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RESUMEN EJECUTIVO

El tema de esta investigacion comprende “La Deshidratacion y sus efectos en el
rendimiento deportivo en los seleccionados de futbol categoria infantil en la
Federacion Deportiva de Pastaza”, cuyo objetivo es establecer vinculos entre la
deshidratacion y el rendimiento en los deportistas y desarrollar métodos
organizados para lograr un desarrollo significativo en el rendimiento deportivo, lo
cual se orienta a la propuesta en la elaboracion de una Guia Metodoldgica de
Hidratacion Deportiva que mejore el rendimiento de los seleccionados de fatbol
categoria infantil de la Federacion Deportiva de Pastaza que sirva a entrenadores,
deportistas y dirigentes deportivos de la Federacién Deportiva de Pastaza para
reducir el indice de fracasos por falta de estrategia adecuadas para afianzar el
rendimiento. La poblacién estara constituida por los deportistas seleccionados de
fatbol de la categoria infantil. Como muestra intencional ese tomara a todos los
seleccionados de la categoria infantil. La validez de la propuesta se comprobara
mediante técnicas de investigacion: encuesta. Como medio de procesamiento de la
informacion se utilizd recursos de estadistica descriptiva, sus resultados se
presentan por medio de cuadros de frecuencia y porcentajes. La propuesta se
formuld con base a los resultados obtenidos, los cuales permitieron sacar un

conjunto de recomendaciones y conclusiones.

Descriptores: Deshidratacion, futbol, efectos, rendimiento, métodos, desarrollo,

elaboracion, guia, entrenamiento, resultados.
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SUMMARY

The topic of this investigation understands The Dehydration and its effects in the
sport yield in those selected of soccer infantile category in the Sport Federation of
Pastaza™ whose objective is to establish bonds between the dehydration and the
yield in the sportsmen and to develop organized methods to achieve a significant
development in the sport yield, that which is guided to the proposal in the
elaboration of a Methodological Guide of Sport Hydrate that improves the yield of
those selected of soccer infantile category of the Sport Federation of Pastaza that
is good trainers, sportsmen and sport leaders of the Sport Federation of Pastaza to
reduce the index of failures for strategy lack adapted to secure the yield. The
population will be constituted by the selected sportsmen of soccer of the infantile
category. As intentional sample that he/she will take to all those selected of the
infantile category. The validity of the proposal will be proven by means of
technical of investigation: it interviews. As half of prosecution of the information
it was used resources of descriptive statistic, their results are presented by means
of squares of frequency and percentages. The proposal was formulated with base
to the obtained results, which allowed reaching a group of recommendations and
conclusions.

Describer: Dehydration, soccer, effects, vyield, methods, development,
elaboration, guides, training, results.
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INTRODUCCION

El deporte actual afronta nuevos retos, el mejoramiento exige mas
discernimientos, el deportista debe considerar que la nutricion es el pilar
fundamental de la nueva era deportiva, sin embargo adn persiste resistencia para

acatar el cambio, colocando al deportista en riesgo.

Todos sabemos que el agua es un elemento fundamental para la vida humana.
Entre sus funciones destaca el mantenimiento de la temperatura corporal, cuando
esta aumenta con las pérdidas del sudor, se enfria el organismo hasta evaporarse.
Cuando las pérdidas son excesivas pueden surgir problemas siendo este el caso de

las personas que realizan una actividad fisica elevada, como los deportistas.

La sudoracion conduce a una perdida de fluidos, que para un jugador de futbol

puede ser de dos a tres litros durante un partido.

La pérdida de fluidos corporales lleva a una reduccion de volumen de sangre, el
corazon no se llenard completamente antes de cada contraccion y debera latir con
mayor frecuencia para comenzar este hecho. Una reduccion de agua corporal, hara
también que la temperatura corporal aumente mas de lo normal durante el

ejercicio. Todos estos cambios inhiben el rendimiento.

El control en etapas de entrenamiento de la hidratacion, la cuantificacion del
balance hidroelectrolitico, para perfeccionar el desempefio deportivo en
entrenamientos y competencias, todo esto implica un proceso de adaptacion,

control y seguimiento para asi cumplir con los objetivos planteados.

CAPITULO I: EL PROBLEMA. Se sintetiza la problematica y el
procedimiento con el que se desarrolla la investigacion, abarcando la
contextualizacion macro, meso y micro del problema, ademas un andlisis critico
de la deshidratacion con la correspondiente prognosis, justificacion del problema,
interrogantes, delimitacion. Ademas se presenta la justificacion del problema

tratado y los objetivos a alcanzar.



CAPITULO II: EL MARCO TEORICO. Corresponde al marco teérico que
comprende los antecedentes investigativos, la fundamentacion filosofica,
fundamentacion legal, las categorias fundamentales que sustentan la

investigacion, la hipotesis y el sefialamiento de las variables.

CAPITULO IIl: LA METODOLOGIA. En este capitulo se revisa el marco
metodoldgico que comprende el enfoque, la modalidad basica de la investigacion,
el nivel o tipo de investigacion, la poblacion y muestra a emplear, la
Operacionalizacion de las variables, las técnicas e instrumentos y el plan de

procesamiento de informacion.

CAPITULO IV: ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS. Se
refiere al analisis e interpretacion de los resultados obtenidos luego de la
aplicacion de una encuesta a los deportistas seleccionados de futbol categoria
infantil de la Federacion Deportiva de Pastaza, mediante tablas y graficos, para
culminar con la comprobacion de la hipotesis mediante argumentos y la

verificacion.

CAPITULO V: CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES. En este
capitulo del trabajo de la investigacion se especifica las conclusiones a las que se
ha llegado mediante la imaginacion de campo y al mismo tiempo se plantean las

recomendaciones pertinentes.

CAPITULO VI: LA PROPUESTA. En este capitulo se desarrolla una propuesta
de solucién frente al problema o fendmeno de estudio, la misma que es una
estrategia metodoldgica para ser aplicada dentro de los procesos de entrenamiento
deportivo de fatbol en los seleccionados de la categoria infantil en la Federacién
Deportiva de Pastaza.

Se concluye con el MATERIAL DE REFERENCIA, el mismo que incluye la

bibliografia, glosario y anexos.



CAPITULO |

EL PROBLEMA

1.1 TEMA

“LA DESHIDRATACION Y SUS EFECTOS EN EL RENDIMIENTO
DEPORTIVO DE LOS SELECCIONADOS DE FUTBOL DE LA CATEGORIA
INFANTIL DE LA FEDERACION DEPORTIVA DE PASTAZA”.

1.2 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.2.1 Contextualizacién

A nivel mundial el fendmeno de la Deshidratacion y sus efectos en el organismo
humano viene siendo objeto de investigacion desde practicamente a mediados del
siglo pasado. Asi en el afio 1.947, la publicacion Physiology of man of in
thedesert, Recogia las investigaciones realizadas en tiempo de guerra por un

grupo de fisiologos encabezados por E.F. Adolph de la Universidad de Rochester.

A principios de los afios sesenta, un equipo de investigacién de la Universidad de
Florida encabezados por el Dr. RobertCade comenz6 a desarrollar una bebida que
pudiera reponer rapidamente los liquidos y ayudar a evitar una fuerte

deshidratacion debida al calor y al esfuerzo fisico.

En 1.965, los investigadores comenzaron con una férmula especial en algunos
miembros del equipo de futbol americano de la Universidad de Florida, los que
sufrian fuertes pérdidas de liquidos durante los entrenamientos y partidos. La
bebida de prueba que bebieron los jugadores llegé a ser muy conocida a nivel
mundial, y es asi como comienza la historia de las bebidas hidratantes en el

mundo.



Hasta el afio 2.000 fue cuando se le dio la misma importancia al agua como al
resto de nutrientes. En la actualidad, le pone en duda que el agua es un
nutriente esencial en la alimentacion de toda persona y mas siendo esta practicante
de deportes y actividades fisicas regularmente, pues solo basta decir, que una
pérdida del 20% de su contenido en el organismo puede producir la muerte.

En nuestro pais a partir de ésta fecha se toma muy en cuenta el tipo de hidratante
que deben ingerir nuestros deportistas, saliendo al mercado varias marcas ya

conocidas a nivel mundial.

En la Federacion Deportiva de Pastaza, la practica deportiva se ve reforzada por la
hidratacion, se les provee de agua para su hidratacion por disciplina deportiva,
pero no se lleva un registro de la cantidad de ingesta de agua por deportista para
cerciorarse de su correcta hidratacion para alcanzar un mejor rendimiento

deportivo.



Arbol de problemas.

EFECTOS

Conocimientos insuficientes
sobre hidratacion.

PROBLEMA

A

Bajo rendimiento deportivo y
desarrollo corporal en sus
funciones.

Hidratacion
deficiente.

4

Minimos conocimientos sobre Deshidratacion y sus efectos en el Rendimiento Deportivo.

A

x

A

CAUSAS

Falta de especialista en
nutricion en la Federacion
Deportiva.

Limitada informacion a los
deportistas de la necesidad de
hidratacion

Grafico N° 1. Arbol de Problemas.

Elaborado por: Lcda. Marina Victoria Flores Flores.

Inadecuado registro sobre la
cantidad de ingesta de liquidos
en entrenamientos.




1.2.2 ANALISIS CRITICO

Si se en cuenta el problema central que se enfoca en el minimo conocimiento de
los efectos de la deshidratacion en el rendimiento deportivo de los seleccionados
de futbol de la categoria infantil en la Federacion Deportiva de Pastaza en el
periodo 2012, se logran identificar las principales causas que generan este
problema, ademas los efectos que conlleva en relacion con el rendimiento

deportivo en el estudio a realizar.

Siendo una de las causas fundamentales que genera este problema, el minimo
conocimiento de entrenadores en una correcta aplicacion en la hidratacion a
deportistas, la misma que esta fundamentada por una subclase que es el
desconocimiento de los beneficios de la hidratacion en los deportistas y la
inexistencia de una adecuada hidratacion la misma que genera efectos, el no
contar con un nutricionista que realice en seguimiento en los deportistas, por lo
tanto existe una falta de rehidratacion en los deportistas la misma que genera un

desinterés por parte de los dirigentes en la Federacidn Deportiva de Pastaza.

De la misma manera otra de las causas es que falta informacion a los deportistas a
cerca de los beneficios de hidratacion, la misma que genera una falta de
hidratacion continua en el area de entrenamiento existiendo una minima dotacion
de bebidas hidratantes para realizar una correcta rehidratacién dando como efecto
que no existe una verdadera conciencia deportiva hacia un optimo desarrollo
corporal y sus funciones, y la consecuencia sea decrecimiento en el rendimiento

deportivo, y que sean pocos resultados positivos en el campo competitivo.

Como otra causa podemos acotar que no contamos con un registro que nos brinde
un apoyo para saber qué cantidad de liquidos ingieren los deportistas en tiempo de
entrenamiento ya que el desconocimiento de las potencialidades de la hidratacion
implica una minima explotacion del potencial deportivo, los mismos que traen
como efecto un desconocimiento a cerca de la cantidad necesaria y la calidad de
hidratacion que deben ingerir los deportistas, porque no existen dietas

programadas para los jugadores, ocasionando que solo entrenen la parte fisica,



descuidando una parte fundamental del entrenamiento que es la reposiciéon de

liquidos en el cuerpo.

1.2.3 PROGNOSIS

Para tener un panorama futuro, en caso de la no aplicacion de una estrategia
adecuada para el manejo de una hidratacion deportiva en la Federacion Deportiva
de Pastaza, los problemas del rendimiento en los deportistas seran cada dia mas
agudos, asi como la perdida de los potenciales fisicos, los mismos que se veran
reducidos en la falta de consecucién de resultados positivos en futuras
competencia ya que la hidratacion busca un mejor rendimiento deportivo y de la
salud en general, por lo que con la elaboracion de una guia instructiva sobre
Hidratacion Deportiva que mejore el Rendimiento Deportivo se lograra optimizar

el talento Humano.

1.2.4. FORMULACION DEL PROBLEMA

¢Como la Deshidratacion afecta el Rendimiento Deportivo de los seleccionados
de futbol de la categoria infantil de Federacion Deportiva de Pastaza?

1.2.5. INTERROGANTES (SUBPROBLEMAS).

¢Como la Deshidratacion afecta a los seleccionados de fatbol de la categoria
infantil de la Federacion Deportiva de Pastaza?

¢Por qué la Deshidratacion afecta el Rendimiento Deportivo de los seleccionados

de futbol de la categoria infantil de la Federacién Deportiva de Pastaza?

¢Qué propuesta de solucion daria para la falta de Hidratacion y mejorar el
Rendimiento Deportivo de los seleccionados de futbol de la categoria infantil de

la Federacion Deportiva de Pastaza?



1.2.6 DELIMITACION DEL PROBLEMA

Tiempo: Noviembre 2012 Marzo 2013.
Espacio: Seleccionados de Fuatbol, categoria infantil.
Lugar:Federacion Deportiva de Pastaza.

Tema: La Deshidratacion afecta el Rendimiento Deportivo.

1.3 JUSTIFICACION

La presente investigacion esta basada en una problemética que se enmarca en la
deshidratacion deportiva, la misma que incide en el rendimiento de los deportistas
seleccionados de futbol de la categoria infantil de la Federacion Deportiva de

Pastaza.

Varias son las razones que motivan el realizar la presente investigacion, pues
como profesionales se pretende dar un pequefio pero significativo aporte para el
entrenamiento deportivo, y fundamentalmente a los deportistas y a profesionales
de la actividad fisica de la provincia de Pastaza, asi como también hacer llegar un
mensaje informativo a la sociedad del sector sobre la importancia de hidratarse
correctamente, esto es los beneficios del consumo adecuado de liquidos que
necesita el organismo para funcionar correctamente, pues en todo momento es
indispensable para un mejor desenvolvimiento y funcionamiento de nuestro
organismo y mas aun si se trata de deportistas quienes constantemente estan

perdiendo liquidos y sales minerales mediante la transpiracion.

Esta investigacion es un aporte tedrico préctico de la realidad deportiva de nuestra
Provincia ya que al realizar ejercicios prolongados y con aumentos de cargas en
nuestro clima calido humedo se alteran las funciones normales de algunos

sistemas incidiendo en rendimiento de los deportistas.

La Importancia del presente trabajo radica, en el interés por parte de autoridades

entrenadores y seleccionados el conocer aspectos relacionados con la hidratacion



para mejorar su Rendimiento Deportivo antes, durante y después de los

entrenamientos y de las competencias.

El interés radica iniciar una masificacion deportiva para la busqueda de talentos
deportivos que representen a la provincia y sean baluartes en las diferentes
disciplinas deportivas.

Los beneficiarios directos del presente estudio seran todos los integrantes y
participantes de Federacion Deportiva de Pastaza pues contardn con un
documento sobre Hidratacién Deportiva que elevara el nivel competitivo de sus

seleccionados.

Es factible porque se cuenta con el apoyo de las autoridades, entrenadores,
seleccionados y padres de familia, quienes han comprometido su apoyo para la
obtencion de datos primarios y secundarios que luego de procesados denotaran

soluciones alternativas en su de ejecucion.

El impacto que se pretende, es aprovechar las capacidades fisicas, destrezas y
habilidades en sus dominios conceptual, procedimental y actitudinal.

1.4. OBJETIVOS.

OBJETIVO GENERAL.

Investigar los efectos que produce la Deshidratacion en el Rendimiento Deportivo
de los seleccionados de futbol de la categoria infantil de Federacion Deportiva de
Pastaza.

OBJETIVOS ESPECIFICOS.

e Determinar los efectos de la Deshidratacion de los seleccionados de

fatbol de la categoria infantil de Federacion Deportiva de Pastaza.



Establecerlos efectos de la Deshidratacion en el Rendimiento Deportivo de
los seleccionados de futbol de la categoria infantil de Federacion

Deportiva de Pastaza.
Elaborar una Guia Instructiva sobre Hidratacion Deportiva que mejore el

Rendimiento Deportivo de los seleccionados de futbol de la categoria

infantil de Federacion Deportiva de Pastaza.
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CAPITULO 1

MARCO TEORICO

2.1. ANTECEDENTES INVESTIGATIVOS.

De las investigaciones realizadas en la Federacion Deportiva de Pastaza no se
encontrd trabajos con temas relacionados a la Deshidratacion y sus efectos en el
Rendimiento Deportivo, por lo que considero ser la primera persona que realiza
este tipo de investigacion que sin lugar a dudas redundard en beneficio de los
seleccionados de futbol de la categoria inferior, de los deportistas de Federacion,

asi como también de la comunidad en general.

2.2 FUNDAMENTACIONES:

Fundamentacion Filoséfica.

La investigacion esta orientada por la corriente constructivista, que manifiesta que
ve al aprendizaje como un proceso en el cual las personas construyen activamente
nuevas ideas o conceptos basados en conocimientos presentes y pasados, en otras
palabras “el aprendizaje se forma construyendo nuestros propios conocimientos

desde nuestras propias experiencias”.

Debemos incentivar el aprendizaje de la cultura de la hidratacion en el deportista
para convertirlo en significativo, las alternativas que existen para darles al
deportista las herramientas necesarias para desenvolverse en un ambiente donde la

cultura deportiva es diferente.

Al inicio, durante y al final del proceso de adquisicién del conocimiento se
necesita de la participacion del talento humano constituido en sus caracteristicas
bioldgicas, psicologicas y sociales que le permitird adquirir el nuevo

conocimiento de acuerdo a la realidad.



Con la presente investigacion se pretende encontrar la relacion entre la
deshidratacion y el rendimiento deportivo, siempre en pro de aportar en la
realizacion de un mejor trabajo en el 1amiento, que es de donde nace y a
donde llega cualquier aspecto que favorece al deportista. Dentro de esta
investigacion se quiere establecer un fortalecimiento en la relacién del entrenador
y el deportista dentro de parametros de respeto, tolerancia y responsabilidad para

obtener un bien comun e institucional.

Fundamentacion Ontoldgica.

Al considerar al ser humano como un elemento en constante cambio,
especialmente en su comportamiento y forma de vida, es necesario involucrarse
en el estudio del ser como un ente inteligente y asimilador del conocimiento a

través de la practica deportiva con aprendizajes productivos e improductivos.

Fundamentacion Epistemologica

La ciencia obedece a una serie de procesos que el ser humano debe realizar en el
vivir diario, entre ellas las acciones para el desempefio coherente de su actividad

deportiva.

Esto implica un esquema de préctica mediante la aplicacion del conocimiento
cientifico técnico en la formacion de habilidades y destrezas deportivas para un
eficiente desempefio, involucrando las teorias y seguimientos de conceptos de

orientacion al mantenimiento de un buen desempefio con el uso de hidratantes.

Fundamentacién Axiolégica

Son los valores los que permiten definirlas y por lo tanto, es en ellos, en donde

hay que encontrar la fuente primera de los proyectos educacionales. Asi si se

piensa que un pais tiene necesidad de conocimiento, es porque se cree conveniente
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desarrollar la educacion: el valor serd la formacion integral de cada uno de los

estudiantes.

Los valores y las convicciones no esta aislados no son particulares de grupo, estan
vinculados entre si por nexos légicos, por lazos afectivos y por causas historicas.
Estas organizaciones de valores constituyen ideologias, concepciones filosoficas;
cultura; politica y la moral, las mismas que se encuentran en la fuente del
curriculo, y en altimo analisis, es en relacion con estos sistemas de valores y de
convicciones existenciales como se elaboran, de manera consciente y explicita,
inconsciente o subyacente, los fines y objetivos educacionales; es la naturaleza de
los valores la que determina las necesidades de la sociedad o de la demanda y es

su jerarquia la que fija las prioridades.

2.3 FUNDAMENTACION LEGAL

Este proyecto, dentro del marco legal proporciona el mejoramiento de las

capacidades del deportista, su seguridad y régimen del buen vivir.

La creatividad, la disciplina, mejorando el rendimiento de los deportistas se

sustenta en la “ley de deporte, educacion fisica y recreacion”.

2.3.1 Nueva Ley del Deporte, Educacion Fisica y Recreacion (1 de Abril del
2.011)

Que la Constitucion garantiza los derechos del Buen Vivir con un sentido de

inclusién y equidad social;

Art. 381.- Que el estado le corresponde proteger, promover y coordinar el deporte
y la actividad fisica como actividades para la formacién integral del ser humano
preservando principios de universalidad, igualdad, equidad, progresividad,
interculturalidad, solidaridad y no discriminacion.
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La Federacion Deportiva de Pastaza, de la ciudad del Puyo provincia de Pastaza,
solicita al sefior Ministro de educacién y Cultura la aprobacion de las reformas a

su estatuto, previa la presentacion y analisis de la documentacion respectiva.

La Federacion Deportiva de Pastaza, es reconocida mediante acuerdo ministerial
N° 14972, publicada en el registro oficial N°260 de fecha 28 de Agosto de 1980.

El Consejo Nacional de Deporte, autoriza al sefior Ministro de Educacion y
Cultura, conocer aprobar las reformas a los Estatutos en las entidades Deportivas

contempladas en la Ley de Educacion Fisica deportes y Educacion.
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2.4 CATEGORIAS FUNDAMENTALES

BIOLOGIA CULTURA FISICA
DEPORTE
NUTRICION
FORMA
) DEPORTIVA
HIDRATACION
LA ‘
, { RENDIMIENTO
DESHIDRATACION DEPORTIVO
v
\_/
o R
Afecta
VARIABLE INDEPENDIENTE VARIABLE DEPENDIENTE

Gréfico N° 2. Categorias fundamentales
Elaborado por: Lcda. Marina Victoria Flores Flores.
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CONSTELACION DE IDEAS DE LA VARIABLE INDEPENDIENTE

DESHIDRATACION
LEVE

DESHIDRATACION

BIOLOGICAS MODERADA

NUTRICIONALES \

SIGNOS
Y DESHIDRATACION
SINTOMAS GRAVE

LA
DESHIDRATACION

HIDRATACION

DESHIDRATACION
HIPERTONICA

TIPOS
Y
CARACTERISTICAS

VOMITO
Y
DIARREA

DESHIDRATACION
HIPOTONICA

DESHIDRATACION
ISOTONICA

ESFUERZO
Fisico

DESHIDRATACION
INTENCIONAL

Grafico N° 3

Elaborado por: Lcda. Marina Victoria Flores Flores.
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CONSTELACION DE IDEAS DE LA VARIABLE DEPENDIENTE

VELOCIDAD

AGILIDAD
METABOLISMO

CONSUMO
DEOXIGENO

CAPACIDADES
FISICAS

RENDIMIENTO
DEPORTIVO

RENDIMIENTO
FISICO

CAPACIDAD DE
REALIZACION

CAPACIDADES
oae | CONDICIONALES :
PEDAGOGICAS
DE PERDIDA -

DE DESARROLLO

DE
ESTABILIZACION

Gréafico N°: 4

Elaborado por: Lcda. Marina Victoria Flores Flores.
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DESARROLLO DE LA VARIABLE INDEPENDIENTE.
LA DESHIDRATACION.

Biologia

La palabra biologia esta formada por dos vocablos griegos: bios (vida) y logos
(estudio). Se trata de una de las ciencias naturales cuyo objeto de estudio es el
origen, la evolucion y las propiedades de los seres vivos (http:definicion.de-
/biologia/).

Es importante tener en cuenta que la biologia abarca diversos campos de estudio
que muchas veces son considerados como disciplinas independientes. Por ejemplo
la anatomia, la fisiologia, materias que en nuestro estudio van a ser de suma

importancia.

En si la biologia, se preocupa de los procesos vitales de cada ser, como su
nacimiento, su desarrollo, procreacion y muerte, por lo que estudia el ciclo
completo de los mismos. Lo que le permite una imagen globalizada y méas exacta,
de cada uno de ellos. Por lo mismo se pueden realizar estudios mas acabados,
como asimismo paradigmasduraderos en el tiempo. La biologia en la actualidad
tiene como gran aliado, a la tecnologia, por medio de ella sus estudios y analisis,
son mas acabados y completos. Ya que una gran cantidad de elementos, no
pueden ser percibidos o captados, por medio de las capacidades intrinsecas del ser
humano. Por lo que su campo de accion y experimentacion se amplia

enormemente al usar la tecnologia.

El cuerpo tiene aproximadamente un 60% de agua. La mayor parte (60-65%) se
encuentra en las células y constituye el volumen intracelular. El resto se encuentra
fuera y es el denominado volumen extracelular donde se incluye el plasma o agua
de la sangre. Al ser un elemento importante de la sangre y otros tejidos, el agua

ayudara al transporte de nutrientes, la eliminacién de deshechos, la correcta
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funcion muscular, el mantenimiento de la funcion cardiovascular y a la regulacion

de la temperatura corporal.

Nutricion

La palabra nutricion se define como la accién y el efecto de nutrir. Este verbo
significa aumentar la sustancia del cuerpo animal o vegetal a través del alimento.
También hace referencia a aumentar o dar fuerzas en cualquier linea ya sea fisica

o0 psicologica (http:definicion.de/nutricion/).

En definitiva la nutricion es el proceso biologico mediante el cual los organismos
asimilan los alimentos y los liquidos necesarios para el funcionamiento, el
mantenimiento y el crecimiento de sus funciones vitales. Se conoce como
nutricion al estudio de la ingesta de alimentos y liquidos para proporcionar una

buena salud.

Muchas veces, los términos nutricion y alimentacion son utilizados como
sinbnimos. Sin embargo la nutricion hace referencia a los nutrientes que
componen los alimentos y comprende una serie de fendmenos involuntarios que
acontecen después de la ingestion de alimentos, los mismos que se relacionan
directamente con la hidratacion agilitando el fenomeno de la eliminacion

bioldgica natural.

El agua se ingiere no solo al beber sino también al comer, pues casi todos los
alimentos la contienen en abundancia: las frutas y verduras contienen 80% de
agua; el arroz y las pastas hervidos, un 70%, y el pan alrededor de 35%. Por tanto,
generalmente no se necesita beber méas de 6 a 8 vasos de agua por dia (es decir,

alrededor de unos dos litros).

Es raro que el organismo padezca por falta de agua. Los atletas y quienes hacen
ejercicios vigorosos pierden sodio, potasio y cloro, ademas de agua pero por lo
comudn la alimentacion normal permite reponerlos; ademas, los rifiones tienen

capacidad para regular los niveles de aguas, sodio y potasio en la orina cuando la
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ingestion de dichos elementos sufre alteraciones o cuando se suda intensamente.
No se necesita tomar pastillas de sal, ni bebidas, polvos o alimentos especiales
para deportistas; en realidad, aun cuando dichos productos son dulces y apagan la
sed, tienden a ser de la persona beba menos agua lo cual es mas perjudicial que
beneficioso. Si una persona bebe demasiada agua, no tiene porqué inquietarse: los
riflones se encargaran de eliminar el exceso; ademas, en realidad el agua no
engorda puesto que no contiene calorias. En cambio, los refrescos, las bebidas

alcohdlicas, las limonadas, los jugos y las malteadas son muy ricos en calorias.

A veces las dietas alteran el equilibrio de los liquidos corporales; las dietas
drésticas para adelgazar, por ejemplo engafian al hacer que el cuerpo pierda agua,
pero solo por corto tiempo. Las bebidas alcoholicas, el café, el té y algunos
refrescos hechos a base de cola producen cierto efecto diurético que, en casos
extremos, puede provocar deshidratacion al afectar al sistema cardiocirculatorio y
dificultar la eliminacion del calor corporal excesivo, la deshidratacion grave
ocurre cuando el cuerpo pierde mas de 2% de su peso; hace que aumente la
temperatura corporal y la frecuencia cardiaca y provoca fatiga, apatia y mal
desempefio fisico.

Hidratacion

Es el proceso mediante el cual se adiciona o se agrega liquido a un compuesto, a
un organismo o0 a un objeto. La hidratacion mas comun y facilmente realizable es
aquella que se obtiene a partir de la adicién de agua a otro espacio en el cual no
hay suficiente liquido ya que es el agua el liquido mas abundante del planeta.
(http:definicionabc.com/salud/hidratacion.php)

Hoy en dia el término hidratacion se relaciona en gran modo con la necesidad de
los deportistas y de quienes realizan ejercicios de mantener su organismo

hidratado.

La hidratacion adecuada permite al organismo funcionar mucho mejor ya que el

liquido actia como parte del alimento que se necesita para generar energia y asi
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poder subsistir. Al mismo tiempo un proceso de hidratacion que implique la
ingesta de dos o tres litros de liquido por dia es considerado como uno de los
mejores y mas efectivos métodos que colaboran con la pérdida de peso y la

purificacion del organismo.

Definicion de Deshidratacion.

La deshidratacion es la pérdida excesiva de aguaysales minerales de un cuerpo.
Puede producirse por estar en una situacion de mucho calor (sobre todo si hay
mucha humedad), ejercicio intenso, falta de bebida o una combinacion de estos
factores. También ocurre en aquellas enfermedades donde estd alterado el
balancehidroelectrolitico. Basicamente, esto se da por falta de ingestion o por

exceso de eliminacion.
Signos y sintomas

Deshidratacion leve: pérdida de peso, menos del 5% del peso corporal, sed
intensa, mucosas ligeramente secas (mucosa bucal y conjuntiva del 0jo), orina
concentrada y oliguria, taquicardia leve, el estado de conciencia del nifio es

inquieto.

Deshidratacion moderada: pérdida de peso del 5-10% del peso corporal, signo
de pliegue positivo (al coger un pellizco en abdomen, se queda y tarda un poco en
volver a su sitio), disminuye la eliminacién de orina, fontanela mayor hundida,
ojos hundidos y ojerosos, hipotension leve (por disminucién del liquido

extracelular), somnolencia, hipotermia.

Deshidratacion grave: pérdida de peso del 10-15%, extremidades frias y
cianoticas, hipotension, vasoconstriccion periférica, aumenta la taquicardia, mayor
oliguria con tendencia a anuria, alteracion del nivel de conciencia llamativa

(incluso pérdida), mas todos los sintomas de leve y moderada.

El ser humano es capaz de vivir durante largos periodos de tiempo sin ingerir

macros y micronutrientes, no asi eliminando el agua de su dieta. EI cuerpo
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humano y sus sistemas fisiologicos estdn constantemente influenciados por su
nivel de hidratacion, tal es asi que su mas minima variacion generara una
adaptacion inmediata en el sistema general y sistemas particulares del cuerpo, con

sus correspondientes deficiencias e incapacidades de proceso en el deportista.

La deshidratacion es por tanto el trastorno que se genera en el momento que el

cuerpo sufre una disminucion de sus fluidos corporales y sales minerales.

El agua representa el 70% del peso corporal total, siendo este el principal
componente del cuerpo humano por lo que un deportista con un peso de 75 kg
contiene un 60% de agua, del cual el 75% forma parte del tejido muscular y el

15% del tejido adiposo.

El cuerpo no esta disefiado para acumular agua mas alla de estos niveles puesto
que un exceso de liquidos es excretado por los rifiones a través de la vejiga. El
riesgo mas comun en la practica deportiva es la deshidratacion del sistema no la
sobre hidratacion, aunque en el afan de algunos deportistas de estar

constantemente bien hidratados se acercan mucho a ella.

Se asocian, en relacion a la pérdida de peso por deshidratacién, distintos efectos

fisiolégicos. Estos son:

PERDIDA DE PESO EFECTOS

- Incremento del trabajo cardiaco.

- Disminucién del rendimiento aerébico en climas cédlidos.

- Sed mas intensa, malestar vago, pérdida de apetito.

=% - Disminucidn del rendimiento mental v cognitivo.
- Disminucién en el volumen sanguineo (hemoconcentracion).
3% - Aumento del riesgo de contracturas, calambres y lipotimias.
- Reduccion del tiempo de reaccidn, concentracion y discriminacion perceptiva.
- Mayor esfuerzo para los trabajos fisicos, nauseas.
% - Disminucién de la fuerza muscular.
- Incremento temperatura corporal hasta 39° C.
5% - Rapida disminucion del rendimiento.
- Alto riesgo de lesiones musculo — tendinosas.
6% - Disminucidn y fallo de los mecanismos de termorregulacion.
Cuadro. N°1

Sawka y cols. (2007) y Palacios y cols. (2008)
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Tipos de deshidratacion

La deshidratacion crea varios tipos de alteraciones en el equilibrio osmotico

corporal, por lo que la deshidratacion puede ser:

Leve: cuando la pérdida de liquido no supera el 5% del peso corporal.
Moderada: la pérdida no supera el 5-10% del peso.

Grave: la pérdida es mayor al 10-15% del peso.

Deshidratacién isotonica: Se llama también isonatrémica o isoosmotica. Las
pérdidas de agua y electrolitos se van a producir en proporciones similares. No

hay hinchazon ni retraccion de las células.

Deshidratacién hipotdnica: También Ilamada hiponatrémica. Cuando se produce
una mayor pérdida de electrolitos que de agua, por tanto la concentracion de
Na.sera menor a la cifra normal (130 mEg/litro), y la osmolaridad seria menor de
280 mmoles/litro. Por tanto la célula se hincha y el espacio extracelular pierde

agua, puesto que entra en la célula. Mayor pérdida de sales que de agua.

Deshidratacion hiperténica: También hipernatrémica. La pérdida de agua supera
la de electrolitos, con lo cual la concentracion de Na.seria mayor de 130
mEq/litro, siendo la cifra tope 150 mEg/litro. La osmolaridad aumenta por encima
de 280 mmoles, por tanto el agua pasa del interior de la célula al exterior, por lo
que aumenta el espacio extracelular, disminuye el agua intracelular y la célula se

arruga. Mayor pérdida de agua que de electrolitos.

Segun Grandjean y Cols. (2003) se clasifican los tipos, causas potenciales y

consecuencias de la deshidratacion de la siguiente manera:
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TIPO

Deshidratacidn
isotonica

Deshidratacidn
hipertdnica

Deshidratacidn
hipotonica

CONSECUENCIAS

- Pérdida isotdnica de agua y sales fluido

extracelular (ECF).

- No hay traspaso de agua desde el

fluido intracelular (ICF).

- La pérdida de agua es mayor que la

pérdida de sales.

- Traspaso osmatico de agua desde la

célula hacia ECF.

- Mayores pérdidas de sodio que de agua.

- Traspaso osmodtico de agua desde ECF

hacia el interior de |la celula.

CAUSAS POTENCIALES

- Pérdidas de fluido gastrointestinal.

(Vomitos, diarrea, etc).

- Inadecuada ingesta de liquido y sales.

- Inadecuada ingesta de agua.
- Pérdidas por sudor.
- Diuresis osmdtica.

- Diuresis terapéutica.

(Si la ingesta de agua es inadecuada).

- Pérdidas de sudor u otras pérdidas de

fluido gastrointestinal.

- Reemplazo del liguidos sin sales.

- Diuresis terapéutica.

(Si la ingesta de agua es inadecuada).

Cuadro. N° 2
Sawka y cols. (2007) y Palacios y cols. (2008)

Los deportistas, entrenadores y terapeutas deportivos son buenos conocedores
tanto de la importancia del conjunto corporal como de cada una de sus partes, es
por ello que una correcta regulacion de los niveles de hidratacion del deportista,
sus mecanismo de alerta y posterior puesta en marcha de recursos: gestion de
liquidos, proceso, asimilacion y eliminacién, sus partes mas propensas a la
deshidratacion, asi como aquellos que perdieron la capacidad de hidratarse de
forma eficiente, es de suma importancia, por ello resolver desordenes actuales y
cronicos en ellos genera potentes beneficios a tiempo presente en el deportista,
permitiendo mayor capacidad de adaptacion y proceso a la hora de afrontar
entrenamientos y competiciones, ya que no somos lo que bebemos, somos lo que

absorbemos de lo que bebemos.

La Anti terapia posee test globales y especificos que permiten valorar la correcta
hidratacién del sistema y el funcionamiento de partes tan implicadas en este

complejo proceso como:

Hipotalamo: unidad de control de la sed, responsable de la regulacion del

equilibrio hidrico corporal e importante funcion termostéatica.
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Hipdfisis: esta glandula trabaja directamente con el hipotadlamo disminuyendo la
perdida de agua a través de la orina.

Estémago: acumulador del liquido ingerido.

Esfinter pildrico: da paso al agua hacia el intestino delgado. Este no realiza su

apertura hasta que el agua no consigue un cierto nivel.

Intestino delgado: absorbe gran parte del agua ingerida.

Valvula ileocecal: permite el paso de liquidos entre el intestino delgado y grueso.

Separa la diferencia de pH entre cada uno de ellos.

Intestino grueso: absorbe el agua que quede en el quimo, aproximadamente un
10 — 15 % del total.

Piel: el mayor érgano que posee el cuerpo. Permite una correcta refrigeracion

corporal. Llamado corazon periférico, regula la temperatura necesaria de 37°.

Pancreas: implicado en la digestion y la correcta formacion del jugo géstrico.

Rifiones: son los primeros érganos afectados antes la deshidratacion corporal. A
través de la orina excretan multiples residuos metabdlicos como urea y creatinina.
Regula la homeostasis corporal, el volumen de los fluidos extracelulares y la

reabsorcion de electrolitos, entre otros.

Vejiga: acumula la orina hasta el momento de excrecion.

Efectos de la Deshidratacion.

Una ineficaz dilucién y eliminacion de sustancias ingeridas y producidas.

El justo equilibrio hidroelectrolitico (osmolaridad).

Un incorrecto volumen del plasma sanguineo.

Una sudoracion excesiva.
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Sensacion de fatiga.

Inexacta hidratacion celular.

Mala hidratacién de los cartilagos.

Ineficiente funcionamiento de los rifiones en momentos de maximo trabajo.

Mala adaptacion a temperaturas elevadas.

Una incompleta hidratacion de los discos intervertebrales.

Falta soporte a multitud de reacciones metabdlicas.

Falta mantenimiento del pH ante la aparicién de lactato.

La deshidratacion de las mucosas.

Un incorrecto intercambio de nutrientes y productos de desecho entre 6rganos y

medio externo.

Falta lubricacion y reduccion de la friccion entre las distintas partes del cuerpo
(fascias, articulaciones, 6rganos, etc.)

Un transporte deficiente de nutrientes, hormonas, etc., hasta sus objetivos.

Una termorregulacion deficiente a las necesidades del momento.

La absorcion incorrecta del agua y sus sales minerales.

Una presion incorrecta de los fluidos internos.

Mayor lesibidad.

Deficiente rendimiento cognitivo y mental.

Un incorrecto volumen sistélico, entre otros.
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Herramientas para valorar la deshidratacion en el deportista:

Peso corporal: los cambios en el peso corporal es el marcador mas fiable para
determinar una falta de hidratacion deportiva, es valido, rapido, preciso, barato y

muy usado por los entrenadores y deportistas.

En lineas generales se estima que una gran variacion del peso corporal, en periodo
de tiempo corto, es producto de una pérdida o ganancia de agua en lugar de un
aumento o disminucion del tejido magro o la grasa (Shirreffs y Maughan, 1.998).
Por lo tanto una practica comdn en el area deportiva es pesar a los deportistas
antes y después de la actividad fisica con la finalidad de saber cuantos kilogramos
a perdido y reemplazar cada uno con por lo menos un litro de liquido. Para esta
actividad el pesaje debe ser realzado con la menos cantidad de ropa posible, luego
secar el sudor para evitar los errores asociados con el sudor que se queda en la

ropa y piel.

Para el registro del peso corporal se seguird el protocolo elaborado por la
Sociedad Internacional para el Avance de la Cine antropometria, antes indicado.

El calculo del peso perdido se llevara a cabo mediante la siguiente formula:

Porcentaje del peso perdido es igual
[(Peso antes- peso después)/ peso antes] x 100

Es importante entender que la mayoria de organismos vivos estan compuestos en
gran parte de agua y por liquidos que contienen nutrientes de diversos tipos. Al
consumir esos liquidos de manera excesiva sin reponerlos de ningin modo, el
cuerpo comienza a mostrar efectos de diferente aspecto. Ademas de la tipica
sensacion de sed que en casos de deshidratacion grave y permanente puede no ser
el efecto principal, debemos también mencionar otros efectos como mareos,
nauseas, pérdidas de equilibrio, cansancio, fatiga, falta de concentracion,

malhumor, stress. La deshidratacion también puede generar, dependiendo de su
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gravedad, diversos grados de complicaciones mentales que van desde

alucinaciones a conflictos mas serios.

Tipos de deshidratacion

Se dan tres tipos de deshidratacion, las dos primeras pueden englobarse juntas.

La deshidratacion clinica y la diarrea. Pueden ser causadas por multiples
razones que acarrean una pérdida incontrolada de liquidos con el peligro que esto
supone para el organismo, especialmente en nifios y ancianos. El objetivo basico
para luchar contra éstas es reponer los liquidos perdidos sin importar la velocidad

de absorcion, ya que, generalmente se suministran por via intravenosa.

El tercer tipo es la deshidratacién deportiva causada por un esfuerzo fisico
continuado. Todos los que practican deporte pierden liquidos y sales minerales a
través del sudor y lo importante en este caso es la velocidad de reposicién de todo
lo que se pierde. Esta absorcidn se hace a través del aparato digestivo y es ahi

donde una formula completa y eficaz marca la diferencia.
La deshidratacion intencional (sudoracion excesiva, o restriccion de liquidos),
utilizado por luchadores jovenes que tratan de lograr “el peso ideal” es una

practica nociva que afecta de manera adversa al rendimiento.

De hecho, en la mayoria de las tareas fisicas y mentales, el rendimiento se ve

afectado por la deshidratacion.

La ingesta de fluidos durante el ejercicio puede disminuir la sensacion subjetiva

de fatiga y mejorar el rendimiento cuando el ejercicio dura méas de 40 minutos.
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Bebidas hidratantes.

El agua es un elemento que abunda en la naturaleza, después del oxigeno, el agua
es la sustancia indispensable para mantener la vida. Aproximadamente dos
terceras partes del peso de una persona estan constituidas por agua, siendo la
proporcién en los varones (de 60 a 65 %), debido al mayor volumen de masa
muscular y menos en las mujeres (de 50 a 55%), por la cantidad de tejido graso
caracteristica del organismo femenino. A mayor proporcion de grasa, menor
contenido de agua. El porcentaje de agua en los rifiones va del 70 al 83% de su

peso corporal.

Toda el agua del cuerpo se encuentra en dos partes fundamentales: el liquido
intracelular (dentro de las células) y el liquido extracelular (fuera de las células).
El 55% del agua corporal total de un adulto joven se encuentra en el interior de

sus células; el 45% restante se encuentra fuera de las células.

La conservacién del equilibrio de agua intracelular y extracelular depende de la
concentracion de sustancias disueltas en el agua: sales minerales o electrolitos,
proteinas y otros; los electrolitos, de mayor importancia son el sodio, magnesio y
potasio. El sodio se encuentra principalmente fuera de las células, es decir, en el
liquido extracelular y cumple la funcion de mantener el volumen de agua en el
espacio extracelular. Sin embargo cuando sesuda copiosamente se arrastra el agua
del liquido extracelular, que contiene abundantes cantidades de sodio y potasio en

menor proporcion,  provocando su disminucion en el organismo.

El agua es indispensable para todas las funciones corporales, como la respiracion,
digestion, absorcion de nutrientes, circulacion sanguinea y excrecion. Asi mismo
ayuda a mantener la temperatura corporal, por eso cuando hay fiebre o hace
mucho calor es necesario ingerir mas liquidos para reponer la perdida originada
por la transpiracion, que es la manera en que el organismo baja la temperatura.

Las personas sedentarias pierden diariamente de 450 a 700 ml por sudoracion;
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durante la actividad fisica o en climas calidos esta cantidad se incrementa entre 3
y 5 litros de agua por dia, ademas de electrolitos.

Por todas estan circunstancias es necesario reponer diariamente el agua que se
pierde a través del sudor, la orina, las heces fecales y mantener lo que se conoce
como “equilibrio hidrico o electrolitos” (equilibrio entre el agua que se elimina y
la que se ingiere). Para que el organismo pueda mantener ese equilibrio desarrolla
un mecanismo complejo en el que intervienen principalmente sales minerales

(electrolitos).

El cuerpo también obtiene agua al metabolizar los carbohidratos, proteinas y
grasas. Por cada 100 kilocalorias consumidas se producen de 10 a 14 gramos de
agua, pero ésta y la contenida en los alimentos solidos no son suficientes para
reponer las pérdidas normales que ocurren a diario, por ello se requiere consumir
mas agua a través de las “bebidas hidratantes” que es la forma maés rapida para

hidratar al organismo.

Clasificacion

Bebidas isotdnicas: son las que tienen una concentracion de sales y azucares
similar a las del plasma (unos 300 mOsm/1). Pasan rapido por el estomago y el
intestino las asimila rdpidamente, representan en cualquier circunstancia eficaz
respuesta a la sed.

Bebidas hipotdnicas: son las que tienen una concentracion de sales y azucar
menos a las del plasma (menos de 300 mOsm/1) apagan la sed con mayor rapidez,
aportan pocas calorias y pasan con la maxima velocidad por el estomago,

asimildndose también rapidamente en el intestino.

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

de finalizar un esfuerzo para recuperar reservas de energia.
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Funcion.

Boca y garganta: Al contacto con las papilas gustativas envia un impulso al
cerebro para demandar mas liquido y preparar al cuerpo para asimilar mejor los

nutrientes y liquidos.

Cerebro: Las bebidas ayudan a llevar glucosa al cerebro, con el fin de almacenar

energia para la actividad cerebral.

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

deshidratacion.

Musculos: Mantenerse hidratada ayuda a que la sangre siga fluyendo por los
musculos, al sacar el calor del cuerpo y al permitir que los carbohidratos (de las

bebidas) se asimilen y puedan actuar como combustible.

Estdmago e intestinos: Al llegar los nutrientes al estbmago al mismo tiempo que
el liquido la bebida isoténica entra a los intestinos y hace que aumente la
velocidad con que se absorben los carbohidratos y electrolitos del cuerpo.

Ingredientes de la bebida.

Mayoritariamente las bebidas hidratantes son una mezcla de agua, hidratos de
carbono solubles y sales minerales.

Agua: su aporte contrarresta satisfactoriamente las pérdidas de la misma por el
sudor, que podrian comprometer el rendimiento fisico del deportista y su propia

salud.

La sacarosa, glucosa y fructosa: son azUcares que proporcionan la fuente de
energia (carbohidratos) que los musculos utilizan durante la actividad fisica.
Como las bebidas no son muy dulces, estimulan el consumo de liquidos, un

importante beneficio durante la actividad fisica.
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El cloruro de sodio, el citrato de sodio y el fosfato mono potasico: son
ingredientes, fuente de los minerales clave en las bebidas. Estos minerales,
Ilamados electrolitos, son un importante ingrediente, ya que a lo largo del dia y
sobre todo al sudar, perdemos minerales. Las bebidas hidratantes estan formuladas
para reemplazar rapidamente, sus minerales garantizan la rapida absorcion de
liquidos en el torrente sanguineo, estimulando el consumo de liquidos acelerando

su total reabastecimiento después de la actividad fisica.

De hecho, estas bebidas son bajas en sodio, pues la cantidad de sal en una porcion
de (240 ml) es la misma que la de un vaso del mismo volumen de leche o una
rebanada de pan. Este ingrediente comun en bebidas, proporciona acidez, lo que
equilibra el sabor dulce y le da esa sensacion fresca que deja en la boca, ademas

un PH més bajo para un procesamiento seguro.

Se utilizan diversidad de extractos de frutas naturales muy concentrados que
brindan una amplia gama de sabores deliciosos que estimulan el consumo de

liquidos. Estos concentrados son el ingrediente mas costoso que se pone.

Estos elementos son conocidos como “nubes” le dan a la bebida la apariencia que
las personas en todo el mundo conocen ahora, como amarillo 5, amarillo 6, azul 1

y caramelo 1.

Estos colorantes de uso comun, son utilizados en cantidades minimas y todos
estan aprobados por la agencia Food, Drugs&Cosmetics (FD&C) de los Estados
Unidos.

La aprobacion de la FD&C so6lo se otorga después de que se han realizado

investigaciones cientificas para verificar la seguridad de un ingrediente

alimenticio y ayudan a distinguir tu sabor favorito a distancia.
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DESARROLLO DE LA VARIABLE DEPENDIENTE.
RENDIMIENTO DEPORTIVO.

Definiciones.

Cultura Fisica

Es una disciplina de tipo pedagogica que se centra en el movimiento corporal para
luego desarrollar de manera integral y armdnica las capacidades fisicas, afectivas
y cognitivas de las personas con la mision de mejorar la calidad de vida de las
mismas en diferentes aspectos de esta, familiar, social y productivo.

(http:definicionabc.com/deporte/cultura-fisica.php)

La cultura fisica puede empezar como una necesidad individual pero no se puede

no reconocerle y atribuirle una necesidad también social.

Entonces, la cultura fisica, ademas de ser una actividad educativa podra ser una

actividad recreativa, social, competitiva y hasta terapéutica.

En tanto, a la cultura fisica, se le designa como una disciplina y no una ciencia
como consecuencia que no se ocupa del estudio especifico de cierto objeto si no
gue en realidad toma elementos de diferentes ciencias y a partir de ello es que

conforma su marco teérico.

Existen distintas corrientes de cultura fisica, las cuales se diferencian entre si, de
acuerdo a la forma en que focaliza la disciplina. Por ejemplo estan aquellos que
se focalizan en la educacion y entonces el campo de accion sera en la escuela 'y en
el sistema educativo en general, las que se centran en las competencias entienden
a la cultura fisica como un entrenamiento deportivo para el desarrollo del alto

rendimiento.
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Deporte

Es toda aquella actividad fisica que involucra una serie de reglas o normas a
desempefiar dentro de un espacio o area determinada (campo de juego, cancha,
tablero, mesa, entre otros). A menudo asociada a la competitividad deportiva. Por
lo general debe estar institucionalizado (federaciones, clubes), requiere
competicion con uno mismo o con los deméas. Como término solitario, el deporte
se refiere normalmente a actividades en las cuales la capacidad fisica pulmonar
del competidor son la forma primordial para determinar el resultado (ganar o
perder); sin embargo, también se usa para incluir actividades donde otras
capacidades externas o no directamente ligadas al fisico del deportista son factores
decisivos, como la agudeza mental o el equipamiento. Tal es el caso de, por
ejemplo, los deportes mentales o los deportes de motor. Los deportes son un

entretenimiento tanto para quien lo realiza como para quien observa su practica.

Aunque frecuentemente se confunden los términos deporte y actividad fisica, en
realidad no significan exactamente lo mismo. La diferencia radica en el caracter
competitivo del primero, en contra de la actividad fisica también tiene gran

importancia no solo el deporte de la practica intencionada del segundo.

(http:definicionabc.com/deporte.php)

Rendimiento Deportivo.

Para Forteza (1997: 13) Rendimiento Deportivo es “el resultado alcanzado por el
deportista en su preparacion”. Infiere el caracter causa-efecto del proceso
Metodoldgico del entrenamiento.

Schnabel, Harre y Borde (1998) sefialan que el rendimiento es la unidad entre la
ejecucion y el resultado de una accidén o de una sucesion compleja de acciones
deportivas, que son medidas y valoradas en base a unas normas precisas, que son

socialmente estables.

34


http://es.wikipedia.org/wiki/Actividad_f%C3%ADsica�

Entrenamiento Deportivo (Arnold, 1990; Mozo 2002): Es un proceso pedagdgico
especial que se concreta en la organizacion del ejercicio fisico, que varia en
cantidad e intensidad, produciendo una carga creciente, que por una parte estimula
los procesos fisiologicos de sobre compensacion y mejora las capacidades fisicas,
técnico - tacticas y psiquicas del atleta, a fin de exaltarlo y consolidar su

rendimiento.

Por la otra parte dicho proceso activa las posibilidades cognoscitivas, tanto por la
via de la instruccién como de la auto - instruccion intelectual, contribuyendo de
igual modo a la formacién de la personalidad del deportista, a través de la
preparacion moral y volitiva en funcién de la sociedad. EIl Entrenamiento
Deportivo, se caracteriza por ser un proceso acumulativo de muchos afios, posee
un caracter perspectivo o a largo plazo con relacion a la obtencion del maximo

rendimiento por parte del deportista.

Al constatar que el entrenamiento deportivo se define como: "La preparacion de
un animal, de una persona o de un equipo a cualquier rendimiento mediante
gjercicios apropiados" (Petit Robert, 1993), definicion que comprende los tres
aspectos esenciales del entrenamiento: la nocién de rendimiento en el sentido
genérico del término, la de especificidad de los ejercicios y, por ultimo, la nocion

de planificacion.

Las bases fisiologicas del rendimiento deportivo, en particular para los deportes
de resistencia, es decir, aquellos en que la duracion es superior a 6 min (tiempo de
mantenimiento medio del consumo maximo de oxigeno) que requieren sobre todo
el metabolismo aerébico abordando las bases técnicas y fisioldgicas del

entrenamiento para mejorar dichos rendimientos.

Aunque la mejora de las marcas al nivel mas alto (récords del mundo) o tambiéen
la progresién de un deportista no esperan el consenso cientifico para elegir
contenidos de entrenamiento, también es cierto que podemos extraer pistas gracias

a la confrontacion permanente de los resultados de investigacion aplicados al
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entrenamiento y a las técnicas de terreno. La dificultad de establecer experimentos
longitudinales de varias semanas, en poblaciones que tienen el mismo entorno
social, dificulta cualquier proposicion de entrenamiento eficaz. Sin embargo, es
posible e indispensable utilizar esas referencias de intensidad y duracion del
entrenamiento para cualquier forma de ejercicio (continua o intermitente), a fin de
poder, antes del inicio de la temporada deportiva, planificar y analizar la cantidad
de trabajo realizado en cada registro de intensidad del esfuerzo respecto a la

competicion, de acuerdo a los siguientes factores:

La fisiologia.-Permite establecer referencias fiables de la carga de entrenamiento
mediante el estudio de las adaptaciones agudas o crénicas de un ejercicio que se

mide en intensidad y duracion.

Método.- Elemento que propicia el modo de proceder en el alcance de los
objetivos, quiere decir entonces que es el que nos da la respuesta a como

conseguir las metas y objetivos.

Incidencia.-Resultado de una accidén que afecta negativa o positivamente a la

calidad de la misma.

Ensefianza.- Accion y efecto de ensefiar (instruir, adoctrinar y amaestrar con
reglas o preceptos). Se trata del sistemaymétodo de dar instruccion, formado por
el conjunto de conocimientos, principios e ideas que se ensefian a alguien. La
ensefianza implica la interaccion de tres elementos: el profesor,docenteomaestro

(entrenador); elalumnoestudiante(deportista); y el objeto de conocimiento.

Asimilacién.- La asimilacion es el resultado de la accion de asimilar, se refiere a
comprender algin dato para integrarlo a los saberes previos 0 a la incorporacion

de ciertos componentes a un todo.

Desarrollo.- Es un proceso por el cual cada ser humano tiene que vivir para ir
creando una madurez adecuada a su edad. Es una secuencia de cambios tanto del

pensamiento como sentimientos y sobre todo el més notorio es el fisico, ddndose
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estos cambios se llega a una madurez tanto intelectual, social como muscular y de

esta manera el individuo se va desarrollando en todas sus dimensiones.

Conocimiento técnico.- Es lo obtenido cuando el sujeto se relaciona con el
objeto, del cual de este recibe un estimulo que le servira para formar imagenes y

con estas ideas, con las cuales realizara un razonamiento.

Desarrollo de las Capacidades Fisicas Condicionales.

El desarrollo de las capacidades fisicas ocupa un lugar muy importante en el
desarrollo de la personalidad del ser humano, determinando la condicion fisica del
individuo. En efecto todo individuo requiere cierta eficiencia fisica con el fin de
desarrollar sus tareas cotidianas, en el desarrollo de las capacidades fisicas ocupa
un lugar muy importante en la formacion equilibrio psicoldgico estable para

adaptarse a las condiciones del medio donde habita.

El objetivo de esta exposicion estd encaminado a demostrar la importancia que
tienen las capacidades fisicas condicionales en especial la resistencia en la

formacion de los estudiantes

Capacidades Intelectuales: Relacionadas con el pensamiento, donde estan

presente el razonamiento, la abstraccion y sintesis.

Capacidades Pedagdgicas: Se encuentran las capacidades didacticas,

academicas, organizativas, perceptivas y comunicativas.

Capacidades Fisicas: Capacidades condicionales, capacidades coordinativas,
flexibilidad

Las Cualidades Fisicas.
Segun Ariel Ruiz Aguilera en ™ Metodologia de la educacion fisica ™ no son mas
que condiciones organicas basicas para el aprendizaje y perfeccionamiento de

acciones motrices fisico deportivas.
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Las actividades fisicas estan presentes en todas las actividades que realiza el

hombre donde tenga que realizar un esfuerzo fisico.

La velocidad: Es la cualidad fisica que nos permite realizar un movimiento en el
menor tiempo posible. Nos posibilita desplazarnos muy rapidamente, o bien

mover una parte de nuestro cuerpo muy rapido (una mano, una pierna...).

La agilidad: En la educacion fisica, es quizd una de las caracteristicas mas
particulares dentro de dicha actividad, ya que su presencia en el ejercicio, nace
como resultado de otras cualidades ejecutadas en el ejercicio, como lo son la
velocidad y la flexibilidad, por ende la agilidad nace de la “combinacion” de estos
dos puntos. ROSSER, 1988, "Principios de Entrenamiento Deportivo"”, Ediciones
Martinez R.

Fuerza: Capacidad de vencer una determinada resistencia exterior con un gran

esfuerzo muscular.

Rapidez: Capacidad fisica indispensable para desarrollar con éxito y bajo

condiciones dadas una accion motriz en el mejor tiempo posible.

Resistencia: Capacidad fisica donde se realiza una actividad fisica duradera sin

disminuir su rendimiento.

Flexibilidad: La flexibilidad es la capacidad que tiene un objeto o cosa de adaptar
a nueva situacion. Dentro del mundo del deporte, entendemos por flexibilidad la
cualidad que tiene los musculos de estirarse a fin de adaptarse a un nuevo rango

de amplitud de movimientos.
Forma deportiva

Es la consecuencia de la adaptacion que el organismo alcanza por la accion del

entrenamiento.

38



Muchas veces escuchamos la expresion “aquel deportista esta en baja forma...”,
la expresion correcta seria “estar fuera de forma” ya que la forma deportiva es un
estado optimo de nuestro rendimiento deportivo. Quizas esto explique el porqué
de como deportistas de una gran calidad no hayan ganado su excelencia, puesto
gue es muy dificil mantener el estado de forma durante toda un temporada en un
circuito tan competitivo y plagado de excelentes deportistas. Existen pues unas
fases dentro del concepto de forma deportiva, tanto si se refiere a un periodo
relativamente corto, como puede ser una temporada, o como si se refiere a un
periodo mas largo de tiempo, como puede ser la vida activa de un deportista en

competicion.

Estas fases se denominan:

De desarrollo: como por ejemplo el entrenamiento de una pretemporada, en el
que el deportista complementa sus horas de entrenamiento. O en el caso de una

vida deportiva, los inicios como deportista de competicion.

De estabilizacion: coincidente con los momentos en que el deportista ha
alcanzado su nivel 6ptimo de forma, bien en la temporada o bien a lo largo de su

vida deportiva.

De pérdida: caracterizada por un descenso de la capacidad de rendimiento del
deportista. En el caso de una temporada competitiva, la disminucién de forma es
solo temporal y como consecuencia logica del proceso de entrenamiento. En
referencia a la vida deportiva de un deportista de competicion, las menores
manifestaciones de forma continuadas pueden ser el comienzo del declive de su
carrera 0 simplemente periodos de retroceso debidos a factores como mala

adaptacion al entrenamiento, lesiones, insuficiente entrenamiento, etc.
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Rendimiento fisico

Definicion: Entendemos por Rendimiento Fisico a la capacidad de realizacién de
actividades fisicas con la mayor performance y el menor gasto energetico de las
marcas a alcanzar. Actitud fisica: Es la relacion entre la tarea a realizar y la
capacidad individual para ejecutarla. El rendimiento fisico de un deportista esta
intimamente ligado al Metabolismo Energético, que en funcién del tipo de

actividad deportiva, duracién e intensidad va tener unas claves diferentes.

Asi el tipo de produccion de energia mayoritario va a estar en relacién con la
intensidad del ejercicio y esta en relacion con el metabolismo anaerdébico o
aerobico, pero tanto cuando hablamos del aerdbico (directamente) como del
anaerobico (indirectamente a través de la velocidad de recuperacion de ese
esfuerzo puntual), todos ellos son dependientes del oxigeno y mas

especificamente del Consumo Méximo de Oxigeno.

El rendimiento fisico estaria en relacion con la capacidad de produccion de
energia por parte de los musculos involucrados en la actividad, produccion de
energia que en funcién del deporte tendria unas caracteristicas diferenciadas de
potencia o de resistencia. Estas diferentes caracteristicas en la produccion de
energia vienen determinadas en gran parte genéticamente, pero su mejora y
maximo nivel vienen dados por el entrenamiento fisico. En mi opinion personal:
Es la capacidad de realizacién de actividades fisicas con la mayor performance y

el menor gasto energético, en funcion de las expectativas de los logros a alcanza

Preparacion fisica

Es la aplicacion de un conjunto de ejercicios corporales dirigidos racionalmente a
desarrollar y perfeccionar las cualidades perceptivas-motrices del jugador para

obtener un mayor rendimiento deportivo.
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Es un complejo problema que reclama el juicio mas racional apoyado en los
principios aprobados por la investigacion al servicio del deporte, concretandose en

tres objetivos generales.

Ayudar en el entrenamiento técnico y psicoldgico, a construir al deportista.

Desarrollar y perfeccionar las cualidades percepto-motrices. En la practica, este
objetivo es el mas importante. Los ejercicios de la preparaciéon fisica y su
organizacion estaran dirigidos a desarrollar y perfeccionar dichas cualidades.

Alcanzar la forma deportiva y la puesta a punto. Este objetivo servira de
orientacion en los momentos del ciclo anual en que sean necesarios conseguir la

forma deportiva y la puesta a punto.

Entrenamiento deportivo.

En la teoria del entrenamiento estamos buscando permanentemente novedades. En
verdad hay poco de nuevo, y la realidad es examinar los viejos conceptos a la luz
de las investigaciones actuales. Esto nos proporciona una perspectiva nueva. Toda
actividad del hombre tiene un caracter global, cada vez que nos apartamos de la
integracion neuro sensitiva y psicomotriz para dedicarnos a un trabajo parcial, se
produce una desviacion marcada por el signo de la ineficiencia, la inutilidad y, en

parte, el perjuicio.

El entrenamiento deberad ser considerado un proceso pedagoégico organizado, de
larga duracion, cuyo objetivo es el desarrollo de las adaptaciones dptimas que son
necesarias para el logro de la maxima performance y su mantenimiento a través

del tiempo, en todos los niveles de actividad y a todas las edades.

Rendimiento deportivo

Dentro del conjunto de elementos que influyen en el rendimiento deportivo, uno
de los méas importantes en funcion del tipo de deporte es el relacionado con el

Rendimiento Fisico.

41



El rendimiento fisico estd en relacion con la capacidad de produccion de energia
por parte de los musculos involucrados en la actividad, produccién de energia que
en funcion del deporte tendria unas caracteristicas diferenciadas de potencia o de
resistencia. Estas diferentes caracteristicas en la produccion de energia vienen
determinadas en gran parte genéticamente, pero su mejora y maximo nivel vienen

dados por el entrenamiento y por ende el rendimiento fisico.

La idea rendimiento refiere a la proporcion que surge entre los medios empleados
para obtener algo y el resultado que se consigue. El beneficio o el provecho que
brinda algo o alguien también se conocen como rendimiento. Por ejemplo:
“Gracias a las condiciones climaticas y a las inversiones, el campo ha tenido un
gran rendimiento este afio”, “El delantero portugués bajoé su rendimiento en la
ultima parte del partido, algo que le costd la victoria a su equipo”, “Necesito
instalar algun programa que me ayude a mejorar el rendimiento de mi
computadora”. En el &mbito de la Fisica también se hace uso del término
rendimiento que ahora nos ocupa. En concreto se establece que aquel es un
concepto con el que se define el cociente entre el trabajo que una maquina
realizada de forma til durante un determinado periodo de tiempo y el trabajo total

que se le ha entregado a aquella durante ese citado tiempo.

Cuando el concepto se asocia a una persona, el rendimiento suele hacer mencion
al agotamiento, la fatiga o la debilidad por una carencia de fuerza: “El atleta
italiano debera incrementar su rendimiento si quiere clasificar a los Juegos
Olimpicos”. En este campo deportivo que se ha citado en el ejemplo merece la
pena subrayar que actualmente en diversos rincones de la geografia mundial
existen los llamados centros de alto rendimiento. Estos son unos enclaves que
cuentan con unas condiciones magnificas y con unas instalaciones de élite para
conseguir que los atletas se preparen de la mejor manera posible de cara a las
competiciones que tienen por delante. Un ejemplo de este tipo de establecimientos
es el Centro de Alto Rendimiento de Sierra Nevada (CAR), Espaiia, que depende
del Ministerio de Educacion, Cultura y Deportes. Se halla situado a 2.300 metros
sobre el nivel del mar y eso supone que se convierta en un lugar ideal para llevar a

cabo lo que son entrenamientos en altura.
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Cabe destacar que el concepto de rendimiento también se encuentra vinculado al
de eficiencia o al de efectividad. La eficiencia es la capacidad de lograr un
resultado empleando la menor cantidad posible de recursos, mientras que la
efectividad se centra directamente en la capacidad de obtener el efecto que se
busca. Si alguien quiere copiar (es decir, reproducir) una novela de 400 paginas y
lo hace a mano, anotando palabra por palabra, puede resultar efectivo, ya que es
probable que, tarde o temprano, tenga el libro copiado. Pero, sin embargo, no
resultara eficiente, ya que perderia mucho menos tiempo que si realiza fotocopias
0 emplea algun sistema de digitalizacion. De esta manera, podria mejorar su

rendimiento.

El rendimiento se puede definir tanto como un valor que mide (resultados) asi
como un concepto sin valor (mecénico). EI  rendimiento deportivo nace durante
una accién deportiva, la cual especialmente en una competencia deportiva el
rendimiento se expresa en niveles los cuales valoran los movimientos de la accion

de ese rendimiento segun reglas previamente establecidas.

Mecanicamente se define al esfuerzo deportivo como el trabajo ejecutado en un
determinado periodo: rendimiento = trabajo: la duracion del trabajo. En el sentido
mas amplio y sobre todo en los deportes de masas, el rendimiento se considera
no solamente como el resultado de una accién sino también como una suma de

cualidades y aptitudes.

El Rendimiento Fisico se da por la capacidad que tiene un deportista de brindar
resultados durante algunos tipos de actividad motora; el nivel de rendimiento
fisico lo obtenemos fundamentalmente mediante resultados cuantitativos, a través
de pruebas motoras, en las cuales el individuo demuestra el rendimiento fisico
expresado en peso (Kg.), distancia, tiempo, segun el grado de dificultas de los
ejercicios y el nivel de las cualidades fisicas 0 motoras. El rendimiento fisico esta
ligado a la educacion de las cualidades motoras del deportista, las cualidades
motoras estd en dependencia de la edad bioldgica del deportista y que el nivel de

aquellas va aumentando o disminuyendo con la edad.
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2.5 HIPOTESIS

La Deshidratacién afecta el Rendimiento Deportivo de los seleccionados de futbol

de la categoria infantil de Federacion Deportiva de Pastaza.

2.6 SENALAMIENTO DE VARIABLES

Variable Independiente: La Deshidratacion.

Variable Dependiente: Rendimiento Deportivo.
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CAPITULO 11l

METODOLOGIA

3.1 Enfoque.

La investigacion se desarrolla bajo los lineamientos del Paradigma Critico
Propositivo, critico, porque diagnostica y analiza la situacion actual de la
problematica institucional y propositivo, porque propone una alternativa de
solucion al problema detectado, yendo mas alla del diagnostico y el analisis, busca
la comprension de fendmenos, con un enfoque contextualizado, asumiendo una
realidad. Es de corte cuanticualitativo, porque luego de la recoleccion de la

informacion, se realiza un analisis y luego su interpretacion.

3.2. Modalidad basica de investigacion

Investigacion documental — bibliogréafica

La bibliografia de esta investigacion la hemos reforzado con el aporte de
diferentes libros, revistas, articulos, folletos, documentos de memorias extraidos

de la Federacion Deportiva de Pastaza; asi como la informacion obtenida a traveés

del internet y libros propios.

Investigacion de Campo

Porque se realizard en el lugar de los hechos, donde se efectian los
entrenamientos de fatbol de la categoria infantil de la Federacion Deportiva de
Pastaza.



3.3. Nivel o tipo de investigacion

Exploratoria

Porque se describe las caracteristicas y particularidades del problema en el
contexto investigado para realizar esta investigacion, la investigadora se pondra en
contacto con la realidad, y podra identificar el problema a estudiarse,
permitiéndole que con su conocimiento e indagacion cientifica, plantee y formule

hipdtesis para dar una posible solucion al mismo.

Descriptiva

En esta investigacion se detallan las causas y consecuencias del problema
estudiado, en lo que se refiere a los fundamentos técnicos del fatbol y su
incidencia en el entrenamiento deportivo, es de medicion precisa, porque tiene
interés de accion social, comparando entre dos 0 mas fendmenos situaciones o
estructuras, clasificando elementos, modelos de comportamiento, segun
determinados criterios, caracteriza a una comunidad, distribuye datos, variables,

considerados aisladamente.

Asociacion de variables

Porque en la investigacion se establece la relacion de la variable independiente
con la variable dependiente. Tiene como principal proposito, conocer el
comportamiento de una variable con respecto de la otra, permitiendo evaluar el
grado de relacion e influencia que tienen, esto permitira a la investigadora,
plantear problemas o formular hipdtesis, en virtud de las necesidades que existen
entre las variables tanto dependiente como independiente.

3.4Poblacion y muestra.

Poblacion. La Poblacion se encuentra dividida de la siguiente manera: 34
deportistas seleccionados de futbol categoria infantil de la Federacion Deportiva
de Pastaza, el Presidente, 1 Entrenador y 1 monitor que se encuentran en este

periodo de entrenamiento.
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Muestra. La poblacion por ser pequefia, la muestra es igual a la poblacion, por
consiguiente no se aplica la formula estadistica correspondiente para sacar la

muestra.

Poblacion y Muestra.

Poblacion Muestra %
Deportistas 34 91,90
Presidente 1 2,70
Entrenador 1 2,70
Monitor 1 2,70
Total 37 100%

Cuadro N° 3
Elaborado por: Lcda. Marina Victoria Flores Flores.
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3.5 Operacionalizacion de Variables
Variable Independiente: La Deshidratacion.

TEMS TECNICASE
CONCEPTUALIZACION DIMENSIONES INDICADORES BASICOS INSTRUMENTOS
Es la pérdida excesiva de | Perdida excesiva de Ingesta de liquidos | ¢EN qué fase del | T: Encuesta.

agua del cuerpo que
provoca malestares
corporales como

consecuencia de la practica
de actividades deportivas.

liquidos

Malestares
corporales

Actividades
deportivas

en entrenamiento Yy

actividad deportiva.

Fatiga
Calambres
Arritmia cardiaca
Nauseas

Calentamiento
Dominio
Conduccion
Pases
Recepcion
Shots

entrenamiento o actividad
deportiva, ingiere liquidos?

¢Cuando esta deshidratado
gue malestares corporales, ha
sentido?

¢En las précticas de las
actividades deportivas,
cumple con los procesos de
hidratacion?

I: Cuestionario.

Cuadro N° 4

Elaborado por: Lcda. Marina Flores Flores
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VARIABLE DEPENDIENTE: Rendimiento Deportivo

Conceptualizacion Dimensiones Indicadores Items Técnicas e
Instrumentos
Capacidades | Velocidad ¢Cuél de los indicadores de las capacidades | T: Encuesta.
Fisicas. Agilidad fisicas es mas importante para evidenciar su
Es la unidad entre la Resistencia Rendimiento Deportivo? I: Cuestionario.
ejecucion y el resultado Fuerza
de una accion a una Flexibilidad
sucesion compleja de
acciones deportivas, en | Fases. Desarrollo ¢Cual de las fases del entrenamiento Deportivo
base a valoraciones de Estabilizacion son mas importantes para mejorar el rendimiento?
Forma, Fases y Pérdida
Capacidades Fisicas.
Forma. Estado ¢(Cree  Ud. que cumplido lo enunciado
Competitivo anteriormente estd en un buen estado

competitivo?

¢Cree Ud. que el Rendimiento Deportivo se
mejora jugando?

Cuadro N° 5

Elaborado por: Lcda. Marina Victoria Flores Flores.
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3.6. Plan de recoleccion de informacion

Para la recoleccion de la informacion se ha realizé mediante encuestas y analisis

de la Operacionalizacion de las Variables, y se utilizé el siguiente cuadro:

) Para alcanzar los objetivos de la investigacion, a
¢Para que? ) .
través de la cual se podré formular una propuesta.
¢De qué personas u objetos? Deportistas seleccionados de futbol.
. La hidratacion de los deportistas para alcanzar un
¢Sobre qué aspectos? ] o )
mejor rendimiento deportivo.
¢Quién, quiénes? Investigadora o autora del proyecto.
¢Cuéando? Periodo Septiembre 2.012 -Marzo02.013
¢Donde? En la Federacion Deportiva de Pastaza.
¢Cuantas veces? Una sola vez a cada uno de los involucrados.
¢ Qué técnicas? Encuestas a deportistas
¢Con qué? Cuestionarios estructurados de encuestas.
¢En qué situacion? Consensuado, flexible y respetuoso.
Cuadro N° 6

Elaborado por: Lcda. Marina Victoria Flores Flores.

3.7 Plan de procesamiento de la informacion

Una vez culminada la etapa de recopilacion de la informacién, se la procesé de
acuerdo a los siguientes pasos:

Recoleccién de datos, clasificacion, de los cuadros de calificaciones para
establecer la Deshidratacion y sus efectos en el Rendimiento Deportivo de los
deportistas de futbol de la categoria infantil de la Federacién Deportiva de
Pastaza.

Recoleccién de datos de las encuestas que sirvio para saber qué porcentaje de la

muestra realiza satisfactoriamente la hidratacion.
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Seleccidn de la Informacion, Analisis e Interpretacion de los resultados.

Para resolver y analizar la informacion de la presente investigacion se procedié de
la siguiente manera. Se aplico los cuestionarios de la encuesta para la recoleccion
de datos, se procedid a la revision de la informacion para comprobar si las
preguntas fueron realizadas de manera clara y organizada.

Se realiz6 y analiz6 la informacion recolectada, es decir se implemento la
limpieza de la informacion incorrecta, contradictoria, incompleta y en algunos

€asos no pertinentes e inadecuados.

Se tabuld los resultados segun las variables de la hipotesis que se propuso y se

representa graficamente en barras estadisticas.

Se analizo los resultados estadisticos de acuerdo con los objetivos e hipdtesis

planteados.

Se comprob0 y verificd la hipétesis.

Se establecieron, las respectivas conclusiones y recomendaciones.

Se disefid la propuesta pertinente.
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CAPITULO IV

ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

4.1 Andlisis de los resultados de las encuestas realizadas a los deportistas.

PreguntaN° 1
¢En qué fase del entrenamiento o actividad deportiva, ingiere liquidos?

COD. INGESTA DE LIQUIDOS FREC. %
1 Antes 6 17,65
2 Durante 16 47,05
3 Después 12 35,30
TOTAL 34 100%
Cuadro N°: 7

Fuente: Encuesta
Elaborado Por: Lcda. Marina Victoria Flores Flores.

100
50 I FRECUENCIA
0 T - T T 1 . %
Grafico N°: 5
Andlisis

De un total de 34 deportistas infantiles de Federacion Deportiva de Pastaza
encuestados, 16, es decir, 47,05 % mencionan que ingieren liquidos durante el
entrenamiento, mientras que, 12, es decir, 35,30 % indican que ingieren liquidos
después del entrenamiento, mientras que, 6, es decir, 17,65 % indican que ellos se
hidratan antes de iniciar un entrenamiento.

Interpretacion

Del analisis de los resultados, se concluye que, la gran mayoria de los deportistas
infantiles de la Federacion Deportiva de Pastazasehidratan durante su
entrenamiento deportivo y que lo realizan durante la practica del entrenamiento.
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PREGUNTA #2

¢ Cuéndo esta deshidratado que malestares corporales ha sentido?

COD. Frec. %
MALESTARES CORPORALES
1 Fatiga 27 79,41
2 Calambres 4 11,77
3 Nauseas 3 8,82
TOTAL| 34 100 %
CUADRO N°: 8
Fuente: Encuesta
Elaborado por:Lcda. Marina Victoria Flores Flores.
100
50 FRECUENCIA
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Grafico N°: 6
Analisis.

De un total de 34 deportistas infantiles, 27, es decir un 79,41 % indican que

sienten fatiga, mientras que, 4, es decir un 11,77 % mencionan que sienten

calambres, mientras que, 3, es decir 8,33 % mencionan que sientes nauseas.

Interpretacion.

Del analisis de los resultados, se concluye que, en gran porcentaje, el malestar

mas frecuente que se presenta durante el entrenamiento es la fatiga a consecuencia

de una falta de hidratacion adecuada.
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PREGUNTA #3

¢En las practicas de las actividades deportivas, cumple con los procesos de
hidratacién?

EN LAS PRACTICAS DE LAS
ACTIVIDADES DEPORTIVAS,
COD.| CUMPLE CON LOS PROCESOSDE | Frec. | %
HIDRATACION
1 Si 26 | 76,48
2 No 8 23,52
TOTAL| 34 | 100 %

CUADRO N°:9
Fuente: Encuesta

Elaborado por:Lcda. Marina Victoria Flores Flores.
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Grafico N°: 7
Analisis.

De un entrenamiento de futbol durante su practica diaria, de un total de 34
deportistas infantiles de Federacion Deportiva de Pastaza encuestados, 26, es
decir, 76,48 % mencionan que si cumplen los procesos de hidratacion de un
entrenamiento, mientras que, 8, es decir, 23,52 % mencionan que no cumplen con
los procesos de hidratacion en los entrenamientos.

Interpretacion.
De acuerdo al andlisis de los resultados se concluye que, en una buena parte de los

deportistas infantiles de la Federacion Deportiva de Pastaza, si cumplen con una
hidratacién durante su préactica diaria.
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PREGUNTA #4

¢Cudl de estos indicadores es mas importante para evidenciar su Rendimiento
Deportivo?

COD. | INDICADORES DE RENDIMIENTO | Frec. %
DEPORTIVO

1 Velocidad 9 26,48
2 Agilidad 6 17,64
3 Resistencia 11 32,36
4 Fuerza 4 11,76
5 Flexibilidad 4 11,76

TOTAL| 34 100 %

CUADRO NF°: 10
Fuente: Encuesta

Elaborado por: Lcda. Marina Victoria Flores Flores.
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Grafico N°: 8

Andlisis.

De un total de 34 deportistas infantiles de Federacion Deportiva de Pastaza
encuestados, 9, es decir, 26,48 % mencionan que este indicador es la velocidad
mientras que, 6, es decir, 17,64 %, mencionan que es la agilidad; mientras que,
11, es decir, 32, %, mencionan que es la resistencia; mientras que, 4, es decir,
11,76 %, mencionan que es la fuerza, mientras que 4, es decir, 11,76 %,
mencionan que es la flexibilidad

Interpretacion.
Del analisis de los resultados se concluye que, en general a los deportistas
infantiles de la Federacion Deportiva de Pastaza creen que la resistencia es el

indicador mas importante dentro de un entrenamiento deportivo de futbol para
mejorar el rendimiento deportivo.
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PREGUNTA#5

¢ Cudl de las fases del entrenamiento Deportivo son mas importantes?

COD. Frec. %
FASES IMPORTANTES
1 Desarrollo 9 26,47
2 Estabilizacion 3 8,82
3 Pérdida 2 5,89
4 Todas 20 58,82
TOTAL| 34 100 %

CUADRO N°: 11
Fuente: Encuesta

Elaborado por:Lcda. Marina Victoria Flores Flores.

70
60
50
40

30
20 %

FRECUENCIA

10

0 = _m

Grafico N°: 9
Analisis.

De un total de 34 deportistas infantiles de Federacion Deportiva de Pastaza
encuestados, 9, es decir, 26,47 % indican que esta fase es el desarrollo, mientras
que, 3, es decir, 8,82 %, mencionan a la estabilizacidn, mientras, 2, es decir, 5,89
% dio importancia la pérdida, mientras que, 20, es decir 58,82%, mencionan que
todas ellas son importantes en un entrenamiento deportivo.

Interpretacion.

Del anélisis de los resultados se concluye que, en términos generales a los
deportistas infantiles de la Federacion Deportiva de Pastaza, dan mucha
importancia a las fases del entrenamiento deportivo para optimizar el rendimiento
deportivo.
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PREGUNTA #6

¢Cree Ud. que cumplido lo enunciado anteriormente estd en un buen estado
competitivo?

COD. Frec. | %
SINTOMAS DE DESHIDRATACION
1 Si 28 | 82,36
2 No 6 17,64

TOTAL| 34 100 %

CUADRO N°: 12
Fuente: Encuesta

Elaborado por: Lcda. Marina Victoria Flores Flores.
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Grafico N°: 10
Analisis.

De un total de 34deportistas infantiles de la Federacion Deportiva de Pastaza
encuestados 28, es decir 82,36 %, mencionan que si cumplen con las fases y
fundamentos basicos de entrenamiento ellos se encuentran en un nivel
competitivo, mientras que, 6, es decir, 17,64 %, mencionan gque no se encuentran
en buen estado competitivo.

Interpretacion.
De los resultados se concluye que, en promedio los deportistas infantiles de la

Federacion Deportiva de Pastaza si creen que cumpliendo con las técnicas y las
fases de entrenamiento ellos se encuentran en un buen estado competitivo.
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PREGUNTA#7

¢Cree Ud. que el Rendimiento Deportivo se mejora jugando?

COD.

RENDIMIENTO DEPORTIVO

Frec. %

Si

29 85,30

No

5 14,70

TOTAL

34 100 %

CUADRO N°: 13
Fuente: Encuesta

Elaborado por:Lcda. Marina Victoria Flores Flores.
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Grafico N°: 11

Andlisis.

De un total de 34deportistas infantiles de la Federacion Deportiva de Pastaza
encuestados, 29, es decir, 85,30% mencionan que, si se mejora el rendimiento
deportivo jugando, mientras que, 5, es decir, 14,70% mencionan que, no se mejora

el rendimiento deportivo jugando.

Interpretacion.

De los resultados se concluye que, en un promedio elevado creen que se mejora el
rendimiento deportivo en base al juego porque en él se aplican todos los

fundamentos deportivos.
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PREGUNTA #8

¢Cree Ud. que cumplido lo enunciado anteriormente sobre la deshidratacion
influye en el rendimiento deportivo?

COD. INFLUYE EL RENDIMIENTO Frec. %
DEPORTIVO
1 Si 24 70,59
2 No 10 29,41
TOTAL| 34 100 %

CUADRO N°: 14
Fuente: Encuesta

Elaborado por:Lcda. Marina Victoria Flores Flores.
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Grafico N°: 12

Andlisis.

De un total de 34 deportistas infantiles de la Federacion Deportiva de Pastaza
encuestados, 24, es decir, 70,59 % mencionan que, si influye la deshidratacion en
el rendimiento deportivo, mientras que, 10, es decir, 29,41 % mencionan que la
deshidratacion no influye en el rendimiento deportivo.

Interpretacion.
Se concluye que, en promedio general, que los deportistas infantiles de

Federacion Deportiva de Pastaza creen que la deshidratacion si influye en el
rendimiento deportivo.
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PREGUNTA #9

¢Participaria usted en la elaboracién de una guia metodoldgica sobre hidratacion
deportiva, que mejore en el rendimiento deportivo?

COD. ELABORACION DE GUIA Frec. %
METODOLOGICA
1 Si 31 | 91,18
2 No 3 8,82
TOTAL| 34 | 100 %

CUADRO N°: 15

Fuente: Encuesta

Elaborado por: Lcda. Marina Victoria Flores Flores.
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Grafico N°: 13

Anélisis.

De un total de 34deportistasinfantiles de la Federacion Deportiva de Pastaza
encuestados, 31, es decir, 91,18% mencionan que, si colaborarian en la
elaboracion de la guia, 3, es decir, 8,82 % mencionan que no participarian en la
elaboracion de la guia.

Interpretacion.

Los resultados concluye que, en promedio general, los deportistas infantiles de la

Federacion Deportiva de Pastaza estas predispuestos a colaborar con la
elaboracion de la guia metodoldgica que ayude a mejor su rendimiento deportivo.
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4.2 Analisis de los resultados Presidente de Federacion, entrenador y monitor

Pregunta N° 1

¢Cree Ud. que es importante que los deportistas infantiles de futbol se hidraten
antes, durante y después de un entrenamiento deportivo?

INDICADOR |FRECUENCIA | PORCENTAJE
S 2 67
NO 1 33
TOTAL 3 100

Cuadro N°: 16

Fuente: Encuesta
Elaborado Por: Lcda. Marina Victoria Flores Flores.

Pregunta N2 1

S|
ENO

Gréfico N°: 14

Anélisis

De un total de encuestados, el 67 % mencionan gque es importante que los
deportistas infantiles de fatbol se hidraten antes, durante y después de un
entrenamiento deportivo frente a un 33% que manifiestan lo contrario.
Interpretacion

Del analisis de los resultados, se concluye que, la gran mayoria de encuestados de

Federacion Deportiva de Pastaza manifiestan la importancia de la hidratacion
durante su entrenamiento deportivo
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PREGUNTA #2

¢Como cree Ud. que incide en un deportista en los entrenamientos cuando esta
deshidratado?

INDICADOR |FRECUENCIA| PORCENTAJE
FATIGA 2 67
CALAMBRES 1 33
NAUSEAS 0 0
TOTAL 3 100
CUADRO N°: 17
Fuente: Encuesta
Elaborado por: Lcda. Marina Victoria Flores Flores.
Pregunta N2 2
0%
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Grafico N°: 15
Andlisis.

De un total de 3 encuestados, el 67 % indican que sienten fatiga, mientras que,
33% mencionan que sienten calambres, y nauseas ninguno.

Interpretacion.

Del analisis de los resultados, se concluye que, en gran porcentaje, el malestar
mas frecuente que se presenta durante el entrenamiento es la fatiga.
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PREGUNTA #3

¢En los entrenamientos, el deportista cumple con los fundamentos técnicos

basicos?

INDICADOR |FRECUENCIA| PORCENTAJE
Sl 1 33
NO 2 67
TOTAL 3 100
CUADRO N°: 18
Fuente: Encuesta
Elaborado por: Lcda. Marina Victoria Flores Flores.
Pregunta N2 3
Sl
ENO

Grafico N°: 16

Anélisis.

De un total de encuestados de Federacion Deportiva de Pastaza que son 3, el 33 %
mencionan que si cumplen los fundamentos técnicos basicos de un entrenamiento,
mientras que, 67% mencionan que no cumplen con los fundamentos basicos de
entrenamiento.

Interpretacion.

De acuerdo al analisis de los resultados se concluye que, en una buena parte de

encuestados de la Federacion Deportiva de Pastaza, piensan que los deportistas no
practican los fundamentos técnicos bésicos durante su practica diaria.
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PREGUNTA #4

¢En las fases de entrenamiento deportivo es importante que el deportista ponga en
juego todas sus capacidades fisicas?

INDICADOR |FRECUENCIA | PORCENTAJE
Sl 3 100
NO 0 0
TOTAL 3 100

CUADRONF-®: 19
Fuente: Encuesta

Elaborado por: Lcda. Marina Victoria Flores Flores.
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Gréfico N°: 17

Anélisis.

De un total de 3 encuestados, 3, es decir, 100 % mencionan que es importante que
el deportista ponga en juego todas sus capacidades fisicas en las fases de
entrenamiento deportivo; mientras que nadie opina lo contrario.

Interpretacion.

Del analisis de los resultados se concluye que, en general a los encuestados

manifiestas que es importante que el deportista ponga en juego todas sus
capacidades fisicas en las fases de entrenamiento deportivo.
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PREGUNTA#5

¢Cree Ud. que de lo enunciado anteriormente sobre la hidratacion influye en el
rendimiento deportivo?

INDICADOR |FRECUENCIA| PORCENTAJE
Sl 3 100
NO 0 0
TOTAL 3 100

CUADRO N°: 20
Fuente: Encuesta

Elaborado por: Lcda. Marina Victoria Flores Flores.
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Analisis.

De un total de 3 encuestados de Federacion Deportiva de Pastaza, 3, es decir,
100% indican que la hidratacion influye en el rendimiento deportivo.

Interpretacion.

Del anélisis de los resultados se concluye que, la hidratacion influye en el
rendimiento deportivo.
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PREGUNTA #6

¢Participaria Ud. en todos los momentos metodolégicos de entrenamiento, de
didlogos sobre hidratacion para mejorar el rendimiento deportivo?

INDICADOR |FRECUENCIA | PORCENTAJE
Sl 3 100
NO 0 0
TOTAL 3 100

CUADRO N°: 21
Fuente: Encuesta

Elaborado por: Lcda. Marina Victoria Flores Flores.

Pregunta N2 6

0%

S|

|
100% NO

Grafico N°: 19

Analisis.

De un total de 3 encuestados de la Federacion Deportiva de Pastaza su totalidad
es decir 100 %, mencionan que participarian en los momentos metodoldgicos de
entrenamiento, de dialogos sobre hidratacion para mejorar el rendimiento
deportivo

Interpretacion.

De los resultados se concluye que, el total de encuestados participarian los

momentos metodoldgicos de entrenamiento, de dialogos sobre hidratacion para
mejorar el rendimiento deportivo.
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4.2 Verificacion de la Hipotesis

Con todos estos parametros, se comprueba que la hipotesis de ladeshidratacion
afecta el rendimiento deportivo de los seleccionados de futbol categoria infantil de
la Federacidn Deportiva de Pastaza, en el periodo septiembre 2012- abril 2013, es
un hecho ya que con una efectiva hidratacion mejora el rendimiento deportivo de
los deportistas seleccionados de futbol de la categoria infantil de Federacion
Deportiva de Pastaza. La verificacion se lo realiza bajo la concepcion cualitativa-
descriptiva ya que la poblacién es muy pequefia y no es necesario demostrarla por
medio del chi cuadrado, ya que las respuestas de los deportistas son claras,
demostrando decisiones en su interpretacion, por lo tanto la hipdtesis queda

comprobada.

Esta verificacion servirda como antecedente para establecer la propuesta
correspondiente y dando solucion al problema, la aplicacion de una guia sobre
hidratacién que mejore el rendimiento deportivo en los seleccionados de fatbol de
la categoria infantil, que con lleve a una planificacion cientifica, para el
rendimiento deportivo, asi preparar a los deportistas a corto plazo y con mejores
resultados, acoplando las diversas circunstancias que rodean, como el aspecto
alimenticio, climatico social, socioecondémico, disponibilidad de tiempo,

actividades educativas, intereses de los deportistas, edad cronoldgica, etc.
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CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Conclusiones

e Siendo el Futbolun deporte de formacion integral del ser humano, que
contribuye a obtener un buen rendimiento fisico de los deportistas de la
categoria infantil de la Federacion Deportiva de Pastaza y por ello es de
vital importancia que cuenten con programas planificados de hidratacion

deportiva que con lleve a una practica de calidad.

e EI papel fundamental de los entrenadores es que los entrenamientos debe
asociar la teoria con la practica para que conozcan y practiquen de una

manera adecuada los fundamentos técnicos del futbol.

e Se detectd que los entrenadores no cuentan con una planificacion de
hidratacién acorde con las practicas deportivas para obtener un mejor

rendimiento.

e Los entrenadores deben precisar habitos de una hidratacion adecuada en
las précticas de los entrenamientos de fatbol en la categoria infantil, los

mismos que pueden permanecer en forma indefinida.

e Se pudo determinar que los deportistas que practican la disciplina del
fatbol de la categoria infantil, al menos tres veces por semana, son los que
tienen un mejor rendimiento fisico, y por consiguiente estan aptos para
compartir un entrenamiento, asi como también intercambios deportivos o

competencias de caracter oficial.



Recomendaciones

Recomendar y motivar la participacion en actividades fisicas deportivas,
recreativas, que sean propias de su edad tales como juegos, dinamicas,
caminatas, actividades escolares que sean divertidas y variadas,
acompafiadas de una adecuada hidratacion para prevenir diversas

enfermedades.

Recomendar a los entrenadores, en la utilizacion de la hidratacion, antes,
durante y después de las practicas de los entrenamientos y competencias

de futbol de la categoria infantil.

Desarrollar habilidades y destrezas de los deportistas a través de los juegos
y en los entrenamientos deportivos, poniendo como énfasis su préctica
como héabito para su vida futura, aprovechar el tiempo libre, evitar el

sedentarismo para una mejor calidad de vida.
Elaborar una Guia Instructiva sobre Hidratacion Deportiva que mejore el

Rendimiento Deportivo de los seleccionados de futbol de la categoria

infantil de Federacion Deportiva de Pastaza.
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CAPITULO VI

PROPUESTA
Tema

“GUIA INSTRUCTIVA SOBRE LA HIDRATACION DEPORTIVA QUE
MEJORE EL RENDIMIENTO DEPORTIVO DE LOS SELECCIONADOS DE
FUTBOL DE LA CATEGORIA INFANTIL DE FEDERACION DEPORTIVA
DE PASTAZA™.

6.1 DATOS NFORMATIVOS

Institucion: Federacion Deportiva de Pastaza
Ubicacion: Sector Urbano

Provincia: Pastaza

Ciudad: Puyo

Direccion: Cumanda y Francisco de Orellana
Beneficiarios: Seleccionados de futbol categoria infantil

Tiempo estimado de ejecucién:
Inicio: Noviembre 2012
Culminacion: Marzo 2013
Equipo técnico responsable:

Directivos, investigador.



6.2 ANTECEDENTES DE LA PROPUESTA

Una buena estrategia de hidratacion es esencial en la preparacion del deportista
para la competicion. Las bebidas deportivas han sido desarrolladas siguiendo unos
principios cientificos y los deportistas pueden convertir esta ciencia en
rendimiento 6ptimo y eficaz, aprendiendo los aspectos practicos de qué consumir
durante su prueba. También tiene que tener en cuenta los horarios y la cantidad
necesaria de las comidas para un buen rendimiento. Como pautas generales de
entrenamiento y competicion deberia adaptarse a los deportistas de acuerdo a sus
necesidades personales y preferencias por lo que deberian beber antes, durante y
después del ejercicio. Los deportistas, entrenadores y personal de apoyo deberian
ajustar estas recomendaciones para determinar su propia formula ganadora y

cémo manipularla en entornos calidos o frios.

En conclusion existen, en cada deportista un desarrollo diferente en su capacidad
fisica y de ello dependera el grado de asimilacion y transformacion y por ende su
desempefio deportivo.

Hasta el momento la atencion a las dificultades en el rendimiento que presentan
los deportistas, se ha dirigido mas a su desempefio fisico y a los resultados
obtenidos, méas que al proceso en conjunto incluyendo una buena hidratacion,

porque el rendimiento como producto es més facil de observar.

Existe un desconocimiento en torno a los procesos de hidratacion que el deportista
debe aplicar, ya que por lo general pretendemos que el deportista se sujete a su
necesidad biologica de ingerir liquidos.

Esta propuesta para elaborar unaguia instructiva de hidratacion deportiva que
mejore el rendimiento de los deportistas seleccionados de futbol categoria infantil,
nace luego de haber concluido la investigacion, tiene como finalidad convertirse
en una estrategia de entrenamiento, aplicada a la realidad deportiva de la provincia

de Pastaza.
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6.3 JUSTIFICACION

La falta de resultados positivos en los campeonatos deportivos, regionales y
nacionales por parte de los seleccionados de futbol categoria infantil, ha sido la
causa principal para tratar de encontrar una estrategia de planificacion que ayude a
reforzar la parte fisica del entrenamiento, logrando que sea aplicado a todas las

disciplinas deportivas.

El principal objetivo de la propuesta es implementar una guia instructiva de

hidratacion deportiva.

La investigacion permitié conocer que los deportistas no presentaban un buen
desarrollo fisico, lo que impedia tener un dominio de las habilidades y destrezas
en la préactica del futbol y no existia una relacion optima con los entrenamientos,

por la falta de una hidratacion adecuada.

La propuesta es factible ya que se encuentra respaldada por los directivos de
Federacion Deportiva de Pastaza, recursos econdémicos a ser asignados,

bibliografia de facil acceso.

El impacto que se quiere alcanzar es de corto, mediano y largo plazo ya que con la
implementacién de una Guia Instructiva de Hidratacién Deportiva que mejore el
Rendimiento Deportivo de los seleccionados de Futbol Categoria Infantil se

pretende obtener resultados significativos en las competiciones futuras.

Los beneficiarios seran los deportistas y entrenadores de futbol de la categoria

infantil de la Federacion Deportiva de Pastaza y la misma institucion.
Este documento ofrece informacion especifica sobre las evidencias de los

beneficios de la Hidratacién en los seleccionados de futbol categoria infantil y

las recomendaciones para conseguir un mejor rendimiento deportivo.
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En la presente se busca obtener una serie de beneficios para mejorar el

Rendimiento Deportivo:

e Almacenamiento hidrico corporal adecuado.
e Mejor funcionamiento de las células corporales.
e Temperatura corporal constante.

e Funcion cognitiva y motora equilibrada.

6.4 OBJETIVOS

Objetivo general

Capacitar sobre el manejo de la Guia Instructiva de la Hidratacion que mejore el
Rendimientode los seleccionados de fatbol categoria infantil de la Federacion

Deportiva de Pastaza.
Objetivos especificos

Determinar la Guia Instructiva sobre Hidratacion Deportiva para los deportistas
seleccionados de fatbol de la categoria infantil de la Federacion Deportiva de
Pastaza.

Analizar la Guia Instructiva sobre Hidratacion Deportivaque mejore el
rendimiento deportivo de los seleccionados de futbol de la categoria infantil de la
Federacion Deportiva de Pastaza.

Elaborar un modelo operativo de difusion de la Guia Instructiva sobre Hidratacion
Deportiva que mejore el rendimiento deportivo de los seleccionados de futbol de
la categoria infantil de la Federacion Deportiva de Pastaza.
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6.5 ANALISIS DE FACTIBILIDAD

Factibilidad Técnica

La utilizacion de este manual es impulsar la utilizacion de estrategias de
hidratacién para el proceso de entrenamientos deportivos y  mejorar el
Rendimiento de los deportistas de Federacion Deportiva de Pastaza.

Factibilidad Legal

La presente propuesta no tiene ninguna resistencia con las reglas fijadas en el
Ecuador, ya que va en mejoras de la misma, por consiguiente es aplicable, ya que
cumple con los requisitos legales y no existe algin inconveniente en su

aplicacion.

Factibilidad econ6mica

En las encuestas realizadas como también en las charlas y entrevistas con los
deportistas, padres de familia y entrenadores se les comunico sobre el beneficio
de utilizar este manual con un pequefio gasto que correrd a cuenta de Federacion

Deportiva de Pastaza.

La factibilidad estd dada porque se cuenta con el apoyo de las autoridades,
entrenadores, seleccionados y padres de familia, de los seleccionados de futbol
categoria infantil de la Federacién Deportiva de Pastaza, quienes han
comprometido su apoyo para la obtenciénde soluciones alternativas en su

ejecucion.

6.6FUNDAMENTACION

La propuesta estd orientada por la corriente constructivista, incentivando el
aprendizaje de la cultura de la hidratacion en los deportistas para convertirlo en
significativo, las alternativas que existen son para darle al deportista las
herramientas necesarias y desenvolverse en un ambiente donde el rendimiento

deportivo es primordial, al inicio, durante y al final del proceso de adquisicién del
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conocimiento donde se necesita de la participacion del talento humano constituido
en sus caracteristicas bioldgicas, psicoldgicas y sociales que le permita adquirir el

nuevo conocimiento de acuerdo a la realidad.

Con la presente propuesta se pretende lograr un conocimiento efectivo sobre
hidratacién en las practicasde las actividades deportivas y por consiguiente el
mejoramiento en su rendimiento, asi como también el fortalecimiento en la
interrelacion entrenador - deportista dentro de los parametros de respeto,

tolerancia y responsabilidad para obtener un bien comun e institucional.

Fundamentacion Tedrica.

Hidratacion

Proceso mediante el cual se aflade o se agrega liquido a un compuesto, a un
organismo o a un objeto. La hidratacion mas comun y facilmente realizable es
aquella que se obtiene a partir de la adicién de agua a otro espacio en el cual no
hay suficiente liquido.

(http:definicionabc.com/salud/hidratacion.php).

Bebidas Hidratantes.

Se definen como aquellas bebidas con capacidad de devolverle la energia y
reponer las pérdidas y sales minerales del cuerpo.
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6.7 Metodologia. Modelo Operativo.

ESTRATEGIAS

OBJETIVOS

ACTIVIDADES

RESPONSABLES | PRODUCTO
Concienciar a
las autoridades, Personal de la
. entrenadores y Federacion
Motivar al . .
deportistas sobre Deportiva de
personal de la . ) .
SENSIBILIZAR . la importancia Investigadora | Pastaza,
Federacion . . .
i de la hidratacion motivada.
Deportiva de
antes, durante y
Pastaza. .
después de las
practicas
deportivas.
Conocimiento
Sobre habitos
Fomentar de hidratacion
habitos de Mediante Investigadora de las
PROMOCIONAR | hidratacion boletines y Autoridades autoridades,
en los tripticos. entrenadores,
deportistas. deportistas y
padres de
familia.
Organizar
agendas de . Investigadora. .
g . Mediante g Equipo de
trabajo en la . Autoridades. i
PLANIFICAR . circulares y trabajo
Federacion .. .
i oficios. organizado.
Deportiva de
Pastaza.
Actualizar en
temas de
. . Talleres. .
hidratacion . Investigadora.
Conferencias. ; Personal
CAPACITAR como Autoridades. .
- Charlas. capacitado.
habitoen los
deportistas de
F.D.P.
Elegir Autoridades
técnicos con . Investigadora.
.. Priorizar temas A
conocimiento Técnicos. Personal
SELECCIONAR sobre la i
sobre ronuest Personal seleccionado.
hidratacion prop ' capacitado.
deportiva.
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Delegar

funciones a
técnicos y
personal Coordinacion
capacitado | con autoridades
ue expertos para . Personal
q - y p . p Investigadora. .
ESPECIFICAR | compartiran planificacion, ) técnico
o Autoridades. .
las charlas organizacion y organizado.
sobre temas | ejecucion de la
relacionados propuesta.
con la
hidratacion
deportiva.
Optimizar lo .
p. . Autoridades. -
planificado con . Conocimiento
. Investigadora .
Revisar las pautas como: o efectivo de la
. . Técnicos o
EVALUAR actividades Qué hacer, organizacion
. . Personal
planificadas. Como hacer, . y toma de
; Capacitado. ..
Cuando hacer, decisiones.
para qué hacer.
Socializacién de
Informar a la Charlas
comunidad Motivacionales
de la y Metodoldgicas | Autoridades.
Federacion para fomentar Investigadora
i e A Propuesta
SOCIALIZAR Deportiva de habitos de la Técnicos o
. - socializada
Pastaza, hidratacion Personal
sobre la deportiva, antes, Capacitado.
actividad a durante y
realizarse. después de los
entrenamientos.
Asistencia del i
i Autoridades.
Compartir las | personal de la .
L ., Investigadora Propuesta
actividades Federacion o
EJECUTAR . Técnicos puesta en
de la Deportiva de
Personal marcha.
propuesta Pastaza al .
Capacitado.
evento.

Cuadro N° 22

Elaborado por: Lcda. Marina Victoria Flores Flores.
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6.8 Administracion de la propuesta

La propuesta sera administrada por la investigadora y autoridades de la

Federacion Deportiva de Pastaza.

2.012 - 2.013

TIEMPO

NOVIEMBRE | DICIEMBRE ENERO FEBRERO MARZO

ACTIVIDADE

SEMANAS 11234123412 |3|4|1|2(3|4|/1]2|3]|4

SENSIBILIZAR

PROMOCIONAR

PLANIFICAR

CAPACITAR

SELECCIONAR

ESPECIFICAR

EVALUAR

SOCIALIZAR

EJECUTAR

Cuadro No. 23
Elaborado por: Lcda. Marina Flores Flores.

6.9 Prevision de la evaluacién

Con antelacion a la evaluacién del proyecto, se ha examinado la coherencia de los
componentes del mismo, su esquema estructural, en lo inherente al tema,
planteamiento del problema, justificacion, objetivos, marco teorico, hipotesis,
metodologia, analisis e interpretacion de resultados, conclusiones,
recomendaciones y la propuesta, para ejecutarla de acuerdo a los lineamientosy

toma de decisiones de las autoridades.

Auditoria Interna: Se realizara un seguimiento integro a proceso de hidratacion
en el rendimiento deportivo de los deportistas seleccionados de futbol de la

categoria infantil de la Federacion Deportiva de Pastaza.
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Auditoria Externa: Se realizara charlas periodicas con las autoridades, técnicos,
deportistas y padres de familia para conocer si los deportistas estan realizando su

hidratacion en forma correcta.
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GuiAa

PORTADA

Federacion deportiva de Pastaza

Guia mnstructiva sobre Hidratacion deportiva que mejore el
Rendimiento de los seleccionados de [futbol de la categoria
infantil de federacion Deportiva de Pastaza.

edte o SHIRu e o 5 R2%5

Autora: Lcda. Marina Victoria Flores Flores.
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Introduccion

Expertos en nutricion han elaborado la Declaracion de Zaragoza, un documento
de consenso con recomendaciones basicas para la correcta hidratacion de los
espafoles, y han presentado la nueva piramide de la hidratacion, que informa
sobre los liquidos que se recomienda beber.

Ante el desconocimiento por parte de la poblacion acerca de la importancia de una
correcta hidratacion, los expertos han recogido las conclusiones de la jornada en la
Declaracion de Zaragoza, un documento de consenso que sintetiza las

recomendaciones dietéticas para una correcta hidratacion.

En la reunion se ha presentado la Piramide de la Hidratacion Saludable porque,
segun ha informado la SENC, ademas de la cantidad de liquidos necesarios para
asegurar un balance hidrico adecuado en cada situacion fisioldgica, se debe tener
en cuenta el perfil nutricional de las distintas bebidas y su equilibrio en el

conjunto de la dieta.
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Estrategias para el entrenador.

Favorecer una correcta aplicacion de la hidratacion deportiva, donde el objetivo
sera el fortalecimiento de las reservas hidricas del cuerpo. Asi, reduciremos las

descompensaciones en el rendimiento deportivo.

Facilitar experiencias agradables que, ademas del placer, estimulen la motivacion
intrinseca con explicaciones sobre la necesidad de la hidratacion en la préactica de

las actividades fisicas.

Informar sobre la importancia de la aplicacion de la Guia Instructiva sobre

Hidratacion Deportiva para mejorar la salud.

Proporcionar ideas positivas al deportista, con el fin de promover las sensaciones

de competencia y autoconfianza en el deportista.

Es muy beneficioso poder ofrecer siempre que podamos un refuerzo positivo, y
debemos buscar la minima oportunidad para hacerlo, personalizando e
individualizando la hidratacion tanto en los entrenamientos como en las

competencias obteniendo un mejor rendimiento deportivo.

Las sesiones sobre hidratacion deben ser variadas para evitar el fastidio ante
larepetitividad o la monotonia de algunas bebidas hidratantes.

Es importante asegurarse de que los deportistas posean un estado fisico adecuado

con un nivel de forma deportiva tal, que les permita participar idoneamente en las

actividades deportivas.
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Nutricién e hidratacién de un futbolista.

Durante una sesion de entrenamiento o durante un partido de fatbol pueden
manifestarse unaserie de sintomas relacionados con la fatiga. Este cansancio o

pérdida de rendimiento podriaestar vinculado a alguno de los siguientes aspectos:

La duracion e intensidad del ejercicio.

Las condiciones ambientales como la temperatura y la humedad.

La condicién fisica y el entrenamiento del futbolista.

Las estrategias nutricionales utilizadas antes, durante y después del ejercicio

fisico.

En el dia a dia de la preparacion del futbolista hay una serie de procesos
fisiolégicos relacionadoscon la nutricidon que seran responsables de la aparicion de

fatiga:

El vaciamiento de las reservas de glucégeno muscular (carburante mas

interesanteque podemos almacenar en nuestro organismo).

La disminucion de la glucosa en sangre (hipoglucemia), responsable de la
aparicion dela fatiga central (sudor frio, mareos, sensacion de hambre,...etc.),

limitando el aporte deenergia para el musculo que trabaja.
La deshidratacion o pérdida de agua por el sudor y la respiracion. Trastornos
Gastrointestinales provocados por algunas comidas, pueden reducir la

correctaadaptacion del futbolista.

Se debe procurar que la ultima comida previa al entrenamiento o al partido no

haga dafio.

Por lo general, el acercamiento del futbolista a una correcta alimentacion se

relaciona con:
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La necesidad de perder grasa corporal.
La bdsqueda de algln suplemento nutricional que mejore su rendimiento.

Las caracteristicas de la tltima comida previa a la competicion.

Esto supone dejar de lado gran parte de los beneficios que se pueden conseguir
con una buenanutricion. El juego del fatbol requiere un elevado gasto energético
producido, en parte, por laelevada distancia recorrida durante un partido (algunos
jugadores de 12 division llegan a recorrerl4 km). Conforme aumenta el nivel
competitivo mayor es la intensidad a la que se realizanlos esfuerzos y mayor es el
namero de partidos jugados por temporada. La realizacion por partidode unas 30 a
50 carreras, de 10 a 15 metros, de muy alta intensidad, es determinante
paraprovocar una dramatica reduccion de las reservas energéticas del futbolista

gue deben serreconstituidas gracias a una correcta alimentacion.

El correcto procedimiento para optimizar la ingesta alimenticia necesita de
unindividualizado célculo del gasto energético diario. Esto se consigue sumando
el gastoenergético en reposo, el gasto energético producido por la digestion,
absorcion y almacenamientode los alimentos, y el gasto derivado de la actividad
fisica normal y deportiva. Todo ello supone elcoste energético a equilibrar con la

alimentacion.

Ante la dificultad de este estudio individualizado, podemos generalizar una
conducta donde laspreferencias nutricionales cumplan con las necesidades de los

deportistas y favorezcan unaalimentacion sana y equilibrada.

Lo mas importante reside en el conocimiento de los alimentos cuyos nutrientes

permitiran lacorrecta funcion de nuestro organismo.

Recientemente se esta utilizando un modelo piramidal para establecer la prioridad
en laeleccién de los alimentos. Este modelo refleja, en su base, aquellos alimentos
recomendadospara su consumo diario y, en el vértice, aquellos alimentos a

consumir de manera esporadica a lolargo de la semana. Aprovecharemos la
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descripcion de los alimentos de la piramide para introducirlos nutrientes
energéticos (hidratos de carbono, proteinas y grasas).
RAMIDE ALIMENTARIA PIRAMIDE ALIMENTARIA PIRAMIDE ALI

Piramide alimentaria

e -
w Dulces. § Ezporadicaments.

Aceite, arazas v frutos secos. [/

e \_.{-"':%f- = o 0—1 porciones al dia..

ny \

’ r_f\ f'_i| il :{“-. - Lacteos, carne, pezcado, huewvo,
Ty é\j _ ,'\3 l\, legumbres. f 2 — 3 porciones &l dia.
1 e oy () T

4| ] |66 ‘&_’;}‘_'
[ 5 B "

¥ i a} ,’}’ Frutaz, hortalizas v verduras. §
6 ' g ﬁ 5 ‘ e | i 3— 4 porciones al dia de frutas;
¥ 5 e WA

5 — 6 de verduras y hortalizas

"'-. e ‘M .,4;; ﬂn,p .._'_é-'-'-;-l ., ereales, pan y pasta. f

¥ =12 porciones diarias.

Grupo 1.Recomendamos realizar la mayor parte de la alimentacion diaria (45-
55%) con los alimentos presentes en la base de la piramide. Estos alimentos, entre
los que se encuentran loscereales, el pan, el arroz, las patatas y la pasta, contienen
carbohidratos complejos como losalmidones y las fibras y constituyen una de las

principales fuentes de energia para nuestroorganismo.

Grupo 2.En este rellano encontramos las hortalizas y las frutas, alimentos que
deben suponer el20-25% de nuestra alimentacion diaria que aportan cantidad de

vitaminas y minerales y muy pocagrasa.

Grupo 3.En el tercer nivel se encuentra los lacteos, las carnes, los huevos, las
legumbres y losfrutos secos, todos ellos muy ricos en proteinas y minerales que
deberian representar el 20-25%de la racion diaria. Se debe tener cuidado en la
seleccién de los mismos puesto que, con algunosde ellos, la ingesta de grasa
puede resultar muy elevada.
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Grupo 4 y 5.Por ultimo, en lo mas alto de la piramide, se encuentran los aceites,
mantequillas,pasteles, azicar de mesa,... etc. con una cantidad muy importante de
grasas y azUcares de rapidaabsorcion que debemos ingerir con mucha moderacion.
Pirdmide Alimentaria

Hidratos de Carbono.

Conocidos también como carbohidratos o azucares.
Son azucares y polisacaridos (almiddn) que el organismo convierte en glucosa.

Nutriente mas relevante para el ejercicio fisico de moderada y alta intensidad.

Los hidratos de carbono se almacenan en el madsculo y en el higado en forma de
Glucdgeno y sonel principal combustible del organismo en las actividades que
precisen esfuerzos intensos de largaduracion, se ha visto que la disminucion de los
depdsitos de glucdgeno en el musculo, esta enrelacion con la disminucion del
rendimiento y la aparicion de fatiga, por tanto se establece lanecesidad de
mantener una elevada concentracion de glucégeno muscular antes de la
realizacionde esfuerzos prolongados mediante la ingesta de alimentos ricos en

hidrato de carbono.

Grupo 1 de la piramide:
o Simples:
Confiteria con poca grasa, pasteles.
Azucar blanco
Mermelada de frutas

Bebidas no alcohdlicas (zumos)

O O O O O

Fruta

Grupo 5 de la piramide:
o Complejos:
o Patatas, legumbres y hortalizas

o0 Cereales, pan
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o Arroz
o Pasta

Proteinas.

Compuestas por aminoacidos AA (esenciales y no esenciales).

Necesarias para:

Desarrollo y mantenimiento de la masa muscular, regeneracion de los tejidos,
formacion y adaptacion de enzimas.

Los AA estan involucrados en numerosos procesos Yy vias metabdlicas

(produccionhormonas, neurotransmisores,....)

Las proteinas no se utilizan principalmente como fuente de energia, aunque
pudieranproporcionarnos energia en determinadas situaciones muy extremas
(estados de inanicion,ejercicios muy extenuantes...). Las proteinas se utilizan para

la formacidn, reparacion ycrecimiento de la estructura de nuestros tejidos.
¢Dénde encontramos las proteinas?

Vegetales:
o Frutos secos (huez, almendra,....)

0 Legumbres

Animales:
o Carne
0 Leche y derivados (yogur, queso,....)
0 Pescado
o]

Huevo
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Grasas.

e Principal forma de acumular energia de nuestro organismo.

e Componente esencial de las membranas de las células y de estructuras
celulares delsistema nervioso.

e Es el nutriente principal cuando se trabaja al 60-65% de la capacidad
maxima

e (Intensidad baja).

e Un buen aislante térmico.

Las grasas se almacenan en las células del tejido adiposo (adipocitos), que se
encuentran portodo el organismo, estableciéndose depdsitos grasos en
determinadas zonas, principalmente elabdomen. Son el combustible necesario
para actividades de baja intensidad y muy larga duraciéon,mientras que los
depdsitos de hidratos de carbono son limitados, los depdsitos grasos

sonpracticamente ilimitados, por lo que la necesidad de ingerir grasas es menor.

¢Dbnde encontramos las grasas?

Vegetales:
0 Aceites
0 Margarina

o0 Frutos secos

Animales:

Mantequilla
Margarina
Carne

Pescado

O O O O O

Leche
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Alimentos recomendados para un jugador de futbol.

Las patatas, la pasta y el arroz, las legumbres y hortalizas, que las podemos comer
hervidas yen ocasiones crudas como tentempié, el pan, acompafiando a las
comidas o en forma de bocadilloy los lacteos y frutas como postre o tentempié,

son la base de la alimentacion.

Alimentos de consumo habitual
ALIMENTOS RECOMENDADOS PARA EL JUGADOR DE FUTBOL
e Leche semi-descremada y descremada, yogures descremados, lacteos y
quesos bajosencalorias, queso fresco tipo Burgos.
e Carne de pollo, pavo, ternera, conejo, jamén dulce, jamén serrano, fiambre
de pollo o pavo.
e Fruta, platanos, pasas, uva, naranja, manzana, cereza, melocotén, datil
(controlar la ingestade fruta en almibar), frutos secos (no abusar).
o Refrescos "light" y bebidas energéticas (tipo Acuarius, Gatorade,
Isostar,...).

Alimentos a evitar o consumir con mucha moderacion:

e Batidos, cuajadas, flanes, natillas, helados, petitsuisse, yogures enteros
azucarados, quesossemicurados y curados.

e Chocolate, miel, azucar blanquilla.

e Bacon, salchichas, foie gras, embutidos tipo mortadela, salami, chorizo,
salchichon.

e Pasteleria (croissants, donuts, madalenas, ensaimadas), galletas de
chocolate, pasteles.

e Refrescos (Coca-Cola, fanta, Pepsi cola,sprite ...)

e Mantequilla, margarina, mayonesa, bechamel, salsa de tomate.
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Alimento de un futbolista previo a la competicion:

El mend de un deportista deberd tener unas caracteristicas especificas segun
elmomento en que se celebre la competicion, para lo cual debemos elegir los
alimentosmas adecuados que nos proporcionen el tipo de nutrientes y el aporte
calorificodeseado.

La dieta durante la competicion tiene unas caracteristicas propias y dependera de
lahora del dia en que ésta se produzca. EI menu previo a la practica deportiva, si
esta secelebra por la tarde debe cumplir las siguientes caracteristicas: tendra que

por lo que sera:

Hipocalorica con relacion a la comida habitual (700-900 calorias
aproximadamente), serarica en hidratos de carbono y pobre en grasas, proteinas y
fibra, debe proporcionar unadptima hidratacion, evitando las comidas muy

condimentadas y eligiendo alimentosfamiliares para el deportista.

Cuando la actividad deportiva la realizamos por la mafana, el desayuno previo a
lacompeticion debe cumplir las siguientes caracteristicas: tendra que realizarse
comominimo dos horas antes, debera ser hipercaldrico con relacion al desayuno

habitual,rico en hidratos de carbono y debe proporcionar una 6ptima hidratacion.

Finalmente cuando la préactica deportiva se realiza por la noche, tomaremos el
desayunohabitual, posteriormente la comida se tomara aproximadamente cuatro
horas antes de lamerienda o racion de espera, finalmente la merienda se realizara
como minimo doshoras antes de la competicion y sera baja en calorias e
hiperhidrica.

ALIMENTACION DE UN FUTBOLISTA PREVIA A LA COMPETICION
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A tener en cuenta con el joven futbolista

Una serie de estudios de investigacion realizados con nifios y jovenes deportistas,
donde seanalizaron sus necesidades nutricionales, permiten elaborar las siguientes

recomendaciones:

Es necesaria una atencion especial en aquellos deportistas que tienen problemas
desobrepeso e inician una restriccion de su aporte energético. Esto conlleva
unapérdida de proteinas y de masa magra que pueden comprometer la salud y

elrendimiento deportivo.

Los jovenes presentan una peor economia de movimiento que la poblacion adulta.
Eso supone un mayor coste energético de manera que, para una misma
actividadfisica, un nifio de 11 a 14 afios gasta entre un 10 y un 15% mas de

energia que unadulto.

En las sesiones de entrenamiento con una duracién superior a los 30 minutos
esnecesario fomentar la hidratacion para evitar un excesivo aumento de la

temperaturacorporal.

Las sesiones de entrenamiento deben adaptarse para favorecer la

hidrataciénaunque los deportistas no tengan sed.

El control del peso corporal antes y después de la sesién de entrenamiento es
elmejor método para comprobar la pérdida de liquido. La pérdida de peso corporal

esdebida, casi en su totalidad, a la pérdida de agua
El enfriamiento de la bebida y la inclusion de azucar y saborizantes ayudaran a

unmayor consumo de liquidos, antes, durante y al finalizar la sesion de

entrenamiento ocompeticion.
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Competicidén por la mafana.

MENU

Zumo de naranja (85 calorias aprox.).
Mermelada (98 calorias aprox.).
Mantequilla (110 calorias aprox.).
Pan tostado (60 calorias aprox.).
Jamon York (175 calorias aprox.).

Queso en porciones (75 calorias aprox.).

O O O O o o o

Café o te. (5 calorias aprox.).

Total: 758 calorias. En el desayuno podremos realizar mdultiples variaciones,
incluyendo otro tipo de bolleria, cerealescon leche, galletas, tortilla a

lafrancesa...etc.

Competicion por la tarde.

MENU

1°PLATO:

Ensalada mixta (300 calorias aprox.).

2° PLATO:

Espaguetis con tomate (180 caloriasaprox.).
3°PLATO:

Solomillo de vaca (175 calorias aprox.).

4° PLATO:

Dos piezas de fruta (100 caloriasaprox.).

Una pieza de pan (100 calorias aprox.)

TOTAL.: 855 calorias. Este ment cumplelas caracteristicas comentadas para

unadieta previa a la competicion

92



Competicidén por la mafana.

MENU

Zumo de naranja (85 calorias aprox.).
Mermelada (98 calorias aprox.).
Mantequilla (110 calorias aprox.).
Pan tostado (60 calorias aprox.).
Jamon York (175 calorias aprox.).

Queso en porciones (75 calorias aprox.).

O O O O o o o

Café o te. (5 calorias aprox.).

TOTAL: 758 calorias. En el desayunopodremos realizar mdltiples
variacionesincluyendo otro tipo de bolleria, cerealescon leche, galletas, tortilla a la
francesa...etc.

Entrenamiento tarde / noche

MENU

Desayuno

Cereales - tostadas conmantequilla y mermelada -leche sola o con café,azucarada.

Comida

Pasta o equivalentebistec a la plancha oequivalenteguarnicion a base deensalada
de lechuga ytomate.
75g. de panfruta y abundante agua.

Merienda
Si el partido es a ultima horade la tarde:bocadillo de pan integralcon queso o
embutidol pieza de fruta 0 zumo, leche azucarada.

Cena
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Ligera: consomé de verduras, arroz con guisantes, fruta, leche azucarada.

Alimentacion en la recuperacion:

Lo primero es reponerse de las pérdidas ocasionadas por el ejercicio. Se cree que
el glucdgenose recupera en 24 horas si el deportista toma la cantidad de hidratos
de carbono recomendada de los500 g por dia (u 8 a 10 g/Kg de peso). Para
garantizar el adecuado y necesario reaprovisionamiento de las reservas hepaticas y
musculares agotadas se debe iniciar lo antes posible con el consumo de bebidas
con hidratos de carbono, a poder ser desde el momento mismo de la finalizacion

del ejercicio.

Se debe tomar un litro de agua por cada kilo que se pierda puesto que aunque se
sigan las recomendaciones de beber durante la fase de competicién solo se repone
la mitad de las pérdidas menos si el clima es muy caluroso.

Reponer los electrolitos perdidos (sodio y potasio) en los deportes de mas de una

hora de duracién

El agua. Aunque no se considera como un nutriente, puesto que carece de valor
caldrico, el agua esta considerada como nuestro alimento mas importante. Nuestro
organismo puede soportar pérdidas de un 40% en los depositos de grasas,
proteinas y carbohidratos, pero pérdidas proxima sal 10% de agua pueden ser

fatales.

El cuerpo tiene aproximadamente un 60% de agua. La mayor parte (60-65%) se
encuentra en las células y constituye el volumen intracelular. El resto se encuentra
fuera y es el denominado volumen extracelular donde se incluye el plasma o agua
de la sangre. Al ser un elemento importante de la sangre y otros tejidos, el agua
ayudara al transporte de nutrientes, laeliminacion de deshechos, la correcta
funcion muscular, el mantenimiento de la funcién cardiovasculary a la regulacion

de la temperatura corporal.
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Con una pérdida de agua por encima del 2% del peso corporal se producen
alteraciones en la capacidad termo-reguladora, con la pérdida del 3% ya se
produce una disminucion del rendimiento, y si llegaramos a pérdidas superiores al
6% se produciria el agotamiento, coma y la muerte; de ahi la importancia para
nuestro metabolismo de mantener una buena hidratacién. Se recomienda una

ingesta diaria de 2-3 litros de agua para mantener una buena hidratacion celular.

Durante el ejercicio fisico, como ya hemos comentado, se produce un aumento de
las perdidas, durante el ejercicio la sudoracion aumenta para compensar el
aumento de la temperatura corporal, por lo que el aporte de agua tiene que ser
mayor. Si el deporte se practica en un ambiente caluroso y himedo la evaporacion
del sudor disminuye y se pierde sin que sea Util para disminuirla temperatura
corporal, por lo que las necesidades hidricas serian todavia mayores. Si el
gjercicio fisico es de poca intensidad y corta duracion (inferior a una hora), en
principio no seria necesaria una suplementacion hidrica, ya que nuestro propio
organismo al metabolizar los alimentos produce agua, que en actividades de baja
intensidad seria suficiente para compensar las pérdidas. Sin embargo en ejercicios
de mayor intensidad y por encima de una hora es necesaria la suplementacion
hidrica, en estos casos se recomienda ingerir 500 ml de agua en la hora previa a la
realizacion del ejercicio, pudiéndose afiadir 40-60 gr. de hidratos de carbono y 0,5
gr. de cloruro sodico. Durante el esfuerzo se recomienda mantener una hidratacion

de 200 ml cada media hora.

Después del esfuerzo se aconseja ingerir agua a voluntad, con un minimo de 500
ml de agua en ahora posterior al ejercicio afiadiendo 50-60 gr. de hidratos de

carbono, para empezar a suplementar el gasto producido durante el mismo.

ALIMENTACION EN LA RECUPERACION

Cuando se realiza ejercicio en el calor se pueden presentar algunas patologias
como el cansancio por calor, que se presenta por deshidratacion moderada y se
dan diferentes sintomas como escalofrios, dolor de cabeza, nduseas, mareo,

vomito. Si el futbolista presenta estos sintomas se recomienda suministrar
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liquidos, llevarlo a la sombra y colocar sus piernas en alto. Si el proceso de
deshidratacién continua se puede presentar el golpe de calor, que es una urgencia
médica en la cual se da una falla del sistema termo regulatorio y no se puede
controlar el calor; seda una perdida del conocimiento y se llegan a presentar
convulsiones, por lo que es necesario hospitalizar al deportista para su

tratamiento.

Un adecuado consumo de liquidos antes, durante y despues del ejercicio puede
ayudar para evitarlos efectos negativos de la deshidratacion y mantener un buen
rendimiento del futbolista. No obstante, no existe una recomendacion general en
el consumo de liquidos, ya que la cantidad de liquido que pierden los deportistas
puede variar enormemente, dependiendo de factores genéticos, condicion fisica,

aclimatacion, ambiente, vestimenta e intensidad del ejercicio.

Estudios han mostrado que las pérdidas de liquido en un partido de futbol pueden

ser desde 1 a2.5 litros en climas templados, hasta de 4 litros en un clima caluroso.

Asi, un futbolista debera consumir un minimo de 3-4 litros de liquido al dia para

mantener un buen estado de hidratacion.

Es importante tomar en cuenta que existen algunas limitaciones para la
hidratacién del futbolista durante el partido, ya que las reglas del juego no
permiten consumir liquidos sino hasta después de 45 min, por lo que el jugador
debe asegurarse de estar bien hidratado antes del juego. Sin embargo, es necesario
buscar mayores oportunidades para reemplazar liquidos durante el partido, sobre

todo si se juega en climas calidos o hiumedos.

La hidratacion durante los entrenamientos es importante para minimizar los
efectos de la deshidratacion durante el mismo entrenamiento, ademas de que
permite al jugador experimentar para identificar el tipo de bebida y la cantidad y
frecuencia de liquidos que cubra mejor sus necesidades.
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Las bebidas con carbohidratos/electrolitos son las mas efectivas para la
rehidratacion durante un juego y se recomienda consumirlas antes, al medio

tiempo y cuando haya oportunidad en el transcurso del partido.

Es recomendable pesar al deportista antes y después de haber realizado el
gjercicio (entrenamiento o competencia) para conocer la cantidad de liquido que
perdio. Para recuperarse, el jugador debe consumir un 25% mas de lo que perdio,

es decir 1.25 litros (5 vasos) por cada kilogramo de peso perdido.
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Objetivos de la Unidad
Que el deportista sea capaz de:

e Aportar mejoras las en las condiciones fisicas.

e Aumentar la capacidad fisica para trabajos largos y extenuantes.

e Contribuir al progreso del trabajo en equipo.

e Optimizar el conocimiento y el control del propio cuerpo a través de las

diferentes situaciones del entrenamiento.

Concepto

iEs el proceso mediante el cual se afiade o se agrega liquido a un compuesto, a un
organismo o a un objeto. La hidratacion mas comun y facilmente realizable es
aquella que se obtiene a partir de la adicién de agua a otro espacio en el cual no
hay suficiente liquido.

(http:definicionabc.com/salud/hidratacion.php)

Beneficios:

Beneficio cardiovascular: La Hidratacion beneficia la circulacion sanguinea, el
corazon trabajara con eficiencia, mejorando el rendimiento fisico y por tanto todo
el organismo. La piel se verd mas tersa y luminosa. El sistema respiratorio y

vascular también se beneficiara con el suministro adecuado de hidratacion.
Facilita la pronta recuperacion.

Prolonga la forma fisica.

Transporta los sustancias y nutrientes del organismo.

Recomendaciones

Dar a conocer la importancia de una correcta hidratacion tanto para obtener un

buen rendimiento deportivo como para mantener un buen estado de salud.
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Aconsejar a los deportistas que se acerquen a profesionales pertinentes o
instituciones deportivas para conocer la mejor forma de hidratarse.

Difundir los beneficios de la correcta reposicion de liquidos durante el ejercicio.

Para los deportistas

Crear un habito de hidratacion antes, durante y después de la actividad fisica.

Controlar el peso antes y después del ejercicio e intentar la precaucién de ingerir

esa cantidad de liquido.

De esta forma se evitara causas de deshidratacion en los deportistas sometidos a

una actividad fisica prolongada.
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Piramide de la Hidratacion Saludable.

Piramide de SEMC
1a Hidrataciéon
Saludabhle

La piramide es un buen recurso que, de forma grafica, muestra no sélo la cantidad
sino también la calidad y el tipo de los liquidos recomendados para conseguir una

hidratacion adecuada.

En el Grupo 1, en la base de la piramide, se encuentran aguas minerales, aguas de
manantial, aguas de grifo con bajo contenido de sales. Estos liquidos son los que

mas deberiamos consumir a diario.

En el grupo 2, estd representado por aguas minerales o de grifo con mayor

contenido salino, bebidas a caldricas o refrescos, té, café sin azucar.
En el grupo 3, se encuentran las bebidas con nutrientes beneficiosas como son
zumos de frutas y verduras naturales, leche o lacteos descremados y sin azucar,

sustitutos de la leche, cerveza sin alcohol, bebidas deportivas, te, café con azlcar.

En el grupo 4, se sitGan los refrescos carbonatados y aquellas bebidas que

contienen azUcar o fructuosa.
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En el grupo 5, se encuentran aquellas bebidas que debemos limitar su consumo
como son las bebidas alcohodlicas de baja graduacién como vino, cerveza o sidra
que, no son Utiles para una correcta hidratacion pero su consumo moderado a

demostrados beneficios para la salud.

Ademas de ésta clasificacion en grupos para favorecer la adecuada hidratacion y
prevenir las consecuencias y patologias que puede devenir de la deshidratacion el
comité de hidratacion de la SENC recomienda consumir 10 vasos de liquidos por
dia, lo cual cumple con la recomendacion popular de ingerir alrededor de 2 litros
diarios.

También se recomienda, incrementar su consumo de acuerdo a la actividad fisica
y en épocas de calor, aumentar la ingesta de frutas y verduras y no dejarse guiar

solo por la sensacion de sed.

Piramide de la Hidratacion para una persona Activa e Inactiva

Piramide de la hidratacion

8-10

vasos por dia
(1,9- 2.4 litros)
10-12
4 vasos por dia
: (24 - 2,8 litros)
W' o Antes Durante Despues
4 del gjercicioc el ejerciclo  del ejercicio
— Porlo Cada Por o
b menos 15~ 20 min, menos
~ 500ml. 120-240 600 ml.
ml.
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¢ Cuando debe hidratarse el futbolista?

Consideraciones generales:

Los liquidos, sea cual sea su temperatura, siempre tienen efectos positivos, aunque
las bebidas frias son mas apetecibles, sobre todo en ambiente caluroso. Y en
cuanto a los hidratos de carbono, cuanto antes se inicie la toma de los mismos,
mejor resultado se obtendra en el restablecimiento del glucdgeno hepético y

muscular.

Resulta conveniente tomar liquidos antes, durante la actividad y tras finalizar la
misma y en dependencia de la intensidad y duracion. La medida podria estar en la
recuperacion casi completa del peso corporal y de la recuperacion fisioldgica. Es
importante que la ingestion se realice a pequefios sorbos ya que esta pauta acelera
el vaciado gastrico.

La forma de administrar los liquidos perdidos en el fatbol no puede seguir unas
directrices o pauta general, dado que hay notables diferencias entre los futbolistas
como la tasa de sudoracion y la absorcion de liquidos y diferencias segun la
intensidad del esfuerzo, la temperatura y la humedad ambiental. Todo esto hace
casi imposible predecir las necesidades hidricas y energéticas de forma exacta.
Como pauta general se recomienda ingerir bebidas que contengan 5-10% de

carbohidratos y 30-40 mes/litro de sodio.

Se recomienda como normas generales ingerir 500 ml de agua en la hora previa a
la realizacion del ejercicio, pudiéndose afiadir 40-60 gramos de hidratos de
carbono y 0,5 gramos de cloruro sédico. Durante el esfuerzo se recomienda
mantener una hidratacién de 200 ml cada media hora. Después del esfuerzo se
aconseja ingerir agua a voluntad, con un minimo de 500 ml de agua en la hora
posterior al ejercicio afiadiendo 50-60 gr. de hidratos de carbono, para empezar a

suplementar el gasto producido durante el mismo.
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Consejos del Comité de Hidratacion de la SENC para una correcta
hidratacion:

Tomar 10 vasos de liquido al dia (entre 1,5 y 2 litros) para compensar las pérdidas
por el sudor y la orina. Cuando aumentan las temperaturas, incrementar esta
cantidad hasta los 2,5 litros.

Tomar bebidas en cada comida y entre las mismas. Evitar pasar largos periodos de
tiempo sin ingerir liquidos. Incluir el mayor nimero de bebidas posible.

Beber antes de tener sed: no confiar en la sensacion de sed para beber y tener una
botella de agua u otra bebida a mano.

Aumentar el consumo de frutas, verduras y ensaladas.

Mantener las bebidas a temperatura moderada: si estan muy frias o muy calientes
se suele beber menos.

¢Qué tipo de bebida debe utilizar el futbolista para hidratarse

adecuadamente?

El agua es la mejor forma de hidratarse adecuadamente. Ademas del agua, algo
que recomendamos siempre, es necesario conocer las propiedades de las bebidas
isotonicas, hipertonicas e hipotdnicas, ya que no todas las bebidas son véalidas para
todos los futbolistas, ni se pueden tomar en todas las circunstancias que
proporciona el deporte.

La base fundamental de estas bebidas de reposicion esta dada por la presencia de

carbohidratos, vitaminas y minerales disueltos en el agua.
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En general lo ideal es combinarlas junto con el agua ya que el agua es esencial
para la recuperacion del futbolista, pero si ademas utilizamos este tipo de bebidas
para ciertas ocasiones coincidiendo con una época de mayor esfuerzo de la

temporada o un partido importante, mucho mejor.

Las bebidas isotdnicas reponen la pérdida de agua y sales minerales que se
comienzan a perder tras ejercicios fisicos de mas de una hora de duracion. Su
funcién es triple: llevan azucares al cerebro favoreciendo su actividad, mantienen
la presién sanguinea y el volumen de sangre en el cuerpo vy, por Gltimo, ayudan a
gue la sangre fluya adecuadamente por los musculos, llevando hasta ellos el

combustible que necesitan (los azucares).

La adicion de carbohidratos se recomienda para ejercicios que se prolonguen por
mas de una hora, con el objeto de preservar por mas tiempo las reservas de
glucdgeno corporal. El aporte debe ser de 30 a 60 gr por hora en volumenes de
600 a 1200 ml por hora. La mayoria de las bebidas isotonicas disponibles tienen
de 6 a 7% de concentracion de carbohidratos por lo que aportarias 60 a 70 gr por
litro, por lo que un litro de estas bebidas aporta una cantidad adecuada de

carbohidratos.

La adicion de sales en las bebidas isotonicas ayuda a prevenir hiponatremias en
aquellos sujetos que tengan sesiones de entrenamiento muy prolongadas. EIl hecho
de que estas bebidas cuenten con sabores ayuda mucho a que sean mas

consumidas que el agua corriente.

Teniendo estos factores presentes se debe optar por la bebida adecuada (agua y/o
bebida deportiva) y se deben practicar estrategias de rehidratacion durante los

entrenamientos.
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Prepara tus propias bebidas rehidratantes

Ya habiendo explicado sobre las bebidas rehidratantes, aqui estan las recetas para

hacerlas:

Hipotonica (ideal para consumir antes, durante y hasta dos horas después)
*1 litro de agua
*1/2 taza de jugo de naranja

*Una pizca de sal

Solo tienes que mezclar bien y agitar estos componentes en un recipiente con tapa,

y refrigerar.

Isoténica (también indicada para beber antes, durante y después del ejercicio)
*1 litro de agua
*60 g. de aztcar molida o glucosa

*Una pizca de sal
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Calientas cuatro cucharadas de agua, disuelves alli la sal y el azucar, le incorporas

el resto del agua, revuelves y conservas en frio.

E3
160 gra. de asiicar -

3 oucharades
saperas

& Tapitas oo
- U-- Deteits benas

Hipertdnica (indicada para recuperar energia luego del ejercicio)

1/2 litro de jugo de manzana o de naranja sin azUcar
Una pizca de sal
Mezcla los ingredientes en un frasco o botella con tapa y refrigera.

e Pizcags .
u’ Jugo manzana = Sal Fina. X
narania' sin azucar
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A continuacion se muestra la forma para elaborar de manera facil y rapida una
bebida natural, econdmica y que aporta los mismos beneficios que una bebida

comercial, pero sin ingredientes artificiales.

1 litro de agua

500 mg de sal fina

500 mg de bicarbonato de sodio
60 gr de azUcar

jugo de 2 limones (también puede ser naranjas o pomelos)
En un recipiente con agua potable, coloca uno por uno los ingredientes y mezcla

bien hasta diluir bien la sal, el bicarbonato y el azlcar. Deja reposar y esta lista

para tomar.

Lo ideal seria prepararla una hora antes de consumirla

Materiales

—

L : | A
- 1ide & 05gr5.d8 )
F“ e '\ : sal Fina, % j
0.5 grs. do * * %

Bicarbonato de Sodio \ ' B

Jugo de 2 Limones \
(También puede ser
Naranjas § Pomelos)

Medidores caseros

05grs. = =
1 biister 1 punta de
oe Aspiring,  cucharita de calé
* %
60 grs. de azicar =

3 cucharadas
soperas

& Tapitas de

‘ ' ' a B i botedla llenas
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Opcion de equivalencias de medidas.

Muchas veces, cuando estamos realizando actividades fuera de casa no tenemos
todos los elementos para medir cantidades a la hora de preparar las bebidas

hidratantes:

Sistema casero simple de equivalencias de medida para sacarte del apuro.
Los 500 mg de sal y de bicarbonato se pueden medir con la punta de una cucharita
de café o llenando el contenido que ocupa una aspirina tamafio adultos en el
blister.

Cucharada sopera equivale a 20gr de aztcar. También se puede medir llenando 2

tapitas de botella (puede ser de la que utilizas como recipiente).

Otras Variantes

Ingredientes:

1 Litro de agua

500 mg de bicarbonato sodico

500 mg de sal

300 mg de cloruro potasico (venta en farmacias)
3 cucharadas soperas de azucar

El jugo de dos frutas frescas

Ingredientes:

1 Litro de agua

60 g. de azUcar (3 cucharadas soperas)

1 cucharadita (tamafio para té) de bicarbonato de sodio
1 cucharadita (tamario para té) de sal

Jugo de 1 limon (pasado por colador).

Mezclar todo, v listo.
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Recetas de bebida isotonica

Para recuperar sales y minerales para después de entrenar o correr.
Ingredientes:

1 cucharadita de café de Bicarbonato de Sodio

1 cucharadita de café de Sal fina. 60 Gr. De AzUcar (3 cucharas soperas).
Jugo de 1 Limon (otras opciones Naranja o Pomelo).

1 1t. De Agua.

Lo ideal seria prepararla 1 hora antes de consumirla
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Objetivos de la Unidad
Que el deportista sea capaz de:

e Asegurar condiciones de hidratacion normales.

e Predisponer al organismo para trabajos largos y extenuantes.

e Contribuir al rendimiento de equipo.

e Optimizar el conocimiento y el control del propio cuerpo a través de las

diferentes situaciones del entrenamiento.

Antes del esfuerzo (partido o entrenamiento):

El objetivo de la hidratacion previa a un partido o entrenamiento es asegurar un

estado de hidratacion normal y prevenir malestares gastrointestinales.

En dias de un sobresfuerzo hay que estar hidratado a lo largo del dia. Cuando
tengamos un partido, especialmente en condiciones humedas o de mucho calor
hay que insistirles a nuestros futbolistas que se levanten con una botella de agua
en la mano y se deben evitar bebidas diuréticas o con gas (alcohol, café, mate,

colas).

Si los partidos son por la mafiana, deberan tomar un vaso de agua al levantarse y
otro antes de llegar al campo donde se dispute el partido. En el caso de que el
partido sea por la tarde tendran que estar hidratados durante el dia, tomando
aproximadamente medio vaso de agua cada dos horas.

Antes de salir al campo es conveniente administrar entre 300-500 ml de una
bebida que contenga hidratos de carbono o beber entre 300-600ml de agua (sin
gas) 20 minutos antes del partido (calentamiento) y mas si la temperatura y/o

humedad son elevadas.
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Al tomar agua justo antes de empezar el partido o durante el calentamiento, deben
ser sobros cortos para que el organismo pueda asimilarlo correctamente. Una gran
cantidad de agua puede provocar pesadez en el estomago y afectar al rendimiento

del jugador.

Beba uno o dos vasos de fluidos 15 a 30
ANTES DEL ENTRENAMIENTO: minutos antes del ejercicio.

Antes del entrenamiento:

Asi como usted no llegard muy lejos si trata de conducir con poco o nada de
combustible en su auto, su cuerpo no lo llevard muy lejos en su sesion de
ejercicios sin combustible nutricional. Trate de comer 3 horas antes de hacer
ejercicio y despues complemente con una merienda rica en carbohidratos, asi

como beber algo 30-60 minutos justo antes de empezar.

Ideas para la comida de pre-entrenamiento ~ 3 horas antes del ejercicio:

 Sandwich de pavo y queso + fruta + bebida deportiva
* Pasta con salsa de tomate y carne magra + ensalada pequefia + fruta + agua

« Ensalada de pollo o atin + galletas de trigo integral o pan tostado + fruta + agua

Carga de glucosa: 30-60 minutos antes del ejercicio:
« Bebida deportiva

* Barra de granola (ver receta a continuacion)

* Pieza de fruta

» Galletas con mermelada de frutas

Si usted prefiere hacer ejercicio en la mafiana, es importante también que tome un
buen desayuno antes de realizarlo. Puede tratar de comer algo rico en
carbohidratos, moderado en proteinas y bajo en grasa para darle energia sostenida

durante el entrenamiento. Asimismo, recuerde beber mucha agua cuando se
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despierte por la mafana para asegurarse de estar hidratado a lo largo de su

entrenamiento.

Ideas para bocadillos: 30-60 minutos antes de hacer ejercicio temprano en la
mafiana:

« Un puiiado pequefio de platanos y frutos secos como las almendras.

* Yogur bajo en grasa y una pieza de fruta.

« Avena con leche descremada y fruta.

« Un mezclado de nueces y frutas secas.

« Batido hecho con fruta y leche o yoqur.

* Barra de granola.

Alimentacion antes de un partido de futbol

El jugador proximo a un partido, debe cuidar un poco mas la cena del dia anterior;

para ello es necesario seguir algunas recomendaciones:
Cenar por lo menos dos horas antes de acostarse.
Mend rico en carbohidratos (60%).

Los alimentos deben ser faciles de digerir: pasta o arroz cocido, ensalada vegetal,
pescado magro o tortilla francesa, fruta o yogures o pan y agua.

El aporte de proteinas debe situarse entre 1.2 y 1.4 gramos por kilo y dia y la

cantidad de grasas no debe superar el 30% de las calorias.

Recetas de platillos sugeridos para un futbolista

o Espagueti a la bolofiesa.

e Sopa de verduras.

e Asado de pollo

o Pescado con champifiones.

o Pastel de manzana.
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Objetivos de la Unidad
Que el deportista sea capaz de:

e Asegurar condiciones de hidratacion normales.

e Predisponer al organismo para trabajos largos y extenuantes.

e Contribuir al rendimiento de equipo.

e Optimizar el conocimiento y el control del propio cuerpo a través de las

diferentes situaciones del entrenamiento.

Durante el esfuerzo (partido o entrenamiento):

El objetivo de la hidratacion durante un partido o entrenamiento es reponer el
liquido perdido por el sudor y proveer una fuente de energia, para retrasar el
vaciamiento glucogénico y, por lo tanto, la fatiga. En los partidos y en todo

entrenamiento superior a 60 minutos de duracion y alta intensidad.

Aunque no tengan sensacion de sed, los futbolistas no deben estar mas de media
hora sin beber agua. La sed aparece cuando el cuerpo necesita ingerir agua, y esto
ocurre cuando el rendimiento se ha mermado. Es decir, para evitar una bajada de

rendimiento hay que beber agua aunque no tengas sed.

En los parones o en situaciones con tiempo los futbolistas tienen que acercarse al
banquillo a beber pequefios sorbos de agua. Se recomienda que los liquidos estén
mas frios que la temperatura ambiente (entre 15°-22°C) evitando que este muy
caliente ya que puede propiciar fatiga 0 muy fria ya que puede propiciar una mala
sensacion al futbolista y que tengan buen sabor para incrementar el deseo de beber

y promover que el remplazo de liquidos sea suficiente.

Durante el partido, los futbolistas deberian tomar entre 800-1000 ml durante cada

hora de una bebida, en lo posible bien fria, que contenga los nutrientes necesarios
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y suficientes como sodio (este mineral se utiliza para mejorar el sabor de la bebida
y ademas estimula la absorcion del agua y los carbohidratos) e hidratos de
carbono (estos retrasan, pero no evitan, la fatiga muscular, ya que la tasa de
utilizacion es mayor a la capacidad de ingerir hidratos de carbono durante el

ejercicio).

A lo largo de un partido intenso también se pierde sodio con el sudor, y si la tasa
de sudoracion es alta (todos recordamos como sudaba en los partidos cierto
excelente jugador francés de origen argelino), también es necesario ingerir
suficiente sodio. Aunque como norma general lo aconsejable seria consumir entre
800-1000ml/hora de bebida deportiva o agua mineral (sin gas), una mayor
cantidad de bebida puede ser necesaria en dias de temperaturas elevadas. Lo ideal

seria conocer las pérdidas individuales y reponerlas con agua y bebida deportiva.

Beba uno vaso de fluidos cada 15 a 20
DURANTE EL ENTRENAMIENTO: minutos.

Durante el entrenamiento.

La glucosa es la fuente mas eficiente de combustible de su cuerpo. Hay varias
maneras de que su cuerpo la produzca y asi esté disponible para apoyar la
actividad fisica. Las formas mas eficientes y faciles de acceder son:

* Glucosa en sangre

El azlcar que circula en el torrente sanguineo después de comer o beber algo que
contenga hidratos de carbono.

* El glucdgeno

Producido en el higado, el glucogeno es una forma almacenada de glucosa que se
encuentra disponible durante el ejercicio. Se almacena en el higado y los

musculos.
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Aungue existe una gran variabilidad de persona a persona, basado en el nivel de
entrenamiento fisico, la mayoria de las personas tienen suficiente glucogeno
almacenado en los masculos y en el higado para completar ~ 90 minutos de
actividad moderada-intensa. Para evitar el agotamiento de glucégeno (es decir,
“golpear la pared”) durante los entrenamientos que duren méas de 60 minutos, los
atletas deben consumir 30-60 gramos de carbohidratos por hora. Para el
entrenamiento de los atletas de alto rendimiento, aumentar la cantidad hasta los

60-90 gramos por hora.

Ejemplos de alimentos, bebidas y suplementos que contienen ~ 30 gramos de
hidratos de carbono:

* 16 onzas de bebida deportiva tipo Gatorade o similar

« 1 banana grande

« 2 cucharadas de pasas de uva

* 2 cucharadas de miel

* 8 onzas de jugo de fruta

« 1 barra de granola

* Alimentos deportivos (geles, masticar chicles y barras)
El dia del partido, el jugador debe tener en cuenta una serie de recomendaciones:

La Gltima comida antes del partido se debe terminar por lo menos tres horas antes,
para permitir que el estobmago realice la digestion y evitar molestias

gastrointestinales.

El mend debe estar formado por alimentos ricos en carbohidratos, sin muchas

proteinas y con pocas grasas.

No ingerir grandes cantidades: la cantidad de hidratos de carbono sera de 3 g por
kilo de peso cuando falten 3 horas para el encuentro, 2 g por kilo si faltan 2 horas
0 1 g si falta una hora.

Evitar las salsas, los picantes y las especias.

No es conveniente beber mucho liquido durante la comida.

Se debe comer despacio y masticando bien los alimentos.
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Medio tiempo

Conforme avanza el transcurso del partido, el glucégeno muscular disminuye,
aumentando la energia que procede de los hidratos de carbono que se ingieren. El
consumo de bebidas con hidratos de carbono en el descanso del partido, asegura la
hidratacién del organismo y el mantenimiento de los niveles de glucosa en la

sangre.

Debido a que el calendario deportivo de los futbolistas es bastante apretado y los
partidos suelen disputarse con un intervalo de pocos dias. Es esencial que los
jugadores lleven una alimentacion adecuada para alcanzar a recuperar las reservas
de glucogeno, asi como de rehidratarse adecuadamente, y estar listos para el

siguiente encuentro.

Inmediatamente después del partido, se recomienda una toma que aporte entre 0.7
y 1 gramo de hidratos de carbono por kilo de peso, especialmente de rapida
asimilacion como la glucosa y la malto dextrina, y después cada 2 horas unos 50

gramos de hidratos de carbono.

Las bebidas isoténicas son la forma mas adecuada de ingerir los hidratos
necesarios y después se incluiran en la dieta alimentos ricos en hidratos de

carbono similares a los del pre competicion.

Las proteinas también son importantes en la dieta posterior al partido, ya que

ayudan a recuperar el glucogeno mas facil
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Objetivos de la Unidad
Que el deportista sea capaz de:

e Restablecer las condiciones de hidratacion a normales.
e Reintegrar al organismo para trabajos de entrenamiento.

e Restaurar al organismo las sustancias perdidas.

Después del esfuerzo (partido o entrenamiento):

El volumen de liquido perdido depende de la intensidad y duracion de la
actividad, de la temperatura y humedad ambiente, de la vestimenta utilizada, de la
aclimatacion de la persona al calor, del movimiento del aire y de la radiacion

solar.

El mecanismo de la sed se activa cuando ya se ha perdido mucho liquido, por lo
que es importante controlar las pérdidas comparando el peso previo y posterior a
la actividad y el color de la orina (cuanto mas amarillo, mayor la pérdida de

liquidos, generalmente).

Al finalizar el partido, los futbolistas suelen acabar con un déficit de liquido y de
glucdgeno y es por ello que deberian intentar restaurar cuanto antes las sustancias

perdidas.

Un error muy habitual al terminar el partido es no ingerir liquidos ya que después
de un gran ejercicio fisico hemos eliminado gran parte de agua de nuestro cuerpo,
que puede ser incluso hasta el 2% de nuestro peso corporal. Una persona de
estatura media con 70 Kg. de peso, puede terminar el partido pesando hasta 68,6
Kg. Por ello obligatoriamente hay que beber liquidos para recuperar el peso inicial

y se debe recuperar como méaximo hasta 6 horas después.
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Después del ejercicio lo ideal es tomar liquidos ricos en azUcares (sobre todo en
glucosa) ya que ademas de ayudar a establecer el equilibrio de liquidos en el
cuerpo, los azucares contenidos en el liquido vuelven a abastecer las reservas de

carbohidratos perdidos durante el ejercicio de una manera rapida.

La estrategia a seguir es beber 1/2 litro de bebida deportiva apenas se termina de
entrenar o jugar y luego se deberia consumir hasta completar el 150% del peso
perdido, en las 2-3 horas siguientes. Por ejemplo: un jugador de 90Kg con una
deshidratacion del 2% perdi6 1,8Kg, el volumen a consumir seria de 2,7 litros
(2700ml): primero medio litro tras el esfuerzo y luego 2200ml en las horas

siguientes.

Hidréatese de forma continua. Hasta que
DESPUES DEL ENTRENAMIENTO: | desaparezca la sed.

Los tiempos de recuperacion de la hidratacion y todo lo que con ello conlleva

(sales minerales y liquidas) se establecen en:

Corto plazo: de 1 hora a 4 a 5 horas el objetivo es recuperar los liquidos y sales
de forma tan inmediata como sea posible, por esto la recuperacion empieza 1 hora

antes de la practica deportiva.

Mediano plazo: de 5 a 10 horas, los niveles de sales y liquidos se reponen poco a
poco llegando con eficacia alli donde el cuerpo mas lo necesita. Los niveles de

sales y liquidos se terminan de reponer y el glicbgeno muscular también.

Largo plazo: de 24 a 36 horas, se produce una recuperacion completa de

glicogeno muscular.
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En conclusion hemos de conseguir que nuestros jugadores beban liquidos antes,
durante y después del partido. Estos liquidos tienen que ser agua o algun
compuesto de agua, sodio y carbohidratos, pero nunca deben consumir bebidas
carbonatadas (refrescos), que poseen unos altos indices de azucar y cafeina que

aumenta la deshidratacion.

Después del entrenamiento.

Durante el ejercicio su cuerpo esta en un estado de estrés a la vez que lo esta
desafiando a aumentar su resistencia y la masa muscular. El periodo de tiempo
después del ejercicio es crucial para la recuperacion y para darle a su cuerpo
tiempo para reparar y construir nuevo tejido muscular antes de la proxima sesion

de ejercicios.

Los objetivos de la nutricion para la recuperacion después del ejercicio son los
siguientes:
» Reponer los liquidos y electrolitos que se pierden a través del sudor.
« Sustituir los hidratos de carbono utilizados durante el ejercicio (glucosa y
glucdgeno).
* Proporcionar proteinas para ayudar a la reparacion del musculo y el desarrollo

muscular.

Idealmente, la nutricién de la etapa de recuperacion debe ser consumida dentro de

los 60 minutos post entrenamiento.

Si usted siente nauseas despues de una intensa sesion de entrenamiento, asegurese
de beber liquidos con calorias (azucar) y comer galletas o un bocadillo salado. Es
importante capacitar a su estdbmago para tolerar el ejercicio posterior a la recarga
de combustible.

Ideas para meriendas despues del ejercicio (en menos de 60 minutos):
« Batido con fruta y leche o yogur
* Bebida deportiva + barritas deportivas (o barra de granola que contenga

proteinas)
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* Yogur griego + fruta (fresca o seca) + agua
» Una Banana + agua

* Barra de granola + pieza de fruta + agua

Planee tener una comida completa y equilibrada aproximadamente 2-3 horas
después de su entrenamiento, como alimentos de granos enteros, carne magra o

alguna fuente de proteina vegetariana y verduras.

Ideas para las comidas después del ejercicio:

« Salteado de carne magra, morrones, brdcoli, zanahorias, cebollas + arroz + agua.
« Pescado a la plancha + verduras a la parrilla, incluidas las papas + fruta fresca +
agua.

* Tarta de verduras + ensalada + arroz o almidén + agua.

* Pollo asado + calabaza asada + ensalada pequefia + fruta + agua.

Durante los entrenamientos, el futbolista debe comer alimentos de todos los
grupos: pan, pasta, papas, hortalizas, legumbres, carne, pescado, lacteos, huevos,
etc. También tiene que beber abundante agua a lo largo del dia y sobre todo antes,
durante y después de los entrenamientos, asi como mantener un horario de

comidas regular, dejando el tiempo suficiente entre éstas y los entrenamientos.
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ANEXOS

1. ANEXOS

UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO

FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA EDUCACION

CENTRO DE POSGRADO

Encuesta dirigida a los seleccionados de Futbol categoria Infantil de Federacion

Deportiva de Pastaza.

Obijetivo: recopilar informacién para el analisis del efecto de la deshidratacion en

el rendimiento deportivo de los seleccionados de fatbol categoria infantil de la

Federacion Deportiva de Pastaza”

Instructivo.- sirvase marcar una X en la respuesta de acuerdo a su criterio:

1.

¢En qué fase del entrenamiento o actividad deportiva, ingiere liquidos?

Antes........Durante.....Después....

¢Cuando esta deshidratado que malestares corporales, ha sentido?

Fatiga...... Calambres.... Nauseas......

¢, En las précticas de las actividades deportivas, cumple con los procesos

de hidratacién?

¢Cuél de estos indicadores es mas importante para evidenciar su
Rendimiento Deportivo?
Velocidad...... Agilidad........

Resistencia......... Fuerza........ Flexibilidad......
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5. ¢Cual de las fases del entrenamiento Deportivo son méas importantes?

Desarrollo...... Estabilizacion...... Perdida........ Todas........

6. ¢Cree Ud. que cumplido lo enunciado anteriormente estd en un buen

estado competitivo?

8. ¢Cree Ud. que cumplido lo enunciado anteriormente sobre Ila

deshidratacion mejora el rendimiento deportivo?

9 ¢Participaria usted en la elaboracion de una guia metodoldgica sobre

hidratacion deportiva, que mejore en el rendimiento deportivo?

Muchas gracias por su colaboracion.
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UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO

FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA EDUCACION

CENTRO DE POSGRADO

Encuesta dirigida a Presidente de Federacion, entrenador y monitor de los

seleccionados de Futbol categoria Infantil de Federacion Deportiva de Pastaza.

Obijetivo: recopilar informacion para el analisis del efecto de la deshidratacion en
el rendimiento deportivo del Presidente, Entrenador y Monitor de la seleccion de

fatbol categoria infantil de la Federacion Deportiva de Pastaza”

Instructivo.- sirvase marcar una X en la respuesta de acuerdo a su criterio:

1. ¢Cree Ud. que es importante que los deportistas infantiles de futbol se

hidraten antes, durante y después de un entrenamiento deportivo?
2. ¢Como incide Ud. que un deportista en los entrenamientos est& deshidratado?
Fatiga...... Calambres.... Nauseas......
3. ¢En los entrenamientos, el deportista cumple con los fundamentos técnicos

basicos?

4. (En las fases de entrenamiento deportivo es importante que el deportista

ponga en juego todas sus capacidades fisicas?

5. ¢Cree Ud. que de lo enunciado anteriormente sobre la hidratacion influye en

el rendimiento deportivo?

6. ¢Participaria Ud. en todos los momentos metodologicos de entrenamiento, de

di&logos sobre hidratacion para mejorar el rendimiento deportivo?

Muchas gracias por su colaboracion.
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Fotos de la seleccion de futbol de Federacion Deportiva de Pastaza.
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Dominio de balén en cancha reducida.

Dribling en cancha reducida.

Dominio de baldn con la cabeza.
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