque asume que 1
mL de sudor perdido representa a 1 g de peso corporal perdido (esto es, que la
gravedad especifica del sudor es 1.0 g-mL™) (ACSM, 2007)

Las mediciones del peso corporal antes del ejercicio se utilizan con el peso
corporal post-ejercicio corregido por las pérdidas de orina y el volumen.
(ACSM, 2007)

Si se hacen los controles apropiados, los cambios en el peso corporal pueden
aportar una estimacion sensible de los cambios agudos en el ACT para estimar

asi los cambios en la hidratacién durante el ejercicio. (ACSM, 2007)
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Tabla 1V: Marcadores biol6gicos del estado de hidratacion.

Medicién Utilidad Validez (cambios Punto de corte
Practica agudos y crénicos) de EUH

ACT Baja Agudos y crénicos <2%
Osmolalidad del Media Agudos y crénicos <290 mOsmol
plasma
Gravedad especifica Alta Cronicos <1.020 g-mL™
de la orina
Osmolalidad de la Alta Cronicos <700 mOsmol
orina
Peso corporal Alta Agudos y cronicos* <1%

EUH= euhidratacién. *= potencialmente alterado por cambios en la
composicién durante periodos de evaluacion muy prolongados. Fuente: ACSM,
2007

Deshidratacion

Durante el ejercicio, la deshidratacion es definida como la pérdida excesiva de
agua corporal (Mahan Kathleen y Escott-Stump, 2001), se produce por la falta
de liquidos o por el desajuste entre la sed y las necesidades corporales de
agua. En estas circunstancias, un individuo comienza el ejercicio con una
cantidad normal de agua corporal y se deshidrata durante un periodo
prolongado. Sawka y Montain indican que este cuadro es comun en la mayoria
de las situaciones atléticas, pero a veces se comienza a hacer ejercicio cuando
ya existe un déficit de agua corporal. (Bowman y Russell, 2003)

La experiencia de diversos investigadores en el tema sugiere que muchos
deportistas no consumen liquido antes, durante ni después del ejercicio debido
a falta de habito o costumbre. Incluso, algunos de ellos incurren en
deshidrataciones voluntarias.

Las técnicas de deshidratacion voluntaria usadas por los luchadores han
incluido sudoracion inducida por ejercicio, sudoracion inducida por calor como

el uso de saunas, diuréticos para aumentar las pérdidas urinarias, y la
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disminucién de la ingesta de liquidos y alimentos. La deshidratacion
involuntaria ocurre generalmente a través de pérdidas de sudor durante el
ejercicio prolongado en el calor. (Williams Melvin, 2006)

La deshidrataciébn tiene impacto sobre el sistema cardiovascular y
termorregulador. La reduccion del volumen plasméatico que acompafa a la
deshidratacion puede ser de particular importancia con respecto a la capacidad
de trabajo, el flujo de sangre hacia los musculos debe ser mantenido a un alto
nivel durante el ejercicio para suministrar oxigeno y sustratos, pero también se
requiere un alto flujo de sangre hacia la piel para transferir el calor hacia la
superficie de la piel donde sera disipado. (Del Rosso, 2007)

En un esfuerzo para superar esto, la frecuencia cardiaca aumenta: por cada
0,8°C que aumenta la temperatura corporal, la frecuencia cardiaca se

incrementa 10 latidos. (Onzari, 2004)

Efectos fisiolégicos de la deshidratacion

Los efectos fisioldgicos de la deshidratacion son:

Reduccion de la fuerza muscular.

- Disminucion de los tiempos de actuacion (el atleta no puede trabajar
tanto tiempo).

- Disminucion de los volimenes plasmatico y sanguineo.

- Alteracion en el funcionamiento cardiaco durante condiciones de trabajo
submaximo.

- Menor consumo de oxigeno, en especial cuando también existe

restriccion de alimentos.

- Deterioro de los procesos de termorregulacion.
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- Disminucion en el flujo sanguineo renal y en el volumen del liquido
filtrado por el rifdn.
- Agotamiento del glucégeno hepatico.
- Incremento en la cantidad de electrolitos perdidos por el cuerpo.
(Gonzalez-Alonzo y Coyle, 1998)
La tabla V muestra los efectos fisiolégicos de la deshidratacion de acuerdo al
cambio de porcentaje de peso corporal (los signos + y — expresan mayor y
menor)
La deshidrataciéon puede causar trastornos gastrointestinales como nauseas,
vomitos, calambres gastrointestinales y flatulencia, lo que también deteriora el
rendimiento. La hipertermia puede influir en forma negativa en los procesos
mentales y esto favorece la aparicion de fatiga central. (Onzari, 2004)
La hipohidratacion estd asociada con un mayor impacto cardiovascular, con
una desmejora de la termorregulacion y con la pérdida de la proteccion
conferida por la aclimatacién. La reduccion en el gasto cardiaco maximo puede
ser el mecanismo fisioldgico por el cual la hipohidratacion reduce la potencia
aerdbica maxima de una persona y la capacidad de trabajo fisico durante
ejercicios de intensidad progresiva. (Del Rosso, 2007)

Tabla V: Efectos fisiol6gicos de la deshidratacion.

Cambios de Cambios fisioldgicos
Peso
1% +Temperatura central
2% -Volumen del plasma

-Volumen minuto
+Frecuencia cardiaca
-Presion sanguinea

3% -Flujo sanguineo a la piel

4% -Flujo sanguineo al masculo
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5% -% de sudoracién A partir de este porcentaje se
incrementa el riesgo de
calambres, espasmos
musculares y golpe de calor

6% -Minerales musculares

7% +Gravedad especifica de orina

+Acidez de orina
+Proteinas en orina
-Flujo sanguineo al rifion

Fuente: Onzari, 2004

La hipohidratacion esta asociada a una reduccion del volumen sanguineo
(plasma) tanto durante el reposo como durante el ejercicio; y con la reduccion
del volumen sanguineo se incrementa la viscosidad de la sangre y esto puede
reducir el retorno venoso. (Del Rosso, 2007)
Durante el ejercicio maximo, el incremento de la resistencia mediado por la
viscosidad y la reduccion del llenado cardiaco pueden provocar la reduccién
tanto del volumen latido como del gasto cardiaco. (Del Rosso, 2007)
Los niveles de deshidratacion celular son los siguientes:
= Ante la pérdida de 1% del peso corporal ya existe descenso de la
performance. (ACSM, 2007)
= Con un 2% de pérdida de peso corporal empeora la respuesta
cardiovascular y termorregulatoria, y reduce la capacidad de realizar
ejercicio. (Aragén Vargas, 1996)
» Pérdida de 3% del peso corporal: deshidratacion leve
» Pérdida de 6% del peso corporal: deshidratacion jerarquica.
= Pérdida de 9% del peso corporal: deshidratacion grave.

» Pérdida de 12% del peso corporal: golpe de calor.
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» Pérdida de >12% del peso corporal: coma y muerte. (Costa y Petruccelli,
2004)

Por lo tanto, cuando una persona se deshidrata mas del 2% de su peso
corporal, tanto la frecuencia cardiaca como la temperatura del cuerpo se
elevan. (Del Rosso, 2007)
Wilmore y Costill (1999) indican que si la pérdida llega al 4% o al 5% del peso
corporal, la capacidad para realizar esfuerzos aerébicos prolongados se reduce
entre un 20 y 30%. (Cuadro V) (Del Rosso, 2007)
Méas precisamente, los resultados combinados de los estudios que han
investigado el efecto de la deshidratacion inducida por el ejercicio sobre el
rendimiento deportivo -Barr, Costill y Fink,1991; Walsh et al, 1994; Below et al,
1995; McConell et al, 1997; Mundambo, Leese y Rennie, 1997; McConell,
Stephens y Canny, 1999; Daries, Noakes y Dennis; 2000; Bachle et al, 2001,
Backx, van Someren y Palmer, 2003- indican que el rendimiento puede
preservarse siempre que la pérdida de agua corporal sea menor al 1,8% vy al
3,2% del peso corporal durante ejercicios llevados a cabo en ambientes
calurosos y templados, respectivamente. (Del Rosso, 2007)
El Colegio Americano de Medicina del Deporte y la Asociacion Nacional de
Preparadores Fisicos sugieren que el rendimiento puede preservarse siempre
gue la pérdida de fluidos durante el ejercicio no sea mayor al 2%. (Del Rosso,
2007) Por consiguiente, deben realizarse determinaciones diarias continuadas
del peso corporal, lo que principalmente reflejara la pérdida de agua. Debe
registrarse el peso del cuerpo antes y después de la practica de entrenamiento
de manera que se puedan detectar posibles pérdidas excesivas de agua

(Bowers y Fox, 1995)
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Cuadro I: Declive del rendimiento del ejercicio con la deshidratacion

Rendimiento fisico
100 1
95 o
90 A
85 1

-

maximo

% de rendimiento
3
i

B

?0 L} 1 L] ’
1,0 2,0 3,0 4.0 50

% de deshidratacion

Fuente: Wilmore & Costill 1999

Composicion del sudor

El sudor es principalmente agua (alrededor de 99%), pero se pueden encontrar
ciertos electrolitos importantes y otros nutrientes en diversas cantidades.
(Williams Melvin, 2006)

El sudor es hipotdnico en comparacion con los liquidos del cuerpo. Esto quiere
decir que la concentracion de electrolitos es menor en el sudor que en los
liguidos corporales. (Williams Melvin, 2006)

Los principales electrolitos que se encuentran son el sodio y el cloruro, y en

menor grado potasio, calcio y magnesio. (Bowman y Russel, 2003)

Requerimiento de liguido

Segun The Institute of Medicine (2004), la IRD (Ingesta de referencia diaria) de

agua Yy electrolitos considera que la ingesta adecuada de agua es de 3,7 L
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diarios para los varones y 2,7 L para las mujeres. (Mahan Kathleen y Escott-
Stump, 2001)

Alrededor del 20% del agua necesaria procede de los alimentos (p. €j., frutas y
vegetales) y el otro 80% se ingiere con bebidas como agua, jugos, leche, café,
té, sopa, bebidas deportivas y gaseosas. (Mahan Kathleen y Escott-Stump,
2001)

Cuando una persona trabaja, entrena y compite en ambientes calidos, sus
necesidades de liquidos pueden aumentar a mas de 10L al dia. (Mahan
Kathleen y Escott-Stump, 2001)

Ademas de la temperatura del aire, otros factores ambientales pueden afectar
las pérdidas de sudor. Por lo tanto es de esperar que las pérdidas de agua, y
con ello las necesidades de agua, variaran considerablemente entre las
personas moderadamente activas. (Del Rosso, 2007)

Segun Nielsen (1938), el calor producido por el metabolismo es equilibrado por
la pérdida de calor tanto seca como evaporativa (sudoracion), pero las muy
altas tasas metabdlicas asociadas con ambientes calurosos hacen que los
requerimientos biofisicos para el enfriamiento evaporativo sean mayores, lo
gue deriva en mayores pérdidas de sudor. (Del Rosso, 2007)

Segun Sawka, Cheuvront y Carter (2005), es de esperarse que los atletas
requieran de una cantidad relativamente mayor de fluidos para mantener el
balance hidrico. Pero, nuevamente hay que sefalar que las tasas de
sudoracién varian ampliamente entre los diferentes deportes e incluso entre las

diferentes posiciones de los jugadores. (Del Rosso, 2007)
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Recomendaciones para la ingesta de fluidos y electrolitos

Para que la reposicion de liquido sea efectiva, el agua debe ser absorbida por
la sangre, de modo que la reduccion del volumen sanguineo y la produccion de
sudor sean minimas. El agua consumida puede aparecer en plasma a los 10-
20 minutos de haberse consumido. (Onzari, 2004)

La mayoria cree que, tan pronto como ingieren un liquido, su organismo se
rehidrata; sin embargo, la velocidad a la que el liquido se absorbe depende de
varios factores, entre los que se encuentran la cantidad, el tipo, la temperatura,
la osmolaridad del liquido consumido y la velocidad del vaciamiento gastrico.

(Mahan Kathleen y Escott-Stump, 2001)

Como la glucosa se absorbe mediante un proceso activo en el intestino, puede
aumentar en gran medida la absorcion tanto de agua como de sodio. Se
sugiere que una solucion de carbohidratos y electrélitos permite potenciar la
capacidad de ejercicio elevando la glucemia, evitando la fatiga central y
reduciendo el ejercicio percibido. (Mahan Kathleen y Escott-Stump, 2001)

El Colegio Americano de Medicina del Deporte (ACSM) propone una serie de
recomendaciones acerca de la cantidad y la composicion de liquidos
apropiada que el deportista debe consumir antes, durante y después del
entrenamiento para mantener los niveles de hidratacion, favorecer la salud y el
rendimiento fisico 6éptimo.

INGESTION DE LIQUIDOS ANTES DEL EJERCICIO

El ACSM recomienda que el individuo siga un plan de alimentacion equilibrada
en nutrientes y que ingiera una cantidad de liquidos apropiada durante las 24

horas previas a un acontecimiento deportivo, en especial en las comidas
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previas a los entrenamientos, para promover una hidratacion adecuada antes
del ejercicio o la competencia. (Onzari, 2004)

Recomienda que el individuo beba 500 ml de liquido unas dos horas antes del
ejercicio, para favorecer una hidratacion adecuada y dar tiempo al cuerpo para
gue excrete el exceso de agua ingerida. (Onzari, 2004)

En individuos saludables, los rifiones excretan cualquier exceso de agua, y por
lo tanto la ingesta en exceso de fluidos antes del ejercicio es generalmente
inefectiva para inducir una hiperhidratacion pre-ejercicio. (Del Rosso, 2007)

El consumo de bebidas con sodio y/o meriendas saladas o comidas pequefias
con bebidas puede ayudar a estimular la sed y retener los liquidos que se
necesitan. (ACSM, 2007)

HIDRATACION DURANTE EL EJERCICIO

La meta de beber durante el ejercicio es prevenir la deshidratacién excesiva
(>2% de pérdida de peso corporal por déficit de agua) y los cambios excesivos
en el balance de electrolitos para evitar que se afecte el rendimiento en el
ejercicio. (ACSM, 2007)

El ACSM recomienda que durante el ejercicio los deportistas deban empezar a
beber temprano y a intervalos regulares, con una frecuencia que garantice la
reposicién del agua perdida por sudor, o ingerir la maxima cantidad de liquido
gue el cuerpo pueda tolerar. (Onzari, 2004)

La hidratacién 6ptima puede ser facilitada consumiendo entre 150 a 350 ml de
fluidos a intervalos de 15 a 20 minutos, comenzando cuando empieza el
ejercicio (ACSM, 1996). (Del Rosso, 2007)

Se recomienda que los liquidos ingeridos estén a una temperatura inferior a la

del ambiente y que sean saborizados, para favorecer su ingestiéon y con ella la
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reposicion de liquidos. El deportista debe disponer de ellos con facilidad y en
envases de un volumen adecuado, para que los pueda ingerir sin dificultad y
con minima interrupcion del ejercicio. (Onzari, 2004)

Durante las pruebas de mas de una hora de duraciéon se recomienda afiadir a
la solucion de reposicion de liquidos cantidades adecuadas de hidratos de
carbono o electrolitos, o ambos (Onzari, 2004), ya que puede evitar la
deshidratacion y atenuar los efectos de la pérdida de fluidos sobre la funcion
cardiovascular y el rendimiento durante el ejercicio, y retrasar el comienzo de la
fatiga. (Del Rosso, 2007)

Segun Tzintzas et al., (1996) la mejora en la capacidad de resistencia puede
ser una consecuencia de un efecto ahorrador de glucogeno. (Del Rosso, 2007)
En ejercicios que duren menos de una hora no parece que una solucién de
hidratos de carbono y electrélitos sea mas efectiva que el agua. (Onzari, 2004)
REHIDRATACION POST EJERCICIO

Después del ejercicio, la meta es reponer completamente cualquier deficiencia
de liquidos y electrolitos. (ACSM, 2007)

Las sugerencias actuales son que la ingestion de agua pura es inefectiva para
producir una hidratacion normal, ya que su absorcién disminuye la osmolaridad
plasmatica, suprime la sed e incrementa la produccion de orina. Para
reemplazar las pérdidas urinarias obligatorias se sugiere ingerir una cantidad
de liquido con aporte de sodio, que supere el déficit del peso corporal. (Onzari,
2004) El consumo de sodio durante el periodo de recuperacion ayudara a
retener los liquidos ingeridos y ayudara a estimular la sed. (ACSM, 2007)

Los principales factores que influencian la rehidratacion post ejercicio son el

volumen y la composicion del fluido consumido. El volumen consumido estara
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influenciado por varios factores, incluyendo el sabor de la bebida y sus efectos
sobre el mecanismo de la sed. (Del Rosso, 2007)

Shirreffs (1996) indica que se debera consumir el 150% del peso perdido
durante una sesion de ejercicio para cubrir las pérdidas por sudoraciéon mas la
produccion de orina. (Del Rosso, 2007) A modo de resumen se presenta la

tabla VI.

Tabla VI: Requerimientos de fluidos para actividades de diferentes intensidades
y duraciones.

Requerimientos de fluidos para ejercicios que duran menos de 1 hora
Infensidad del Efercicio 20-130% del VOmdx
Feposicidn de flnidos para atennar la
elevacion brsca de la ternperatura interna,
durante ejercicio de alta intensidad en el

Preocupacién Principal

calor
Formulaeidn Propuesta
Pre competencia 30-50 g de CHO
Drurante el gjercicio Sagma
Frecuenciay Volumen de Ingesta (sujefos a
difgrencias inferindividuales mareadas)
Pre competencia 300 — 500 ml
Drurante el gjercicio 500 — 1000 rd
Requerimientos de fluidos para ejercicios que duran enire 1 ¥ 3 horas
Infensidad del efercicio a0 al 0% del WO, mdx.
Preocupacién Principal Provisidn de flnidos v CHO
Fornudacicn propussta
Pre-competencia Agma
Ma¥ 10 -20 mEg
Durante el Ejercicio CI: 10-20 mEqy
CHO: 6-8%

Frecugnciay Volumen de Ingesta (sujefos a
diferencias mferindividucies)
Pre-Competencia 300 =500 rod de agna
500-1000 rolth cubrird las necesidades de
CHO w 200-1600 rolh cubrirdn las

Durants el Ejercicio necesidades de liquidos de la mavoria de los
deportistas
Requerimientos de fluidos para ejercicios que duran mis de 3 horas
Infensidad del gfercicio 30-70%% del VO mdx
Frovision de fhidos
Preocupacién Principal Prowvision de CHO
Provisidn de sodio
Formulacion propuesta
Pre competencia ama
Ha¥ 10 — 20 mEgy
Durante la competencia Cl: 10-20 By
CHO: 6-8%

Frecuencia p velumen de mgesta {sujefa o
diferencias mferindividucles)

Pre competencia 300 a 500 wml de agna
500 a 1000 ol cubrirdn las necesidades de
Drante el ejercicio CHO v liguidos de 1a mayoria de los
deportistas

Fuente: Del Rosso, 2007
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Bebidas deportivas

Los tres principales ingredientes en las bebidas deportivas que se clasifican
como alimento funcional para los atletas, son agua, carbohidratos y

electrélitos. (Williams Melvin, 2006)

Las soluciones de glucosa- electrolitos fueron las primeras preparaciones de
reemplazo de liquidos comerciales disefiadas para reemplazar tanto liquidos
como carbohidratos. Ademas de agua, los principales ingredientes en estas
soluciones son carbohidratos, generalmente en diversas combinaciones de
glucosa, polimeros de glucosa, sacarosa o fructosa y algunos de los principales
electrolitos. El contenido de azucar varia desde alrededor de 5 hasta 10%
segun la marca. Los valores caldricos fluctian desde 6 hasta 12 kcal/30 ml. Los
principales electrolitos incluyen sodio, cloro, potasio y fésforo. (Williams Melvin,
2006)

El agregado de sodio a las bebidas ayuda a mantener el volumen de liquido
extracelular y mejora el sabor de la bebida, ademas de promover la absorcion
de agua por la via del mecanismo de transporte sodio-glucosa en el intestino.
El reemplazo de la pérdida de agua por medio del sudor con agua pura sola,
sin el agregado de sodio, estimula la produccion de orina y, en situaciones
extremas, puede causar hiponatremia. Para una bebida de rehidratacién se
sugiere agregar 450 a 700 mg/L de sodio. (Onzari, 2004)

Algunas marcas pueden incluir otras sustancias como vitaminas (Vitaminas B y
C), minerales (Calcio y Magnesio), farmacos (cafeina), productos de herbolaria
(ginseng), colores y sabores artificiales. No hay que confundir las bebidas

deportivas estandar con las bebidas mas nuevas, “Energy” o “Sport Energy’,
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comercializadas en EUA, las cuales contienen considerablemente mas
carbohidratos y otros numerosos ingredientes. (Williams Melvin, 2006)

Las soluciones de polimero de glucosa estan disefiadas para proporcionar
carbohidratos y al mismo tiempo disminuir la concentracion osmotica de la
solucion, con lo que ayudan a minimizar el efecto sobre el vaciamiento gastrico.
(Williams Melvin, 2006)

El contenido de ingredientes selectos para varias soluciones de glucosa-
electrolitos y soluciones de polimero de glucosa se presentan en la tabla ViII.

Tabla VII: Comparacion de liquidos y bebidas con alto contenido de
carbohidratos. Por porcién de 240ml.

Bebida Carbohidratos Sodio Potasio
(% de concentracién) | (g) (mQ) (mg)

Gatorade Thirst Quencher |6 14 110 25

(Gatorade Compaiiy)

PowerAde 8 19 55 30

(The Coca Cola

Company)

Coca-Cola 11 26 9,2 Trazas

Gaseosas dietéticos 0 0 0-25 Bajo

Jugo de naranja 11 26 2,7 510

Agua 0 0 Bajo Bajo

Gatorade Energy Drink 23 53 133 70
Fuente: Williams Melvin, 2006

Actividad fisica y deporte

Las personas fisicamente activas disfrutan de una mejor calidad de vida,
porque padecen menos las limitaciones que normalmente se asocian con las
enfermedades cronicas y el envejecimiento, ademas estan beneficiadas por
una mayor esperanza de vida. (Onzari, 2004)

La condicion fisica es un conjunto de habilidades que tienen las personas para

desarrollar un tipo de actividad especifica. (Williams Melvin, 2006)
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Los componentes de la condicion fisica relacionados con la salud son la
condicion cardiovascular — respiratoria, la composicion corporal, la fuerza
muscular, la resistencia muscular y la flexibilidad. (Williams Melvin, 2006) La
articulacion de todas estas capacidades permite afrontar las exigencias de la
vida cotidiana.

También hay una condicion fisica relacionada al deporte. Uno de los factores
claves del éxito en el deporte es la habilidad para maximizar el potencial
genético con un entrenamiento fisico y mental adecuado, a fin de preparar el
cuerpo y la mente para la competencia. Para eso es necesario el desarrollo de
las cualidades fisicas (fuerza, potencia, velocidad, resistencia) y las habilidades
neuromusculares especificas del deporte que se practica. Ambos tipos de
condicion fisica estan influenciados por la alimentacién y las caracteristicas de
la actividad desarrollada. (Williams Melvin, 2006)

En los Ultimos tiempos se investigaron numerosos procedimientos para mejorar
el rendimiento deportivo mas alla del entrenamiento en si. Una de las areas
mas estudiadas es el efecto de la alimentacidon sobre el desempefio deportivo.
(Williams Melvin, 2006)

Ademas de las caracteristicas genéticas, el entrenamiento y la alimentacion,
otros factores que influyen en el éxito deportivo son el descanso, la
mentalizacion, la motivacién y el medio ambiente propicio. (Williams Melvin,

2006)
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Definicion de actividad fisica y deporte

Se considera actividad fisica a cualquier movimiento corporal, provocado por
una contraccion muscular, cuyo resultado impligue un gasto de energia.
(Onzari, 2004)

Esta definicion se puede clasificar en:

e Actividad fisica no estructurada: incluye las actividades de la vida diaria
(Onzari, 2004), como caminar tranquilamente, andar en bicicleta, subir
escaleras, bailar, arreglar el jardin y el patio, varias actividades domésticas
y ocupacionales, juegos y otras actividades infantiles. Estas no estan
planeadas para ser ejercicio. (Williams Melvin, 2006)

e Actividad fisica estructurada o ejercicio: es todo programa planificado y
disefiado para mejorar la condicion fisica, incluida la relacionada con la
salud. (Onzari, 2004)

e EIl deporte nacid6 como actividad fisica con una finalidad de recreacion y
pasatiempo y a lo largo del tiempo ha ido incorporando nuevos elementos
gue lo caracterizan. (Onzari, 2004)

Segun la Carta Europea del Deporte de 1992, la descripcion de deporte

involucra toda forma de actividad fisica que mediante la participacion, casual u

organizada, tienda a expresar o mejorar la condicion fisica y el bienestar

mental, estableciendo relaciones sociales y obteniendo resultados en

competicion a cualquier nivel. (Onzari, 2004)

Cuando el objetivo es alcanzar un rendimiento personal maximo, el deporte

pasa a ser de elite o de alto nivel. Este se distingue por un grado maximo de

compromiso personal (mayor tiempo dedicado, gran capacidad de actuacion,
mayor numero de competencias anuales, objetivos de grandes hitos o hazafias
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deportivas como batir marcas o vencer records) y se denominan deportes de

alto rendimiento. (Onzari, 2004)

CLASIFICACION DE LOS DEPORTES

El objetivo de clasificar los deportes es poder analizar las distintas estructuras y

la légica interna de éstos, y con ello establecer, entre otras cosas, el

entrenamiento y la guia del plan de alimentacién a asignar. (Onzari, 2004)

Hay varias clasificaciones. Algunas toman como criterio de partida la forma del

deporte (p. ej. individual o grupal) o los fines que mediante su practica son

posibles de alcanzar (p. ej. clasificacion de tipo pedagdgico, sociolégico y

econdémico). Otras contemplan la estructura funcional de la actividad o su

desarrollo (p. €., criterios fisioldgicos o biomecanicos). (Onzari, 2004)

Desde el punto de viste fisiolégico, los deportes pueden clasificarse de la

siguiente manera:

o Actividades con predominio del sistema ATP-PC (duracibn menor a 6 — 10
segundos) ejemplo: levantamiento de pesas.

o Actividades con predominio glucolitico lactacido (duracion entre 6 segundos
y 120 segundos) ejemplo: 400 m con obstaculos.

o Actividades predominio glucolitico aerdbico: (duracién a partir de los 120
segundos) ejemplo: 10.000 metros.

o Actividades con predominio lipolitico: (duracion mayor 4 horas) ejemplo:
triatlébn ironman.

o Actividades con compromiso glucolitico lactacido-glucolitico aerdbico
alternado o intermitente. Ejemplo: fatbol, hockey.

Otra forma habitual de clasificar los deportes es segun las cualidades fisicas:
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= Deportes de potencia. Ej. levantamiento de pesas, lanzamiento de bala.
= Deportes de resistencia. Ej. maraton.

= Deportes de velocidad. Ej. 100 m llanos.

» Deportes de coordinacion. Ej. nado sincronizado.

= Deportes de flexibilidad. Ej. gimnasia artistica. (Onzari, 2004)

Atletismo
El atletismo es una disciplina deportiva compuesta por una gran cantidad de
pruebas; es la competencia mas antigua del mundo del deporte. Si bien no

existen distintos tipos de atletismo, existen dos tipos de pruebas:

-De campo: esta constituido por ocho pruebas. Todas se caracterizan por que
son necesarios tanto el equilibrio como la fuerza. Incluye salto de pértiga, salto
en alto, salto en largo, salto triple, lanzamiento de bala, lanzamiento de

jabalina, lanzamiento de disco y lanzamiento de martillo. (Mena Ramos, 2014)

-De pista: este tipo de pruebas es realizada sobre una pista con forma de
Ovalo. Esta posee un par de secciones rectas, cuya union esta dada por dos
partes curvas, midiendo cuatro kildbmetros. Incluye carrera de relevo, carreras
de cien metros, carrera de obstaculos, carrera de vallas. (Mena Ramos, 2014)
Segun la actividad que vayamos a desarrollar, las necesidades de energia

adoptaran una u otra forma. (Jiménez-Vila, 2002)

Fundamentalmente en el area de saltos verticales, donde se encuentra el
salto de altura y el salto con pértiga para ambos sexos, ademas de los saltos
horizontales como el salto de longitud y el triple salto, la disciplina de

lanzamientos, como la impulsion de la bala, el martillo, la jabalina son deportes
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aciclicos con utilizacién de la fuerza rapida, porque en los mismos existe una
diferencia en la secuencia de los movimientos a realizar. En estos eventos la
energia se obtiene por via anaerobia, a través del sistema energético

alactacido, o fosfagenos. (Jiménez-Vila, 2002)

Cuando una actividad es muy vigorosa se utiliza primero el ATP y el CrP
almacenados, (anaerdbica alactacida), si el ejercicio se prolonga, se recurre a
la formacion anaerobica lactacida de ATP, finalmente, si la duracion es mas
prolongada, se procede a la oxidacién de las grasa y la glucosa (aerobico).

(Jiménez-Vila, 2002)

En el &rea de velocidad la cual se encuentra dividida en carreras con vallas y
carreras planas, dentro de las carreras planas encontramos los 100 metros,
200, 400 metros planos, ademas de los relevos 4x100 metros, 4x400 metros
admitidas para ambos sexos, desde el punto de vista fisiolégico se clasifican
como ciclicas, al igual que las carreras del area de fondo, ya que los mismos se
caracterizan por una estricta continuidad del movimiento, los cuales se forman
segun un estereotipo dindmico motor, condicionado por un sistema de

procesos nerviosos que controlan los movimientos. (Jiménez-Vila, 2002)

En las carreras con vallas encontramos los 100 metros con vallas femeninos,
los 110 metros con vallas masculinos y los 400 metros con vallas para ambos
sexos, estas carreras se clasifican desde el punto de vista fisiolégico como
ciclo combinado, ya que en su estructura poseen carreras, es decir
consecutividad del movimiento, y saltos. En estas carreras se obtiene la
energia por via anerobia a través de los sistemas energéticos alactacido y

lactacido. (Jiménez-Vila, 2002)
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Al igual que en el area de fondo donde en los primeros momentos de iniciada
la actividad la energia se obtendra a través de la via anaerobia, pero

predominara en la extension del ejercicio la via aerobia. (Jiménez-Vila, 2002)

En esta area podemos encontrar las carreras de semifondo como son: 800
metros, y 1500 metros y las de fondo que abarcan desde 3000 metros en

adelante. (Jimenez-Vila, 2002)

Por ultimo el area de evento multiples las cuales conjugan varias disciplinas
del atletismo con diferencias segun el sexo, esta area la clasificamos de ciclo
combinado por la variedad de eventos que observamos en ellas, donde la
energia se obtendra por las dos vias metabdlicas conocidas. (Jiménez-Vila,

2002)

Por lo antes expuesto, se puede decir que cuando aumenta la duracién y
desciende la intensidad, como ocurre en las pruebas de corta duracién, 400-
800 metros, depende del metabolismo anaerdbico alactacido, seguido de
inmediato, del lactacido. Cuando la duracién sobrepasa los 90" (segundos), se

aprovecha también el metabolismo aerobico. (Jiménez-Vila, 2002)

Rugby

El Rugby es un deporte de contacto, en el cual la condicién y la contextura
fisica son determinantes. Los jugadores presentan un aumento de la masa
muscular para prevenir lesiones propias del juego y una disminucion del tejido

adiposo para poder realizar los desplazamientos con soltura.
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El rugby es un deporte de contacto, de conjunto, intermitente, aciclico, con
balén, profesional o amateur, se juega a nivel escolar, a nivel club, a nivel
profesional y a nivel de selecciones. Es un deporte que lo juegan 15 jugadores
por equipo, en una cancha de 100m de largo por 60m de ancho. Se juegan dos
tiempos de 40 minutos con una pausa de 10 a 15 minutos. El objetivo del juego
es llevar el elemento (pelota) hasta el ingoal contrario (try). Una vez obtenido el
try se debe convertir, mediante una patada a los palos a la altura donde se

apoyo el try y a la distancia que lo desee el pateador.

El rugby es un deporte de potencia, requiere de grandes niveles de velocidad,
fuerza, flexibilidad, agilidad y resistencia aerdbica. Dentro del equipo, los mas
veloces son los backs, pero los mas fuertes son los primera linea, encargados
de empujar en el scrum. Del analisis del juego se desprende que los esfuerzos
de alta intensidad van desde los 5 a los 15 segundos con pausas incompletas
de alrededor de 40 segundos de promedio. Pero no todos los jugadores tienen
los mismos requerimientos fisicos.

Velocidad. El deportista debe ser capaz de reaccionar velozmente ante
diferentes estimulos visuales (tales como la pelota, un compafiero o un rival)
que son los que predominan en este deporte. La velocidad de reaccion es
determinante a la hora del resultado. El jugador de rugby requiere un desarrollo
de la velocidad gestual (velocidad en el gesto técnico de pase y recepcion de la
pelota) y de la velocidad ciclica (velocidad mediante el desplazamiento). La
velocidad gestual nos permite darle una mayor continuidad a las situaciones de
partido y una mayor eficacia a las acciones de juego. Esto es de fundamental
importancia debido a la gran cantidad de pases que se realizan durante un

partido (110 pases promedio). La velocidad de desplazamiento se produce en
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cortas distancias y con alta intensidad, fundamentalmente se desarrollan en
distancias de entre 10 y 30 metros a una velocidad maxima de 32 km/h el
volumen puede llegar hasta 400 m. Los backs son generalmente encargados
de la definicién de las jugadas.

Fuerza. El rugby es un deporte que requiere altos niveles de fuerza, debido al
contacto con otros jugadores y con el suelo, mediante: tackles, empujones,
colisiones, choques, tracciones, cambios de ritmo, saltos, o para prevenir
lesiones. Es de fundamental importancia el desarrollo de la fuerza de todos los
grupos musculares dado que la lucha por la posesién de la pelota es
fundamental para ganar terreno y sumar puntos. Estos niveles de fuerza deben
ser mantenidos durante toda la temporada y durante toda la carrera del
deportista. Ya que de esto depende su continuidad. En un partido cada jugador
realiza entre de 20 a 40 tackles. Es necesario un alto nivel de fuerza del tren
superior para tener mayor seguridad y eficacia en los contactos. Los niveles de
fuerza requeridos en este tipo de formacion son altos y poseen una duracién de
pocos segundos, de alli el desarrollo de la fuerza potencia del tren inferior. Ya

que, la altura del salto es proporcional a la fuerza de las piernas.

Potencia aerobica. La resistencia aerdbica en el rugby se ve determinada por la
intensidad y duracion del juego en 2 tiempos de 40 minutos, caracterizados por
periodos de recuperacion mas largos que los periodos de ejercicio. Un partido
tiene sélo 27 minutos de tiempo neto de juego. La actividad se compone de 140
secuencias de accion, en promedio. En conjunto, 32 % de estas secuencias
son de 0 - 5 segundos de duracion, 24 % son de 5-10 s, 29 % de 10-20 s, 10%
comprenden secuencias de 20-30 s de duracion y solo 5% son mas largas que

30 s. Haciendo un analisis de los sistemas energéticos que actian podemos
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decir que el sistema predominante es el aerébico con un 65% y el anaerdbico
aparece en un 35% aproximadamente.

Durante la pretemporada, el objetivo principal del entrenamiento es aerdobico
con un evidente descenso en porcentaje de tejido adiposo, debido a que esta
es la fuente de energia de este sistema energético. Durante el campeonato
anual los niveles se mantienen pero el entrenamiento es especifico y en el
periodo de postemporada, el VO,max disminuye y aumenta el porcentaje de
tejido adiposo.

Durante el juego, dependiendo del puesto, se requieren distintos niveles de
resistencia aerobica, esto se debe a las distancias que se recorren 5000 a 8000
m aproximadamente y dependiendo del nivel y de la posicién en la cancha
siendo la distancia total cubierta por los para forwards de 5.5 Km y 3.8 km para

backs. (Bazan, 2007)

Voleibol

El voleibol naci6 en 1895 en Estados Unidos pero fue reconocido como
deporte olimpico cuando fue inscrito en el programa de los Juegos Olimpicos
de Tokio (1964). En el mismo, dos equipos de 6 jugadores cada uno,
separados por una red, intentan hacer que una pelota toque el campo contrario
por medio de golpes con una o dos manos. Se juega en un espacio de 18 mx 9
m. Las demandas fisiologicas del deporte son predominantemente
anaerobicas, en el cual, el 50% de sus acciones no superan los 5”: el salto y el
remate. Independientemente de esto, la potencia aerdbica también juega un
papel importante en la mejora de la recuperacion y en el mantenimiento de

trabajos de alto volumen.
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El viley es un deporte predominantemente anaerdbico. Sus acciones de juego
son cortas pero se realizan a una gran intensidad que debe ser mantenida
durante todo el partido.

La pelota puede ser jugada por cualquier parte del cuerpo de la cintura para
arriba pasando por encima de la red de una altura de 2.43 m para hombres y
2.24 m para mujeres.

El objetivo del voley es hacer mas tantos que el rival, el tanto se convalida si la
pelota toca el terreno rival. En cuanto a las posiciones de los jugadores, los tres
jugadores colocados frente a la red ocupan las posiciones de delantero
izquierdo, delantero centro y delantero derecho. Los otros tres son jugadores
zagueros izquierdo, centro y derecho. Después del saque, los jugadores
pueden moverse y ocupar cualquier posicion en su canchay en la zona libre. El
libero es un jugador defensivo que puede entrar y salir continuamente del
campo sustituyendo a cualquiera de los otros jugadores cuando por rotacién se
encuentran en posicion defensiva. Viste una camiseta diferenciada del resto del
equipo y su objetivo es cubrir el puesto de los jugadores atacantes,
generalmente muy altos y con mal desempefio en la recepcion.

El saque se considera el primer ataque. Una vez iniciado el juego, el equipo
contrario recibe el saque y se prepara para contraatacar. Debe recibir la pelota
sin que toque el suelo y realizar como minimo un golpe y como maximo tres
toques de la pelota.

Generalmente, hay un jugador encargado de recibir, uno de armar juego y otros
de rematar.

Un set es ganado por el equipo que primero anota 25 puntos, con una ventaja

minima de 2 puntos.
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Los tiempos de juego entre mujeres y varones tienen ciertas diferencias. (Tabla
VIII)
Tabla VIII: Comparacion de los tiempos de juego entre mujeres y varones

Comparacion de los tiempos de juego entre mujeres y varones

0—Ssee. 610 I1-15  16-20  21-25  26-30 =30 seg. |

=g, Ll L =, s, seg. E
Mujgrcs -zll ;i'l:'- | 1' :“u ! III:"” o _" |I;-: | | {"-“ll ¥ :L“\ 1 ?':-:
Varones TH3% 19 5%, [ 0,4% (.45 (1

Fuente: Bazan, 2007

La relacion tiempo de juego - tiempo de pausa en las mujeres es de 1:3 y en
los varones y de 1:5.5 concluyendo que los tiempos de juegos son
relativamente bajos y el tiempo de recuperacion es mayor, la velocidad y
potencia de juego es determinante y también la resistencia, ya que esta
potencia debe ser mantenida durante todo el partido.

Las expresiones de fuerza en el voley estan destinadas a imprimirle al balén la
mayor velocidad o al salto tanto para rematar como para bloquear. Los
armadores son los que mas saltan, seguidos por los centrales, opuestos y
puntas. El salto puede realizarse partiendo de una posicion estatica, donde la
fuerza a utilizar es simplemente la del salto vertical o puede realizarse con una
carrera previa, donde la fuerza a utilizar seria la cinética traslacional para la
carrera sumada a la del salto.

No solo es importante la maxima altura en un solo salto, sino también la
resistencia al salto. Es decir, mantener esa altura de salto a lo largo de todo el

partido
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Una elevada potencia aerobica permite soportar los esfuerzos intermitentes de
elevada intensidad propios del deporte. Mejora la recuperacién y aumenta la
velocidad de restitucion de los fosfatenos para garantizar la rapida
recuperacion. El véley es un deporte que se caracteriza por acciones de juego
de corta duracion y de gran intensidad, alternadas por cortos periodos de
descanso. El tiempo total de juego de un partido oscila entre 1 y 2 horas. La
pelota esta en juego durante aproximadamente un tercio del tiempo total. Cada
punto dura, en promedio, 8 segundos. Es importante poder sostener las
acciones de alta intensidad y corta duracion durante todo el tiempo de partido o
de entrenamiento.

La obtencion de energia en el voley se realiza fundamentalmente por medio de
la via anaerdbica alactica (80 %) y en menor medida por la anaerdbica lactica
(20%) y por procesos oxidativos (10 %).

La potencia aerdbica es un factor importante para una buena recuperacion
entre puntos, sets, y series de partidos. En estas ultimas, suelen jugarse hasta

50 6 partidos en una semana. (Bazan, 2007)

Conocimiento y Percepcion

Conocimiento

Para la filosofia y la ciencia moderna, el conocimiento es uno de los modos de
apropiacion del mundo por el hombre, en el que éste percibe los objetos

individuales como parte de un todo que da testimonio de ese objeto singular.

La fuerza del conocimiento cientifico radica en el caracter general, universal,
necesario y objetivo de su veracidad. El conocimiento es el proceso en virtud
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del cual la realidad se refleja y reproduce en el pensamiento humano; dicho
proceso esta condicionado por las leyes del devenir social y se halla
indisolublemente unido a la actividad practica. El fin del conocimiento estriba en
alcanzar la verdad objetiva. El mas elemental conocimiento sensible no deriva
de una percepcidn pasiva, sino de la actividad perceptiva, con base en una

determinada teoria de la realidad. (Salas Plata Mendoza, 2008)

Percepcion

La percepcion puede definirse como un proceso en virtud del cual las personas
organizan e interpretan sus impresiones sensoriales a fin de dar significado a
su ambiente. Sin embargo, lo que percibimos puede ser radicalmente distinto a
la realidad objetiva. No deberia pero en ocasiones se dan discrepancias.

(Aguirre et al, 1993)

La percepcion es un proceso cognoscitivo que permite interpretar y comprender
el entorno. Es la seleccion y organizacion de estimulos del ambiente para
proporcionar experiencias significativas a quien los experimenta. Incluye la
basqueda, la obtencién y el procesamiento de informacién (Morris, 2009)

En el acto perceptivo, el cerebro no solo registra los datos, sino que ademas
interpreta las impresiones de los sentidos. En la percepcion, la respuesta que
se da al estimulo viene siempre reestructurada, de tal modo que un mismo
fenbmeno observado y percibido por distintas personas, recibe respuestas
distintas y es interpretado de un modo muy distinto. (Sarason, 1990)

La percepcion implica un proceso, y como tal implica fases (Corbella, 1997)
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Seleccion: el individuo percibe parte de los estimulos que recibe de acuerdo
con sus caracteristicas personales, es decir, que interviene aunque sea de
forma inconsciente seleccionando los mensajes que le llegan.

Organizacion: los estimulos seleccionados se organizan y clasifican en la
mente del individuo configurando un mensaje.

Interpretacion: esta fase proporciona significacion a los estimulos. La
interpretacion depende de los factores internos de la persona, de su

experiencia e interaccion con el entorno. (Hernandez, 2013)
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Capitulo VII: DISENO METODOLOGICO

Tipo de investigacion

Esta investigacion es de tipo cuantitativa. La investigacion cuantitativa se basa
en un tipo de pensamiento deductivo que va desde lo general a lo particular,
utilizando la recoleccion y andlisis de datos para contestar preguntas de
investigacion. Ademas confia en la mediciébn numérica, el conteo y el uso de
estadisticas para establecer con exactitud patrones de comportamiento de una

poblacion.

Tipo de disefio

Este trabajo corresponde a una investigacién observacional, no experimental

dado que se observaron fenédmenos sin interferir en ellos.

El disefio de la investigacion fue de tipo transversal. Dado que se estudiaron
los datos en un determinado momento. El propésito fue describir las variables y
analizar su incidencia en un momento dado. (Alvarado, Canales y Pineda,

1994)

Los estudios descriptivos son estudios observacionales, en los cuales no se
interviene 0 manipula el factor de estudio, es decir se observa lo que ocurre
con el fenomeno en estudio en condiciones naturales, en la realidad. Buscan
definir las propiedades, describir las caracteristicas de personas, grupos,
comunidades o cualquier otro fendmeno sometido a un analisis, sirven para
analizar como es y como se manifiesta un fendmeno y sus componentes.
Permiten detallar el fenOmeno estudiado basicamente a través de la medicion

de uno o0 mas de sus atributos
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Y es transversal por que la recoleccion de datos se realiza en un solo periodo
de tiempo; intenta analizar el fenbmeno en un periodo de tiempo corto, un
punto en el tiempo, por eso también se les denomina “de corte”. (Cazar, M;

Martinez, F; Quezada A, 2010)

Poblacién

La poblacion evaluada estuvo conformada por los alumnos ingresantes al
Profesorado de Educacion Fisica del Instituto de Educacién Fisica N° 11

“Abanderado Grandoli”.
Muestra

La muestra fue representativa y aleatoria; conformada por los alumnos
ingresantes del Instituto de Educacion Fisica N° 11 que aceptaron participar del

estudio.

Criterios de inclusion

= Alumnos del primer afio del Profesorado de Educacion Fisica del ISEF N°

11.
» Alumnos que aceptaron participar del estudio.
» Estudiantes que asistieron los dias que se realizo la recoleccion de datos.

» Estudiantes que no presentaron enfermedades cronicas, agudas e

impedimentos médicos de realizar actividad fisica.
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Criterios de exclusién

= Alumnos que no pertenecen al primer afio del Profesorado en Educacion

Fisica del ISEF N° 11.
= Alumnos que no aceptaron participar del estudio.

» Estudiantes que presentaron enfermedades crénicas, agudas e

impedimentos médicos de realizar actividad fisica.

VARIABLES DE ESTUDIO

~ Pérdida de peso durante el entrenamiento
~ Cantidad de liquido consumido durante el entrenamiento
~ Tipo de liquido consumido

~ Conocimiento acerca de la adecuada hidratacion

OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

Pérdida de peso: El peso es una magnitud fisica que expresa la cantidad de
materia que tiene un cuerpo. Su unidad en el Sistema Internacional es el
kilogramo. (RAE) La pérdida de peso se obtuvo calculando la diferencia entre el

peso pre entrenamiento y el peso post entrenamiento.

Indicador: kilogramos.
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Categorias:

Tabla 1X: Categorizacién de la pérdida de peso.

Categorizacioén % de Pérdida de Peso
Deshidratacion >2%
Normohidratacién <2%

Fuente: Aragdén Vargas, 2006

Cantidad de liquidos: Consumo de liquidos durante el entrenamiento.

Indicador: mililitros

Categorias: ElI consumo de liquido se clasificd en tres categorias (Consumo
Minimo, Consumo Moderado y Consumo Aceptable). Se determiné esta
categorizacion en funcion a lo expuesto por el Colegio Americano de Medicina
Deportiva (ACSM, 1996), sustentado sobre la base que la hidratacién 6ptima
puede ser facilitada consumiendo entre 150 a 350 ml de fluidos a intervalos de

15 a 20 minutos comenzando cuando se empieza el ejercicio.

Tabla X: Categorizacién de la cantidad de liquido consumido.

Categorizacion Mililitros

a) Consumo minimo <600ml|

b) Consumo moderado 600-1000ml

c) Consumo aceptable >1000ml

Fuente: ACSM, 1996
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Tipo de liquido: se conocié mediante la observacion del consumo de liquidos
de los alumnos durante los entrenamientos. El tipo de liquido se clasifico en

cuatro categorias (Agua, Bebida deportiva, Otro, No consume).

Categorias:

Tabla XI: Categorizacién del tipo de liquido consumido.

Categorizacién

a) Agua

b) Bebida deportiva

c) Otro

d) No consume

Fuente: Elaboracion propia, 2014

Conocimientos acerca de la adecuada hidratacién: Se evalué a través de la
formulacion de un breve cuestionario con preguntas cerradas a cada uno de los

estudiantes de la muestra. (ANEXO 1)

El conocimiento acerca de la adecuada hidratacion se clasificd a nivel individual
en tres categorias (Satisfactorio, Moderadamente Satisfactorio, No
Satisfactorio). A nivel grupal también se utilizaron tres categorias para la

clasificacion: Muy Bueno, Bueno, Malo.
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Categorias:

Tabla XII: Categorizacién del conocimiento sobre hidratacion.

Preguntas Categorizacion Valor numérico
¢ Es importante la 1
hidratacion durante la  |[5! 5
actividad fisica? NO
¢ Por qué es importante? L 1
Reponer pérdidas
- 1
Favorecer el rendimiento
1
Transportar nutrientes
2
Todas son correctas
. 0
Ninguna es correcta

Fuente: Buozas Marins, Costa Cabral y Edvim Cruz, 2009

Se utiliz6 una escala de clasificacion a fin de facilitar el analisis. Dicho
instrumento de evaluacion permite registrar el grado, de acuerdo con una
escala estipulada, en el cual un comportamiento, una habilidad o una actitud

determinada es desarrollada por el estudiante. (Gomez Avalos et al, 2013)

En la escala de calificacion numérica se atribuyen valores numéricos al grado o
nivel de calidad que cada estudiante evidencia en la ejecucién de un criterio de
evaluacion dado. La escala considera un valor numérico para cada uno de los

grados que la componen. (GOmez Avalos et al, 2013)
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A cada categoria se le asigndé un nimero en la escala de clasificacion de entre
0 y 2 con el fin de facilitar el analisis. Correspondié entonces a un nivel de
conocimiento satisfactorio el valor 3, moderadamente satisfactorio los valores 1

y 2; y no satisfactorio el valor O.

-Alumnos que alcanzaron 3 puntos —se clasifico: SATISFACTORIO

-Alumnos que alcanzaron entre 1 y 2 puntos —» se clasifico:

MODERADAMENTE SATISFACTORIO

-Alumnos que alcanzaron 0 punto —*se clasific6: NO SATISFACTORIO

Para el grupo de estudio se consideré el nivel de conocimiento Muy Bueno si
mas del 60% de los encuestados respondid satisfactoriamente las preguntas
planteadas (logrando un puntaje de 3 puntos). Se consideré un nivel de
conocimiento Bueno si entre el 40% y 60% de los alumnos alcanzaba dicho
puntaje. Y se considerd nivel de conocimiento Malo si dicho puntaje lo obtuvo

un porcentaje de alumnos inferior al 40%.

Respecto del grupo de alumnos encuestados,

-Si mas del 60% obtenia SATISFACTORIO —* el nivel del grupo se

consideraba: MUY BUENO

-Si entre el 40% y 60% obtenia SATISFACTORIO — el nivel del grupo se

consideraba: BUENO

-Si menos del 40% obtenia SATISFACTORIO — el nivel del grupo se

consideraba: MALO
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INSTRUMENTOS Y MATERIALES DE RECOLECCION DE DATOS

Para la realizacion de la investigacion se utilizaron herramientas que nos
permitieron evaluar la pérdida de liquido corporal durante los entrenamientos
deportivos, el consumo de liquidos, el tipo de liquido consumido y los
conocimientos referentes en el tema con que cuentan los alumnos del primer
afo de Educacion Fisica del ISEF N° 11. De este modo se obtuvieron los datos
necesarios para conocer las condiciones en que los estudiantes realizan la

actividad deportiva.

Balanza

El instrumento tradicional elegido ha sido la balanza de pesas con una
exactitud cercana a los 100 g. Sin embargo, el uso de balanzas electrénicas
estd haciéndose mas general y la exactitud de algunas de estas balanzas es
igual 0 mejor que las balanzas de pesas. Estas son faciimente transportables y
pueden también ser usadas tanto en el laboratorio como en el campo. La
exactitud de estos instrumentos esta dentro de los 50 g. La calibracién regular
de las balanzas es un punto critico. Esto debe hacerse usando pesos
calibrados, certificados por un departamento gubernamental de pesos y
medidas y sumando por los menos 150 kg. (Norton y Olds, 2000)

En nuestro estudio para la toma del peso, se utilizé una balanza digital, marca
SILFAB, modelo BE-201, cuya precision es de 50 g.

Botellas graduadas

Recipientes de politereftalato (PET) que se encontraban graduados
conteniendo marcas que indicaban la cantidad de sustancia que se le
incorporé. Estaban graduados en mililitros en una escala de 100 ml y tienen

una capacidad maxima de 500 ml.
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Cuestionario

Formulario impreso destinado a obtener respuestas sobre el problema en
estudio, el investigado lo completa por si mismo. Un cuestionario consiste en
un conjunto de preguntas respecto a una o mas variables a medir. (Alvarado,
Canales, Pineda, 1994)

Esta investigacion evalu6 a través de la formulacion de un breve cuestionario
con preguntas cerradas a cada uno de los estudiantes de la muestra con el fin
de conocer la percepcibn que poseen sobre una adecuada hidratacion.

(ANEXO 1)

METODOS DE RECOLECCION Y ANALISIS DE DATOS

Se solicitd la autorizacién a través de una carta escrita a los directivos del
Instituto de Educacion Fisica N° 11 “Abanderado Grandoli”. En la misma se
detallé el motivo y objetivo del estudio a llevar a cabo y se acordaron las fechas
y horarios permitidos para realizar las visitas al lugar de entrenamiento.

A los estudiantes que aceptaron participar del estudio se les explicé claramente
el objetivo del mismo asi como también el procedimiento. Se le entregd a cada
participante de la muestra una botella graduada, etiquetada con el nUmero que
cada uno representa en el listado de asistencia, conteniendo la bebida
preferida del estudiante.

Se procedié a tomar el registro del peso corporal de los estudiantes con la
minima cantidad de ropa posible y sin calzado, de acuerdo con el protocolo
elaborado por la Sociedad Internacional para el Avance de la
Kineantropometria. Cada sujeto se pard sobre el centro de la balanza, con el

peso distribuido por igual en ambos pies con la cabeza elevada y los ojos
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mirando hacia el frente. Esta medicidon antropométrica se realizd antes de que
comiencen con las actividades indicadas por el docente, indicandose que en
caso de tener que orinar lo realicen antes la medicion. Los datos obtenidos se
asentaron en la planilla junto con los demas datos del alumno.

Se dio lugar al comienzo de la clase y la observacién por parte de la
evaluadora. En dicha observacién se puso especial atencién en el consumo de
liquidos, verificando que cada estudiante beba de su botella correspondiente y
en el tipo de bebida consumida. Los alumnos tenian a su disponibilidad liquidos

gue podran beber ad libitum cada vez que lo considerasen necesario.

Al finalizar el entrenamiento, se les pidié a los alumnos se sequen el sudor con
una toalla previo a pesarse. El registro del peso se llevdé a cabo en iguales
condiciones que el pesaje inicial.

Todos los datos fueron registrados en las planillas previamente formuladas
para tal fin.

Posteriormente, se les entregd un breve cuestionario con dos preguntas
cerradas, en el que debieron indicar con una cruz (x) las opciones que
consideraron adecuadas. Se les proporcioné la informaciéon acerca de cémo

proceder en la realizacion.

Se recolectaron los cuestionarios.

Y, tras obtener los datos de los distintos dias de entrenamiento se tomd el
promedio de la modificacién del peso y el promedio de liquido consumido por
cada estudiante en cada entrenamiento.

Se procedié al analisis de los datos obtenidos con el fin de conocer las

modificaciones en el peso corporal de los alumnos del primer afio del
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Profesorado de Educacion Fisica en relacion al consumo de liquidos durante

los entrenamientos deportivos y la percepcion que tienen de su importancia.

-Pérdida de peso

Equipo requerido: Balanza digital marca SILFAB, modelo BE-201, cuya

precision es de 50 g.

Método: el peso se tomd con la menor cantidad de ropa posible. Se controlo
que la balanza esté en el registro cero, luego el sujeto se par6 en el centro de
la misma sin apoyo y con el peso distribuido en forma pareja entre ambos pies,
con la cabeza elevada y los ojos mirando directamente hacia adelante. (Norton

y Olds, 2000)

Se realiz6 el célculo de la pérdida de peso:

Peso previo al entrenamiento (Kg) — Peso posterior al entrenamiento (Kg)

El peso corporal muestra una variacion diurna de aproximadamente 1 kg en los
nifios y 2 kg en los adultos (Sumner & Whitacre, 1931). Los valores mas
estables son los que se obtienen regularmente en la mafiana, doce horas
después de haber ingerido alimentos y luego del vaciado urinario. Ya que no
siempre es posible estandarizar el tiempo de evaluacion, podria ser importante

registrar la hora del dia en la cual se realiza la medicién. (Norton y Olds, 2000)

Se calculd la pérdida de peso de cada estudiante obteniendo un porcentaje de

la diferencia de peso pre y post entrenamiento. Considerando “Deshidratacion’
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a la pérdida de peso corporal mayor al 2% y “Normohidratacion” a la pérdida de
peso corporal menor al 2%.

Porcentaje de peso perdido:

(Peso Antes — Peso Después) + Consumo de liquido x 100

Peso antes

Fuente: Aragén Vargas 2006

-Cantidad de liquidos

Material requerido: Botella graduada.

Método: Se calculdé midiendo la diferencia en mililitros de cada botella antes y

después del entrenamiento deportivo.

-Tipo de liquido

Método: Se observo qué tipo de liquido se ingirié durante las diferentes
practicas deportivas de los alumnos. Por ejemplo: agua, bebida deportiva,

otros.

-Conocimiento acerca de la adecuada hidratacion

Material requerido: Cuestionario breve.

Método: Se avalué mediante la formulacidon de un breve cuestionario con

preguntas cerradas a cada uno de los estudiantes de la muestra.
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Referente empirico

La presente investigacion se llevé a cabo en el Instituto Superior de Educacion
Fisica N° 11 “Abanderado Grandoli” de la localidad de Rosario.

La ciudad de Rosario esta ubicada en el centro-este argentino, en la provincia
de Santa Fe. Constituye un importante centro cultural, econémico, educativo,
financiero y de entretenimiento. Esté situada sobre la margen derecha del Rio
Parand y esta asentada sobre una superficie de 172 Km?y su altitud alcanza
aproximadamente los 24 metros sobre el nivel del mar. Es la tercera ciudad
mas poblada de Argentina y forma parte de una regién de importancia
econOmica, ya que cerca del 70% de la produccion de cereales del pais se
exporta por su puerto. La ciudad de Rosario es conocida como La Cuna de la
Bandera Argentina, siendo su edificacibon mas conocida el monumento a la
bandera.

Al ser un foco educativo y cultural, cuenta ademas con importantes museos,
bibliotecas, universidades e instituciones educativas de renombre.

El Instituto Superior de Educacion Fisica N° 11 (ISEF) “Abanderado Grandoli”
esta ubicado en la calle Dante Alighieri al 2550, formando parte del imperante
‘Parque de la Independencia”;, ocupando del mismo unas 7 hectareas y
compartiendo espacio con la Sociedad del Estado Municipal Hipodromo
Rosario. El ISEF cuenta con mas de 30 salas y salones y con espacios
deportivos tales como cinco playones multideporte (para futbol, véley, basquet
y handbol), un gimnasio cubierto y canchas de futbol, rugby y softbol. Con
alrededor de 2000 alumnos y mas de 140 docentes de distintas areas, el

Instituto consta de un Departamento de Extension a la Comunidad, una
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Escuela de Perfeccionamiento e Investigacion y la Escuela del Profesorado de

Educacién Fisica, donde se desarroll6 la presente investigacion.
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Capitulo VIII: RESULTADOS

Se realizé la evaluacion de 34 estudiantes del primer afio del Profesorado en
Educacion Fisica del ISEF N°11. Se evalu6 el cambio de peso de los alumnos,
asi como también el consumo de liquidos durante la realizacién de diferentes
actividades deportivas incluyendo Voleibol, Atletismo y Rugby. La evaluacion
se realiz6 durante el mes de mayo de 2015 con temperaturas entre 14°C y
20°C y Humedad Ambiental entre 87% y 93% en la ciudad de Rosario.

Ademas se realizd a los estudiantes una encuesta breve acerca de la

importancia de la hidratacion. (Ver Anexo, pagina 108)

Variaciones de peso de los estudiantes durante las practicas deportivas

Tabla XllI: Distribucién de estudiantes de primer afio de ISEF N°11 segun

disciplina y pérdidas/ganancias de peso (2015)

Gané Se Total
Disciplina Perdi6 Peso

Peso mantuvo general
Voleibol 26 2 6 34
Atletismo 23 2 9 34
Rugby 18 0 16 34
Total general 67 4 31 102

Fuente: Elaboracion propia
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Tabla XIV: Distribucion porcentual de la pérdida/ganancia de peso de

estudiantes de primer afio de ISEF N°11 segun disciplina (2015)

Gano Se
Disciplina Perdi6 Peso | Total general
Peso mantuvo
Voleibol 76,5% 5,9% 17,6% 100,0%
Atletismo 67,6% 5,9% 26,5% 100,0%
Rugby 52,9% 0,0% 47,1% 100,0%
Total general 65,7% 3,9% 30,4% 100,0%

Fuente: Elaboracion propia

Segun las tablas Xl y XIV la clase de Voleibol es en la que se observa un
mayor porcentaje de alumnos que ganan peso con el 76.5%, mientras que tan
solo un 17.6% pierden su peso inicial.

En la clase de Atletismo, si bien la proporcion de alumnos que ganan peso
(67.6%) también es mas elevada que la proporcién de los que pierden (26.5%),
esta diferencia no es tan marcada, mientras que en la clase de Rugby las
proporciones de pérdida y ganancia estdn mucho mas equilibradas,

representadas por el 47.7% y el 52.9% respectivamente.
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Grafico 1: Distribucion porcentual de la variacion de peso de estudiantes de

primer afio de ISEF N°11 a nivel global (2015)

B Gano peso
B Se mantuvo

1 Perdio peso

Fuente: Elaboracion propia

En el grafico 1 se distingue la situacion global de todos los alumnos, sin
distinguir la clase a la que asisten.

Este grafico muestra que en términos generales, la mayoria de los alumnos
participantes ganan peso, mientras que un 30% pierde peso y tan solo un 4%

mantiene su peso inicial.
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Para aquellos alumnos que ganaron o perdieron peso se analiza el promedio

de dichas pérdidas o ganancias:

Tabla XV: Promedio de ganancia/pérdida de peso de estudiantes de primer afio

de ISEF N°11 segun disciplina (2015)

Disciplina Gané Peso (Kg) Perdio peso (Kg)
Voleibol 0,32 0,32
Atletismo 1,36 0,64
Rugby 0,67 0,66
Total general 0,77 0,59

Fuente: Elaboracion propia

En la tabla XV se observa gque los alumnos en la clase de Atletismo muestran el
mayor promedio de ganancia de peso representado por 1,36 Kg, mientras que
aguellos alumnos que ganan peso en la clase de Voleibol, lo hacen con un
promedio de apenas 0,32 Kg.

Al analizar el descenso de peso en las diferentes disciplinas, en ninguna de las
clases supera el kilogramo de descenso y, l6gicamente tampoco es superado

en el total general.
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Tabla XVI: Porcentaje promedio de ganancia/pérdida de peso de estudiantes

de primer afio de ISEF N°11 segun disciplina (2015)

Disciplina Gané Peso Perdi6 peso
Voleibol 0,5% 0,4%
Atletismo 1,8% 0,9%
Rugby 0,9% 1,1%
Total general 1,0% 0,9%

Fuente: Elaboracion propia

La tabla XVI indica que aquellos alumnos que ganaron peso, promediaron un
aumento del 1%. Estos datos son notables en cada disciplina, ya que en la
clase de Atletismo aumentaron en promedio el 1.8% de su peso mientras que
en la de Voleibol sélo se registré una suba de 0,5%. En la clase de Rugby, los
estudiantes se comportaron de manera similar al promedio con datos de
incremento de peso del 0,9%.

Al analizar la pérdida de peso, en promedio los alumnos descendieron el 0,9%.
Al comparar las diferentes clases, en Atletismo y Voleibol se presenté un
descenso de peso similar, con datos del 0,4%; mientras que en Rugby llegaron

a perder el 1,1% de su peso inicial.
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Variaciones de peso segun género

De los 34 alumnos bajo estudio, 20 de ellos son varones representando un
58,8% del total mientras que 14 son mujeres representando al 41,2% restante.
La distribucién de ganancia/pérdida de peso segun género se observa en el

grafico siguiente:

Grafico 2: Distribucion de ganancia/pérdida de peso de estudiantes de primer

afio de ISEF N°11 segun género (2015)
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Fuente: Elaboracion propia

El grafico 2 muestra que si bien en ambos géneros hay una mayor proporcion
de alumnos que ganan peso, la proporcidbn en los varones es aun mas
marcada, ya que un 70% de ellos ganan peso. El género femenino es el que
supera en proporcion al masculino con un 33% de mujeres cuyo peso ha

descendido durante las practicas deportivas.
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Consumo de liguido

Tabla XVII: Promedio de liquido consumido por los estudiantes de primer afio

de ISEF N°11 segun disciplina (2015)

Disciplina Promedio consumo (ml)
Voleibol 292.6
Atletismo 321,0
Rugby 283,2
Total general 299,0

Fuente: Elaboracion propia

En la tabla XVII se observa que, en promedio, los alumnos consumen 299 ml
de liquido, dato que es levemente mas elevado en la clase de Atletismo con un
valor de 321 ml, mientras que es mas bajo en la clase de Rugby con un
promedio de 283 ml. En la clase de voleibol el promedio de liquido consumido

(292,6 ml) es muy similar al del promedio general.

Tipo de liquido consumido
Durante los entrenamientos deportivos los alumnos consumieron Unicamente

agua. No se registré6 consumo de otro tipo de bebida en las clases observadas.
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Consumo de liquido segun género
Tabla XVIII: Promedio de liquido consumido por los estudiantes de primer afio

de ISEF N°11 segun disciplina y género (2015)

Liquido consumido (ml)
Disciplina Mujeres Varones
Voleibol 282,1 300,0
Atletismo 248,9 3715
Rugby 280,7 285,0
Total general 270,6 318,8

Fuente: Elaboracion propia

En la tabla XVIII se distingue que, con un total de 318,8 ml el promedio de
liguido consumido en varones es superior al de las mujeres (270,6 ml). Este
comportamiento se da no solo en el promedio general, sino también al analizar

cada una de las clases a las que asisten.

Se analizaron conjuntamente las variables de ganancia/pérdida de peso y
liguido consumido. Esta ultima variable se ha categorizado para expresar

claramente las tendencias.
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Variaciones de peso segun liquido consumido
Grafico 3: Distribucidon de la ganancia/pérdida de peso de los estudiantes de

primer afio de ISEF N°11 de acuerdo al liquido consumido (2015)
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Fuente: Elaboracion propia

En el grafico 3 se observa que de aquellos que consumieron hasta 200 ml, la
mayoria gano peso (el 61%).

Esta situacion es inversa en aquellos que consumieron entre 200 y 400 ml: la
mayoria de éstos perdié peso y apenas un 33% gand peso.

La distribucibn mas marcada se da en aquellos que consumieron 400 ml o mas,
un 82% de éstos ganaron peso, mientras que un 4% se mantuvo y un 30%

sufrié un descenso de peso.
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Grafico 4: Distribucion del consumo de liquido de los estudiantes de primer afio

de ISEF N°11 de acuerdo a su ganancia/pérdida de peso (2015)
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Fuente: Elaboracion propia

En general, el 50% de los alumnos consumieron hasta 200 ml, y esta tendencia
de consumo es muy similar en aquellos que ganaron y se mantuvieron en peso;
mientras que para aquellos estudiantes que perdieron peso cuyo consumo de
liquido fue hasta 200 ml, la proporcién alcanza el 58% del total estudiado.

Por otra parte, un 12% de los alumnos consume entre 200 y 400 ml, y la
mayoria de ellos se encuentra en el grupo que perdié peso.

Por ultimo, un 38% de los alumnos consumieron 400 ml y mas. Estos alumnos
se encuentran en mayor proporcidon entre aquellos que ganaron peso o lo
mantuvieron, mientras que apenas un 16% de los que perdieron peso

consumieron 400 ml y mas.
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Percepcion de la importancia del consumo de liquido durante los

entrenamientos deportivos

La totalidad de los estudiantes encuestados respondieron afirmativamente la

pregunta acerca de la importancia de la hidratacion durante la actividad fisica.

Grafico 5: Distribucion de las respuestas de los alumnos de primer afio de ISEF

N°11 sobre la importancia de la hidratacion durante la actividad fisica (2015)
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Fuente: Elaboracion propia

En el grafico 5 se observa que casi un 65% de los alumnos contestaron
adecuadamente la pregunta acerca del motivo de la importancia del consumo
de liquidos durante la actividad fisica, mientras que el 35% restante se
distribuye en las demas tres opciones que pueden considerarse parcialmente

correctas. Ningun estudiante seleccionoé la opcién incorrecta.
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Grafico 6: Distribucion de la calificacidn general obtenida en la encuesta de los

estudiantes de primer afio de ISEF N°11 (2015)

Moderadamente
satisfactorio

W Satisfactorio

Fuente: Elaboracion propia

De acuerdo a las respuestas obtenidas de la encuesta realizada a los alumnos,
se distingue que el 64.7% recibe una calificacion satisfactoria al responder
correctamente el cuestionario sobre la importancia de la hidratacién y sus
razones, mientras que el 35.3% restante una calificacion moderadamente

satisfactoria. Ningun estudiante recibio la calificacion no satisfactorio.

Este porcentaje indica que el grupo tiene un nivel de conocimiento Muy Bueno,

ya que mas del 60% obtuvo una calificacidn satisfactoria.
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Conocimiento acerca de la adecuada hidratacién y liquido consumido
Tabla XIX: Distribucion de las respuestas obtenidas en la encuesta realizada a

los estudiantes de primer afio de ISEF N°11 en relacion al liquido consumido

(2015)

Consumo de liquido Hasta 200ml De 200 a 400 y Total
S——— 400ml mas general
Todas son correctas 43,1% 32, 7% 24,2% | 100,0%
Favorecer el rendimiento fisico | 0,0% 78,0% 22,0% | 100,0%
Reponer pérdidas originadas 22,1% 50,0% 27,9% | 100,0%
por sudor

Transportar nutrientes a los 0,0% 29,4% 70,6% | 100,0%
musculos

Total general 33,9% 39,8% 26,2% | 100,0%

Fuente: Elaboracion propia

El 43,1% de los alumnos que contestaron la opcién Todas son Correctas,
consumié en promedio menos de 200 ml de liquido por clase. El 78% de la
muestra que contesto la opcion Favorecer el Rendimiento Fisico consumio de
200 a 400 ml de liquido y el 50% de los que eligio la opcion Reponer Pérdidas
Originadas pos Sudor consumieron también entre 200 y 400 ml de liquido. El
70,6% de los estudiantes que seleccionaron la opcion Transportar Nutrientes a

los Musculos consumieron 400 ml y mas.
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Tabla XX: Distribucion del liquido consumido por los estudiantes de primer afio

de ISEF N°11 de acuerdo a las respuestas obtenidas de la encuesta realizada

(2015)

Liquido consumido Hasta 200ml| De 200 a 400 y Total
S 400ml mas general
Todas son correctas 84, 7% 54,9% 61,5% 66,7%
Favorecer el rendimiento 0,0% 13,5% 5,8% 6,9%
fisico

Reponer pérdidas originadas | 15,3% 29,5% 25,0% 23,5%
por sudor

Transportar nutrientes a los 0,0% 2,1% 7, 7% 2,9%
musculos

Total general 100,0% 100,0% 100,0% | 100,0%

Fuente: Elaboracion propia

El 84,7% de los alumnos que consumieron en promedio menos de 200 ml de

liquido, respondieron correctamente la pregunta sobre la importancia de su

consumo durante la actividad fisica. Del mismo modo, han seleccionado la

opcion adecuada la mayoria de los estudiantes: el 54,9% de los alumnos que

consumieron de 200 a 400 ml de liquido y el 61,5% de los que consumieron

400 ml y més.
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Gréafico 7: Distribucion de la calificacion obtenida en la encuesta realizada a los
estudiantes de primer afio de ISEF N°11 de acuerdo al liquido promedio

consumido durante los entrenamientos deportivos (2015)
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Fuente: Elaboracion propia

El grafico 7 demuestra que el 43,1% de los alumnos que obtuvieron la
calificacion Satisfactorio consumieron menos de 200 ml promedio por clase. El
54% de los estudiantes que obtuvieron la -calificacion Moderadamente

Satisfactorio consumié entre 200 y 400 ml de liquido.
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Grafico 8: Distribucion del liquido promedio consumido por los estudiantes de
primer afio de ISEF N°11 de acuerdo a la calificacion obtenida en la encuesta

(2015)
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Fuente: Elaboracion propia

El 84,7% de los alumnos que consumieron menos de 200 ml de liquido en
promedio por clase, obtuvieron la calificacion Satisfactorio. También, han
obtenido dicha calificacion el 54,9% de los estudiantes que consumieron de
200 y 400 ml de liquido y el 61,5% de la muestra que consumi6é 400 ml o més

de liquido en promedio por clase.
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Capitulo IX: DISCUSION
Previo a la recoleccion de datos fue necesario asistir a algunas clases para
observar la metodologia de las clases y acordar con los alumnos y profesores
dicha recoleccion. Los participantes dieron su consentimiento y se les explico el
fin de la investigacion y la metodologia de recoleccion de datos. Tanto los
alumnos como los profesores mostraron predisposicion para colaborar con la
investigacion.
Considero importante mencionar que el ejercicio que se realiza no es intenso,
ni realizado a conciencia, se trata mas bien de técnicas de disciplinas
especificas y driles de ensefianza ya que el grupo evaluado consta de alumnos
ingresantes al profesorado de Educacion Fisica.
En la evaluacién del estado de hidratacidn de los estudiantes se observé que la
totalidad del grupo evaluado mantuvo un estado de normohidratacién con un
promedio de pérdida de peso de 0.9% en la préactica de diferentes disciplinas
deportivas incluyendo voleibol, atletismo y rugby; este resultado difiere del
observado en el estudio realizado en la Cuidad de Rosario por Daiana Estrada
y Camila Tenaglia, titulado “Evaluacion del estado y estrategias de hidratacion
durante un dia de entrenamiento de jugadoras de Voley de la primera division
del Club Atlético Rosario Central “A” en el afio 2011” que evalud el estado y
estrategias de hidratacion durante entrenamientos de voley femenino,
aportando como resultado que mas de la mitad de las jugadoras presentaron
algun tipo de deshidratacion y que la mayoria de las jugadoras presentaron una
ingesta de liquidos baja durante y después del entrenamiento.
Del mismo modo, es posible vincular la presente investigacion con la realizada

en el aflo 2009 en la ciudad de Venado Tuerto, por Rodrigo Figuera titulada
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“Evaluacion del estado de hidratacion y la ingesta de liquidos de jugadores de
basquetbol de la Seleccion Venadense durante el Torneo Provincial de
Mayores” que ha tenido como objetivos evaluar el estado de hidratacion de los
jugadores de basquetbol después de la competencia, evaluar la ingesta de
liguidos consumidos antes, durante y después de la competencia e identificar
los tipos de liquidos consumidos durante el torneo provincial. Este estudio
encontrdé que la bebida mas elegida durante los partidos fue el agua potable,
dato que se asemeja con el estudio realizado en ISEF ya que todos los
estudiantes evaluados optaron por agua como medio de hidratacién durante los
entrenamientos. Respecto a esto, el estudio realizado en el Club Atlético
Rosario Central presenta mayor variedad de opciones seleccionadas por el
grupo evaluado, incluyendo agua potable, gaseosa y jugo.

Un dato interesante y revelador surgié de las charlas con los profesores
quienes comentaron que, si bien cuentan con espacios de tiempo para la
rehidratacion, los estudiantes de ISEF no consumen liquidos habitualmente. Y
los alumnos por su parte también comentaron que practicamente no beben
liguido por ausencia del habito y porque las canillas se encuentran a largas
distancias.

El porcentaje promedio de pérdida de peso de los estudiantes de primer afio de
Educacion Fisica de ISEF N°11 fue de 0,9% respecto de su peso inicial, dicha
proporcion coincide con la observada especificamente en la clase de rugby.
Estos valores difieren de los que presentd un grupo de adolescentes en un
partido de rugby evaluados en el estudio realizado por la Licenciada en
Nutricibn Maria Arroyo, en el afio 2010 en Buenos Aires, Universidad de

Maimonides, que ha explorado la relacién existente entre la percepcion del
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esfuerzo y el nivel de hidratacién en un grupo de jovenes de 15 afios que
realizan actividades deportivas; ya que, estos jugadores han presentado, en su
mayoria, pérdidas superiores al 1% de su peso inicial y, al finalizar el partido, el
80% de la poblacién en estudio se encontré deshidratada. Ademas, el 86% de
los jugadores de rugby perdié liquido sin realizar reemplazo adecuado, del
mismo modo, los estudiantes de ISEF que no cumplieron con la reposicion de
liquidos adecuada, habiéndose observado que un solo estudiante tuvo un
consumo moderado de liquido (méas de 600 ml) mientras que el resto de los
evaluados tuvieron una ingesta menor a 500 ml, siendo el promedio de
consumo de liquido del grupo fue de 299 ml. El Colegio Americano de Medicina
del Deporte y la Asociacion Nacional de Preparadores Fisicos sugieren que el
rendimiento puede preservarse siempre que la pérdida de fluidos durante el
ejercicio no sea mayor al 2%.

La razon que probablemente llevd a los estudiantes de primer afo de
Educacién Fisica de ISEF N° 11 a la eleccién exclusiva de agua potable puede
haber sido que la misma es la bebida mas accesible ya sea en términos
econémicos como en la practicidad de su obtencion en el momento del
entrenamiento. En situaciones de competencia o evaluacion es posible que se
seleccionen otros tipos de bebida para el consumo. El estudio titulado “El uso
de bebidas energizantes en estudiantes de Educacion Fisica” fue realizado en
el aflo 2005 en la ciudad de Rosario. El mismo tuvo una muestra de 211
participantes y una elevada proporcion de la misma afirma consumir bebidas
energizantes. Dentro de las razones de su uso se hall6 un 13,9% de
estudiantes las consumen para mejorar el desempefio deportivo y un 4,4% de

la poblacion las ingieren para estudiar. Por esto no se descarta la posibilidad de
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su consumo entre los estudiantes evaluados de ISEF, pero no se han
presentado casos durante la observacion de los entrenamientos deportivos.

La investigacion realizada en Brasil, en el afio 2005 por Magda Aparecida
Edvim Cruz, Carlos Augusto Costa Cabral y Joao Carlos Bouzas Marins
titulada “El nivel de conocimiento y costumbre de hidratacion en competidores
de bicicleta de montaia” ha evaluado por medio de una encuesta con
preguntas objetivas auto administradas, el nivel de conocimiento y habitos de
hidratacion en ciclistas durante entrenamientos y competiciones. Sus
resultados mostraron que el 80% de la poblacion evaluada consume liquidos
de manera regular, sin embargo el 25% lo hace de manera equivocada.
Similares datos se observaron en la evaluacion de los estudiantes de ISEF ya
que todos los alumnos han consumido liquido durante los entrenamientos
aunque no lo realizaron de la manera adecuada en frecuencia y cantidad de
acuerdo a las recomendaciones de los expertos sobre el tema. Asimismo, el
97% de los ciclistas ingirieron agua, del mismo modo que el 100% de los
alumnos de ISEF.

Al evaluarse el conocimiento acerca de la adecuada hidratacion de los
estudiantes de primer afio de Educacion Fisica de ISEF N° 11, el nivel de
conocimiento grupal se encontr6 muy bueno, dado por una proporcion de la
poblacion evaluada con un nivel de conocimiento individual satisfactorio del
64.7%. En el estudio realizado en ciclistas se utilizd un similar método de
evaluacion pero se presentaron diferencias en los resultados, observandose
que 31% de los participantes no conoce la funcion de una bebida isotonica y

28.7% nunca tuvo ningun tipo de orientacion sobre el tema.
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Teniendo en cuenta todo lo hasta aqui enunciado y tomando siempre como
base las recomendaciones de los organismos especializados en hidratacion
anteriormente nombrados se puede concluir que los estudiantes del presente
estudio presentaron estado de normohidratacién por promediar una pérdida de

peso corporal total del 0.9 %.
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Capitulo X: CONCLUSION

Sobre el estudio realizado, “Evaluacion de Ila hidratacion durante
entrenamientos deportivos y percepcion de su importancia de estudiantes de
primer afo del Instituto Superior de Educacion Fisica N° 11 de Rosario”, se
concluye:

Respecto de las variaciones de peso de los estudiantes durante la préactica
deportiva, no se han encontrado diferencias significativas de peso, aunque fue
superior el numero de alumnos que gano peso. Al diferenciar por género, ha
sido el grupo de varones el que mayor incremento de peso ha tenido. El
porcentaje de pérdida de peso del total de alumnos evaluados ha mostrado que
mantuvieron un estado de normohidratacion. Esto se dio debido a que la
ingesta de liquidos de los estudiantes fue superior a las pérdidas originadas por
sudor durante la realizacion de las diferentes disciplinas deportivas.

Al evaluarse el liquido consumido, s6lo un alumno tuvo un consumo moderado,
mientras que el resto del grupo en estudio tuvo un consumo minimo de liquido
durante los entrenamientos, siendo los varones quienes mas consumieron.
Esta ingesta es bastante inferior a la cantidad recomendada. Los alumnos que
tuvieron la menor ingesta de liquido constituyen el grupo de mayor pérdida de
peso. En relacion a esto, existen estrategias bastante eficaces orientadas a la
reposicion de liquidos a fin lograr una optima performance y rendimiento fisico
sin incurrir en dafos a la salud. Se propone comenzar la actividad fisica bien
hidratado y, durante el ejercicio, los deportistas deben comenzar a hidratarse
tempranamente y a intervalos regulares.

Durante los entrenamientos deportivos los alumnos consumieron Unicamente

agua. No se registro consumo de otro tipo de bebida en las clases observadas.
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A fin de prevenir la deshidratacién se indican bebidas que contengan hidratos
de carbono y electrolitos para prevenir también la pérdida de sales minerales, y
aportar energia. Es importante que el deportista disponga de ellas con facilidad
y con minima interrupcion del ejercicio.

La totalidad de los estudiantes encuestados respondieron afirmativamente la
pregunta acerca de la importancia de la hidratacion durante la actividad fisica.
Los alumnos han presentado una buena orientacion en relacion a las razones
por las que los individuos deben hidratarse correctamente cuando realizan
practicas deportivas; esto implica que la mayoria de los alumnos ha recibido la
calificacion Satisfactoria, lo que establece un nivel de conocimiento grupal Muy
Bueno. Este dato es de suma importancia ya que se trata de un grupo de
futuros educadores, que tendran la responsabilidad de docencia frente muy
diversos grupos de personas y sera en parte su responsabilidad instruir
respecto de la adecuada hidratacion en diferentes situaciones y circunstancias
en las que se realizan las actividades deportivas.

Debido a lo expresado en los parrafos anteriores, se puede concluir que los
estudiantes evaluados poseen un apropiado conocimiento sobre la adecuada
hidratacion en los entrenamientos deportivos pero no cumplen con la adecuada

reposicion de liquidos durante los mismos.
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Capitulo XI: RECOMENDACIONES

A partir de la realizacion del presente estudio, se recomienda al ISEF N°11
realizar y fomentar educacion nutricional desde el comienzo de la carrera a
todos los estudiantes. También, se recomienda generar mayor acceso a las
canillas en lo que respecta a acortar las distancias que los estudiantes deben
recorrer para llegar a las mismas e incorporar mayor cantidad en los distintos
predios y campos de juego utilizados para la realizacion de las actividades
cotidianas.

Es muy importante promover buenos habitos nutricionales y de hidratacion
tanto para la realizacion de actividades deportivas como para mantener un
buen estado de salud.

Recordando que los habitos no se imponen, sino que son adoptados a partir de
las conductas habituales de nuestras familias y del contexto en el que nos
encontramos, resulta de suma importancia que los futuros educadores adopten
patrones alimentarios saludables de alimentacion e hidratacion.

Es estudio ha reflejado un adecuado conocimiento sobre la importancia de la
hidratacion durante las actividades deportivas aunque no asi con el
cumplimiento de la reposicion adecuada de liquidos. Por lo que es muy
importante que los estudiantes tomen conciencia de la los beneficios que
implica el estado de euhidratacidbn en contraposicion con los perjuicios que
conlleva un estado de deshidratacion, tanto para la salud como para el
rendimiento deportivo. Todo esto, sera de gran utilidad para el grupo a fin de
incorporar un habito saludable como también de convertirse en buenos

ejemplos a seguir en su futuro rol docente.
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Capitulo XlI: LIMITACIONES DEL ESTUDIO

Se ha presentado como limitante de la investigacion el tamafio reducido de la
muestra, generado por la ausencia reiterada de estudiantes a las clases, asi
como también la existencia de alumnos inscriptos que no se incorporaron al
cursado.

También, se presento la dificultad de las inestabilidades del terreno en el
campo de juego, especificamente en la cancha de rugby que complicé mucho
la medicion del peso debido a la dificultad de nivelar la balanza para proceder

al pesaje.
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ANEXO 1

Evaluacioén de la hidratacidon durante entrenamientos deportivos y percepcion

de su importancia.

Al completar este formulario usted estara siendo parte de una investigacion que
tiene como fin evaluar el nivel de reposicion de fluidos durante entrenamientos
deportivos y la percepcidn que se posee respecto a la importancia de misma.
La informacion de la investigacién se mantendra en la confidencialidad.

Desde ya, le agradezco ampliamente su colaboracién.

A continuacion se presentard un breve cuestionario en el cual se debera
completar, en primer lugar con el nombre del alumno, la asignatura de la que
esta participando fecha de realizacion del cuestionario y el lugar del mismo.
Luego, se debera responder a los interrogantes marcando con una cruz (x) la
opcion que consideren correcta; debiendo ser marcada s6lo una opcién por
cada pregunta.

ISEF N° 11 “Abanderado Grandoli”

Nombre:

Fecha: Lugar:

Responda:
e ;Esimportante la hidratacién durante la actividad fisica?
- Sl
- NO
En caso de haber marcado la opcion afirmativa,
e ;Por qué considera usted que es importante?
- Reponer las pérdidas originadas por el sudor
- Favorecer el rendimiento fisico
- Transportar nutrientes a los masculos
- Todas son correctas

- Ninguna es correcta

Investigadora: Valentina Barreto.
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