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Resumen

El presente trabajo de investigacion tuvo como proposito analizar la influencia del estado de
hidratacion en el rendimiento fisico antes, durante y después de los partidos en los jugadores de
primera division de fatbol sala en El Salvador. La investigacion se sustentd en un enfoque
cuantitativo, de tipo descriptivo—correlacional, con un disefio no experimental y transversal,
orientado a identificar la relacion entre los habitos de ingesta de liquidos, el esfuerzo percibido y
la percepcion de sed en los futbolistas. La poblacion estuvo conformada por 200 jugadores, de los
cuales se selecciond una muestra efectiva de 90 jugadores pertenecientes a cinco equipos, debido
a limitaciones de tiempo y a la cercania del cierre del torneo.
Los datos fueron recolectados mediante un cuestionario estructurado de 46 items que evaluaban
habitos de hidratacién, el esfuerzo percibido mediante la escala de Borg y la percepcion de sed a
través de la Escala de Disconformidad por Sed TDS. El analisis de los resultados incluyo
procedimientos de organizacion, clasificacion y tabulacion de datos, aplicando la prueba t de
Student para muestras independientes para comprobar las hipotesis. Los hallazgos indicaron que
los jugadores con habitos adecuados de hidratacion presentaron menores niveles de incomodidad
por sed y un mayor control del esfuerzo fisico. Sin embargo, los resultados inferenciales no
mostraron diferencias estadisticamente significativas (p > .05), manteniendo la hipétesis nula. Se
concluye que la hidratacién es un factor determinante, recomendando protocolos estandarizados y
programas de monitoreo individual para garantizar un desempefio 6ptimo.

Palabras clave: Hidratacion, Fatbol Sala, Rendimiento Fisico, Esfuerzo Percibido,

Futsal.
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Introduccion

En el ambito deportivo, la hidratacion constituye un componente esencial para el
mantenimiento del rendimiento fisico y la prevencion de la fatiga. El agua cumple un papel
fundamental en la regulacion de la temperatura corporal, el transporte de nutrientes, la
lubricacion de las articulaciones y el equilibrio de los procesos metabolicos durante la
actividad fisica. En disciplinas de alta intensidad y corta duracién, como el fatbol sala,
donde el esfuerzo es intermitente y de caracter explosivo, la pérdida de liquidos puede
provocar una disminucion significativa en la capacidad de reaccion, la precision técnica 'y
la resistencia, afectando de manera directa el desempefio competitivo (Arnaoutis et al.,
2015; Maughan & Shirreffs, 2010).

En EI Salvador, el fatbol sala ha adquirido un desarrollo creciente, incorporando
cada vez mas elementos de preparacion fisica y cientifica en la planificacion del
entrenamiento. Sin embargo, la cultura de la hidratacion alin se encuentra en proceso de
fortalecimiento, ya que muchos deportistas desconocen las estrategias adecuadas para
reponer liquidos antes, durante y después de los partidos. Esta carencia de habitos puede
derivar en un rendimiento suboptimo e incrementar el riesgo de fatiga prematura, calambres
o0 deshidratacion leve a moderada.

La presente investigacion surge ante la necesidad de analizar la influencia del
estado de hidratacion en el rendimiento fisico de los jugadores de primera divisién de fatbol
sala en El Salvador, considerando los habitos, conocimientos y précticas de ingesta de
liquidos, asi como la percepcidon subjetiva del esfuerzo y la sed durante la competencia. A
través de la aplicacién de instrumentos estructurados, se pretende comprender la relacion

entre la hidratacion y el desempefio fisico, brindando evidencia cientifica que sirva de
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apoyo para el disefio de programas de entrenamiento y estrategias nutricionales en el
contexto nacional.

El estudio se desarrollé bajo un enfoque cuantitativo, descriptivo—correlacional y
de corte transversal, utilizando un cuestionario de 46 items que evalua las distintas
dimensiones del fenomeno. Asimismo, los resultados se sometieron a anélisis estadisticos,
incluyendo la prueba t de Student para muestras independientes, con el fin de contrastar las
hipétesis planteadas.

Los hallazgos obtenidos permiten destacar la importancia de fomentar protocolos
de hidratacion planificados y la educacion del deportista en cuanto a su autocuidado y
habitos saludables. De esta manera, el trabajo busca contribuir al conocimiento aplicado
dentro del ambito del deporte salvadorefio, fortaleciendo la formacion cientifica y

profesional en el area de la educacién fisica, el deporte y la recreacién
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Capitulo |

1. Planteamiento del problema

1.1 Situacion problemética

En el ambito del fatbol sala, un deporte de alta intensidad y corta duracion, el
rendimiento fisico y mental de los jugadores depende en gran medida del estado fisioldgico
con el que afrontan cada partido. Uno de los factores mas determinantes es el nivel de
hidratacién, ya que incluso una leve deshidratacion puede afectar negativamente la
resistencia, la concentracion, la toma de decisiones y la recuperacién posterior al esfuerzo
fisico. A pesar de esta evidencia, se observa que muchos jugadores, tanto aficionados como
competitivos, no adoptan rutinas adecuadas de hidratacion antes, durante y después de los
partidos. Esto representa un factor critico que influye directamente en el rendimiento fisico
y técnico de los deportistas, y por ende en la consecucion de buenos resultados.

Desde la perspectiva de Urdampilleta et al. (2013), cualquier persona gue vaya a
realizar una actividad fisico-deportiva, especialmente en ambientes calurosos, deberia
iniciar en un estado 6ptimo de hidratacién. El rendimiento final en este tipo de actividades
dependerd, en parte, de dicho estado previo. Ademas, mantener una adecuada hidratacion
favorece la eficiencia energética, el ahorro de glucégeno durante la actividad y facilita la
reposicion hidrica post-esfuerzo, lo que optimiza la recuperacion y permite sostener el
rendimiento en entrenamientos o competiciones posteriores.

En términos fisioldgicos, todas las células y 6rganos del cuerpo requieren agua para
cumplir sus funciones. En el caso del fatbol sala, una correcta hidratacién permite la

contraccion y relajacion eficiente de las fibras musculares, hidrata las mucosas pulmonares
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y lubrica las articulaciones. Si no existe una ingesta adecuada de agua o bebidas deportivas,
estos mecanismos se ven comprometidos, pudiendo afectar el funcionamiento de 6rganos
y sistemas. Durante el ejercicio, los atletas deberian comenzar a hidratarse tempranamente
y a intervalos regulares, consumiendo liquidos a una velocidad suficiente para reemplazar
el agua perdida por sudor y minimizar los efectos adversos de la deshidratacion (Cuaza et
al., 2023).

Investigaciones han demostrado que una pérdida hidrica equivalente al 2% del peso
corporal ya puede reducir significativamente la capacidad aerobica, la fuerza y la precision
técnica, elementos esenciales en un deporte de ritmo rapido como el fatbol sala (Casa et
al., 2000; Sawka et al., 2007). Estas alteraciones se agravan en entornos de alta temperatura
y humedad, comunes en muchas canchas cerradas de El Salvador, donde la ventilacion es
limitada y las pérdidas de liquido se intensifican (Cheuvront & Kenefick, 2014).

Una de las causas que contribuye a la deficiencia en la hidratacion es el consumo
indiscriminado de productos industrializados como gaseosas y bebidas energizantes. Estas,
a menudo, son promocionadas con mensajes publicitarios que sugieren beneficios para el
rendimiento, generando un cambio de habitos en los deportistas que sustituye opciones
saludables por productos menos recomendados (Cuasapaz Lopez & Catagua Coral, 2010).
Sin embargo, la evidencia cientifica muestra que estas bebidas, en especial las energizantes
con alto contenido de cafeina y azlcares simples, pueden aumentar la diuresis, alterar la
frecuencia cardiaca y, en algunos casos, afectar negativamente la coordinacion motora
(McLellan & Lieberman, 2012).

En este contexto, la falta de conocimiento sobre los beneficios de una hidratacion

adecuada, el descuido en la preparacién fisica y la ausencia de protocolos establecidos en
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algunos equipos derivan en una gestion ineficiente del equilibrio hidrico. Esto puede
provocar fatiga prematura, calambres, disminucion del rendimiento técnico-tactico e
incluso aumentar el riesgo de lesiones. Asimismo, se observan discrepancias entre las
recomendaciones presentes en la literatura cientifica y las practicas reales en el campo
deportivo, lo que evidencia la necesidad de estudiar como influye la hidratacion en el
rendimiento en este deporte especifico.

Por lo tanto, se hace imprescindible analizar de manera sistematica la influencia de
la hidratacion antes, durante y después de los partidos de futbol sala, con el objetivo de
generar evidencia cuantificable que sirva para orientar mejores practicas, optimizar la

preparacion fisica y proteger la salud de los deportistas.

1.2 Enunciado del problema

¢Coémo influye la hidratacion antes, durante y después de los partidos de futbol sala

en los equipos de primera division de Futsal en El Salvador?
1.3 Justificacion

La hidratacion adecuada antes, durante y después de los partidos de futbol sala es
un factor clave para maximizar el rendimiento y prevenir riesgos asociados a la
deshidratacion. Este aspecto es de gran importancia porque influye directamente en la
resistencia fisica, el rendimiento cognitivo y la prevencion de lesiones. En el contexto
salvadorefio, la relevancia radica en que muchos equipos de Futsal no cuentan con
protocolos formales de hidratacién, lo que expone a los jugadores a riesgos de salud y bajo
rendimiento. La urgencia de datos surge ante la ausencia de investigaciones especificas en

climas calidos y espacios cerrados, como es frecuente en el pais (Sawka et al., 2007).
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Antes del partido, una buena hidratacion asegura que el jugador comience en
equilibrio hidrico, mejorando la regulacion térmica y la capacidad cardiovascular. Segun
la Asociacién Nacional de Entrenadores de Fuerza y Acondicionamiento (NSCA) vy el
American College of Sports Medicine (ACSM), los atletas deben consumir entre 5y 10
ml/kg de peso corporal 2 a 4 horas antes del ejercicio, lo que permite al organismo procesar
el liquido y asegurar disponibilidad de agua durante la actividad fisica (Sawka et al., 2007).
En El Salvador, esta recomendacion cobra relevancia porque las condiciones de calor y
humedad pueden acelerar la deshidratacion incluso antes de iniciar el juego, por lo que este
estudio aportara informacion para ajustar estas recomendaciones a la realidad local.

Durante el partido, mantener la hidratacion es critico para compensar las pérdidas
por sudor, que pueden variar entre 0.5y 2.5 litros por hora dependiendo de la intensidad y
el ambiente. La deshidratacion superior al 2% del peso corporal puede afectar la funcion
cognitiva y motora, comprometiendo la toma de decisiones y la coordinacion (Casa et al.,
2000). Esta informacién es importante porque en un deporte como el Futsal, donde la
rapidez y la precision son decisivas, incluso una leve deshidratacion reduce el rendimiento.
La urgencia de datos radica en que no se cuenta con registros locales sobre la pérdida de
liquidos en partidos reales, y este estudio permitira establecer parametros hidricos
especificos para los jugadores salvadorefios.

Después del partido, la rehidratacion facilita la recuperacién del volumen
plasmatico, la funcion muscular y la eliminacion de toxinas. Las recomendaciones
internacionales indican reponer al menos el 150% del liquido perdido, junto con sodio para
mejorar la retencién del agua (Shirreffs & Maughan, 1998). Si bien este apartado es

ampliamente documentado a nivel internacional, en el contexto salvadorefio existe una
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brecha de informacion sobre como los equipos aplican, o no, estas practicas, por lo que el
presente estudio ofrecera guias practicas adaptadas a la disponibilidad de recursos locales.

La FIFA y entidades como la UEFA han emitido lineamientos sobre pausas de
hidratacién, especialmente en climas calidos, que reducen el riesgo de golpe de calor y
mejoran el rendimiento (FIFA, 2022). La aplicacion de estas recomendaciones en El
Salvador tendria relevancia directa para prevenir emergencias médicas y elevar el nivel
competitivo, siendo este estudio un paso clave para evaluar la viabilidad de su
implementacién oficial en el Futsal nacional.

En sintesis, el estudio es importante porque aborda un factor determinante del
rendimiento deportivo que muchas veces se subestima. Es relevante para el contexto
nacional, donde la falta de protocolos formales limita el potencial de los jugadores. La
urgencia de datos se justifica por la carencia de informacion local, y el principal aporte sera
desarrollar recomendaciones de hidratacion basadas en evidencia y adaptadas a la realidad

salvadorefia, con posibilidad de ser replicadas en otras disciplinas deportivas.

1.4 Alcances y delimitaciones

1.4.1 Alcances.

Mediante dicha investigacion sobre la hidratacion en los equipos de primera
divisién de Futsal, se pretendio:
e Conocer cual es la incidencia o influencia que tiene la adecuada hidratacion antes,

durante y después de los partidos de futbol sala.
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1.4.2 Delimitacion espacial.

La investigacion fue desarrollada de manera presencial en las instalaciones de Cuna
del Mégico, ubicadas en la ciudad de San Salvador, El Salvador. Este espacio cuenta con
las condiciones necesarias para la practica y desarrollo del futbol sala, incluyendo cancha
cubierta, iluminacion artificial, vestuarios y areas destinadas a la preparacion fisica de los
jugadores. La eleccion de este lugar se debe a que es un punto de referencia para el
entrenamiento y competicion de equipos locales, lo que garantiza la disponibilidad de
participantes con experiencia en el deporte y expuestos a las exigencias propias de este
entorno. Ademas, su localizacion en un area urbana facilita el acceso de los jugadores y del
equipo de investigacion, permitiendo el control logistico y la recoleccion de datos en un

ambiente habitual para los deportistas, lo que favorece la validez ecoldgica del estudio.
1.4.3 Delimitacion temporal.
Se llevo a cabo en el periodo de abril a noviembre de 2025
1.4.4 Delimitacion social.

Se desarrollo con los equipos de primera division de fatbol sala de EI Salvador.

1.5 Objetivos

1.5.1 Objetivo general.

Analizar la influencia del estado de hidratacion en el rendimiento fisico antes,
durante y después de los partidos en los jugadores de primera division de futbol sala en El
Salvador, a través de la evaluacion de sus habitos, conocimientos y practicas de ingesta de

liquidos, asi como de la percepcion subjetiva del esfuerzo y la sed durante los partidos.
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1.5.2 Objetivos especificos

e Evaluar el estado de hidratacion de los jugadores antes, durante y después de los
partidos, que permitan identificar los habitos de ingesta de liquidos, asi como el
conocimiento y las practicas relacionadas con la hidratacion.

e Determinar la relacion entre el nivel de hidratacion y el rendimiento fisico de los
jugadores de primera division de fatbol sala en El Salvador, mediante el esfuerzo

percibido y la percepcion de sed de los futbolistas.

1.6 Hipotesis
1.6.1 Hipotesis general.

H1: La hidratacion adecuada antes, durante y después de los partidos se asocia con
un mejor rendimiento fisico en jugadores de futsal, reflejandose en menores niveles de
esfuerzo percibido y fatiga, en comparacién con quienes no mantienen habitos correctos de
liquidos.

Ho: La hidratacion adecuada antes, durante y después de los partidos no se asocia
con un mejor rendimiento fisico en jugadores de futsal, reflejandose en mayores niveles de
esfuerzo percibido y fatiga, en comparacion con quienes si mantienen habitos correctos de

liquidos.



24
1.6.2 Hipdtesis especifica.

1.6.2.1 Hipotesis especifica:

Ha: Los jugadores que mantienen habitos adecuados de hidratacién presentan un
mejor estado de hidratacion antes, durante y después de los partidos, asi como mayor
conocimiento y mejores practicas de ingesta de liquidos.

Ho: Los jugadores que mantienen habitos adecuados de hidratacion no presentan
un mejor estado de hidratacion antes, durante y después de los partidos, asi como mayor

conocimiento y mejores practicas de ingesta de liquidos.

1.6.2.2 Hipotesis especifica:

Ha: Un mejor nivel de hidratacion se asocia con un mayor rendimiento fisico en los
jugadores, reflejado en menor esfuerzo percibido y reduccién de la sensacién de sed
durante los partidos.

Ho: El nivel de hidratacion no influye en el rendimiento fisico de los jugadores,

manteniéndose el esfuerzo percibido y la percepcion de sed sin cambios significativos.

1.6.3 Operacionalizacion de variables e indicadores

Tabla 1.
Variable Tipo Conceptualizacion ~ Dimensién Indicadores Instrumento/Escala Nivel
Nivel de hidratacion a) Cantidad de
antes, durante y liquidos b)
Estado de después de los Hidratacion en  Frecuencia de Ord.
hidratacion Indep. partidos (habitos, partidos consumo c) BEVQ-15, HKPQ /Int.
conocimiento y Horarios de
practicas). ingesta
Habitos de . Tipos y a) Tipo de bebida
ingestade  Indep. Patron de consumo frecuenciade  b) Veces que BEVQ-15 Ord.

que influye en la

liquidos liqguidos ingiere durante el
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Variable Tipo Conceptualizacion ~ Dimension Indicadores Instrumento/Escala Nivel
hidratacion y el partido c)
rendimiento. Consumo total
Comprension de la
Conocimiento importancia de la o a) Respuestas
. - Conocimiento  correctas b)
sobre Indep.  hidratacién y su - o HKPQ Ord.
. L teorico Comprension de
hidratacion efecto en el . -
o importancia
rendimiento.
a) Uso de
agua/isotonicas
Précticas de Inde Co;:tlégtajue;gggadas Conductade b) Planificacion HKPQ ord
hidratacién P \ Y hidratacién de ingesta c) '

después de partidos. Ajuste segan

intensidad

Desempefio durante ?]:\é'r?sf:;eande)r
Rendimiento D partidos asociado al Condicion en RPE Borg (6-20),

fisico ' estado de juego Re5|sten(:|_a}) CR10 Ord.
. g Recuperacion
hidratacion. o
percibida
Esfuerzo Sensacion subjetiva  Intensidad 8) Nivel de RPE Borg (6-20),
L Dep. o . esfuerzo Ord.
percibido de esfuerzo fisico. percibida CR10
reportado
. - a) Nivel de sed
., Necesidad subjetiva - .
Perces:c;on de Dep. de liquidos durante el Sensacion de (sin, poca, TDS-HF Ord.

deshidratacion moderada,
mucha)
Nota. Indep. = Independiente; Dep. = Dependiente; BEVQ-15 = Beverage Intake Questionnaire; HKPQ =

Hydration Knowledge Practice Questionnaire; RPE = Rating of Perceived Exertion; CR10 = Category-Ratio
Scale; TDS-HF = Thirst Discomfort Scale — Hydration Frequency.

partido.
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Capitulo 11
2. Marco Tebrico

2.1 Antecedentes

2.1.1 Antecedentes investigativos.

La investigacién de Barbero, Castagna & Granda (2010), denominada, actividad
Fisica en el calor: termorregulacion e hidratacion en futsal., establecido un anélisis desde
la parte del principio fisiolégico de que el ejercicio en ambientes calurosos o prolongados
causa un aumento en la temperatura corporal y una pérdida de liquidos por sudor. La
deshidratacion del 2% o mas puede afectar el rendimiento fisico y cognitivo. La
hidratacién adecuada antes, durante y después del ejercicio ayuda a mantener la
homeostasis y previene la disminucién del rendimiento.

Obijetivo: Determinar pérdidas de liquidos durante partidos oficiales y evaluar el
efecto de un programa de intervencion de hidratacion de 15 dias para reducir la
deshidratacion.

Método: Estudio cuasiexperimental en tres partidos: uno antes del programa y dos
durante las dos semanas que siguieron a la intervencion.

Muestra: Equipo profesional de futsal.
Instrumentos:
. Bascula (peso antes y después de cada partido o descanso).

. Registro de ingesta hidrica.
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Resultados: Deshidratacion media: 1,7+1,0% (pre), 0,8+0.8% y 0,9+0,7%

Conclusion:
Un protocolo de hidratacion aplicado durante 15 dias redujo significativamente los
niveles de deshidratacion en los jugadores de futsal. Se concluye que la implementacion de
estrategias sistematicas de hidratacion mejora el estado hidrico de los atletas durante

partidos, previniendo efectos negativos en el rendimiento.

La investigacion de Garcia Jiménez, Yuste & Garcia Pellicer (2011) denominada,
Equilibrio hidrico durante los partidos oficiales de jugadores de elite de futsal. Los
jugadores de futsal, por su alta demanda fisica, estan expuestos a pérdidas importantes de
liquidos por sudor. EI cuerpo tiene mecanismos de autorregulacién, pero sin reposicion
adecuada, la pérdida de agua corporal puede traducirse en menor rendimiento, pérdida de
concentracion, fatiga y mayor riesgo de lesion.

Obijetivo: Evaluar el equilibrio hidrico y deshidratacion en jugadores élite durante
competicion.

Método: Estudio observacional usando datos de peso corporal, ingesta de liquidos
y orina en seis partidos oficiales (22-26 °C, HR 32-42 %)).

Muestra: 8 jugadores élite (23,5 £4,5 afos; 76,5 + 6,8 kg).
Instrumentos:
. Bascula para medir peso pre/post partido.

. Registro de ingesta hidrica ad libitum.
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. Medicion de pérdida urinaria.

Resultados: Pérdida de peso: 0,7+0,8kg (=0,9% deshidratacion); ingesta:
1,6 £0,7 L (71 % de reemplazo). La hidratacion fue adecuada para mantener el rendimiento

Conclusion:

La mayoria de los jugadores mantuvieron un nivel aceptable de hidratacion
(deshidratacion <1 %) gracias a la ingesta voluntaria de liquidos durante el partido. Sin
embargo, algunos no lograron reponer completamente el sudor perdido. Se recomienda
establecer estrategias personalizadas de hidratacion segun la respuesta individual

La investigacion de Garcia Jiménez, Yuste & Garcia Pellicer (2010) denominada,
Estudio de la hidratacion en porteros y jugadores de campo de futsal durante partidos
oficiales. Aunque todos los jugadores estan expuestos a esfuerzos fisicos, el gasto
energético y la sudoracién pueden variar entre porteros y jugadores de campo debido a la
diferente carga de trabajo fisico. Por lo tanto, las necesidades de hidratacion deben
adaptarse a la posicion en el campo.

Objetivo: Comparar reposicion hidrica entre porteros y jugadores de campo en
partidos oficiales.

Método: Observacional en tres partidos (22-24°C, HR ~40%). Estadistica
descriptiva y no paramétrica.

Muestra: 3 porteros + 9 jugadores de campo.

Instrumentos:
. Bascula pre/post.
. Registro de ingesta ad libitum.

. Medicion de orina.
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Resultados:

. Sudor: campo 2450 + 775 ml; porteros 2195 £ 558 ml.

. Ingesta: campo 1650 + 775 ml; porteros 1205 + 333 ml.
. Deshidratacion: porteros 1,27 + 0,60 %; campo 1,00 £ 1,15 %.
. No hubo impacto en rendimiento

Conclusion:

Tanto porteros como jugadores de campo presentaron niveles aceptables de
hidratacion (<2 % de pérdida). No hubo diferencias significativas entre posiciones, aunque
los jugadores de campo sudaron mas. Se concluye que la hidratacion voluntaria durante
partidos oficiales suele ser adecuada, pero es recomendable educar a los jugadores para
optimizar la reposicion de liquidos.

La investigacion de Garcia Jiménez, Yuste & Garcia Pellicer (2014) denominada
Habitos de hidratacion de defensores y atacantes durante partidos oficiales de futsal. Las
necesidades de hidratacion pueden depender del rol tactico del jugador. Atacantes suelen
realizar esfuerzos mas explosivos y constantes, lo que podria generar mayores tasas de
sudoracion y requerimientos hidricos mas altos en comparacién con los defensores.

Objetivo: Cuantificar habitos de hidratacion y deshidratacion de defensas y
atacantes en tres partidos oficiales.

Método: Observacional con medicion de peso, ingesta y orina. Estadistica descriptiva.
Muestra: 9 jugadores de campo (4 defensores, 5 atacantes).

. Instrumentos:

. Bascula.

. Registro de ingesta de orina.
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Resultados:

. Sudor: atacantes 2459 = 671 ml; defensores 1696 + 674 ml.

. Ingesta: atacantes 1700 + 857 ml; defensores 1493 + 770 ml.
. Reposicion: defensores 79,5 & 38,7 %; atacantes 63,6 +£29,6 %.
. Deshidratacion: atacantes 1,23 + 1,10 %; defensores 0,59+ 1,10 %.
. Correlacion positiva entre minutos jugados y pérdida de peso (Rho=0,419,
p=<0,05).
. Sugieren individualizar estrategias, no solo por posicion ni tiempo
Conclusion:

Los atacantes mostraron una mayor pérdida de liquidos y menor reposicion que los
defensores. Ademas, se observO una correlacion entre el tiempo de juego y la
deshidratacion. Se concluye que los planes de hidratacion deben ser personalizados, no solo
por posicion, sino también por el tiempo efectivo en cancha y la respuesta individual

La investigacion de Garcia Jiménez et al. (2009/ Tesis Ucam 2012) denominada,
Estudio de los niveles de deshidratacion por posicion en jugadores de futsal. La posicion
de juego y la carga fisica especifica afectan la sudoracion y, por lo tanto, el grado de
deshidratacion. Mantener una correcta hidratacion es esencial para evitar caidas en el
rendimiento fisico, especialmente en jugadores mas activos.

Objetivo: Determinar deshidratacion tras tres partidos oficiales, separando por
posicién

Método: Observacional con pesaje pre/post partidos (22-26 °C, HR 32-42 %).

Muestra: 3 porteros, 5 defensores, 6 atacantes del club ElI Pozo Murcia.

Instrumentos: Bascula (sin ropa).
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Resultados:

. Porteros: 1,36 +0,76 %.

. Defensores: 0,56 &+ 1,04 %.

. Atacantes: 1,23 £1,10 %.

. Porteros y atacantes >1 % (riesgo de caida de rendimiento); defensores

rehidratados
Conclusion:

Porteros y atacantes fueron los mas afectados por la deshidratacion (>1% de
pérdida de peso). Los defensores lograron mantener mejor el equilibrio hidrico. Se
concluye que los planes de hidratacion deben considerar la posicion en el juego, la
intensidad del esfuerzo y caracteristicas individuales.

La investigacion de Sanches (2004) denominada, Estado de hidratacion durante
sesion de entrenamiento en jugadores de futsal de 18 a 30 afios, seleccién Cuenca
Carbonifera 2023. El estudio parte del principio fisiologico de que la pérdida de liquidos
por sudor durante el ejercicio puede comprometer el rendimiento y aumentar el riesgo de
lesiones. Cada jugador tiene una tasa de sudoracion distinta segun su intensidad de trabajo,
composicion corporal y condiciones ambientales, lo que hace necesario un enfoque
individualizado en la hidratacion.

Obijetivo: Evaluar la tasa de sudoracién y pérdida de peso durante entrenamientos
en jugadores de futsal (18-30 afios).

Método: Estudio observacional en sesiones de entrenamiento durante torneo
argentino juvenil (octubre 2023). Se midieron pérdidas de peso antes y después del

entrenamiento, y se registrd la intensidad percibida.
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Muestra: 15 jugadores de la seleccion Cuenca Carbonifera (Argentina).

Instrumentos:
. Bascula para peso pre/post
. Escala de percepcion de esfuerzo (Borg)

Hallazgos clave: La media de pérdida de peso fue <1 kg, con variabilidad en tasa de
sudoracion (50 % con <1 L/h). Concluye que es crucial disefiar estrategias de hidratacion
personalizadas.

Conclusion:

Se encontrd que mas del 50 % de los jugadores presentaron una tasa de sudoracion
baja (<1 L/h), aunque algunos perdieron mas de 1 kg durante el entrenamiento. El estudio
concluye que la hidratacion debe ser planificada de forma personalizada, y que no todos
los jugadores requieren la misma reposicién hidrica. Recomienda intervenciones
educativas y estrategias individualizadas segun tasa de sudoracion.

La investigacion de Berdejo del Fresno & Lauphemier (2014) denominada,
Recovery & Regeneration Behaviours in Elite English Futsal Players. La recuperacion
efectiva después de entrenamientos o partidos incluye aspectos como hidratacion, suefio,
nutricion y descanso activo. El desequilibrio hidrico no solo afecta el rendimiento agudo,
sino también la capacidad del jugador para recuperarse antes del siguiente esfuerzo fisico.
El monitoreo diario puede ayudar a adaptar mejor las estrategias de recuperacion.

Obijetivo: Analizar la relacion entre métodos de recuperacion (incluida hidratacién)

y el estado general de los jugadores durante una semana de entrenamiento. ()
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Método: Estudio descriptivo con monitoreo de recuperacion en campamento: se
registraron habitos en hidratacion, suefio y percepciones de recuperacion. Se utilizé la
escala Total Quality Recovery (TQR) y medicién de osmolalidad urinaria.

Muestra: 20 jugadores élite de la seleccion inglesa de futsal.
Instrumentos:

. Cuestionario TQR

. Refractdbmetro para medir osmolalidad urinaria

Hallazgos clave: Se observo ingestion insuficiente de liquido. EI TQR y la medicion
urinaria fueron herramientas Utiles para educacién y planificacion de la hidratacion.

Conclusion:

Se observo que varios jugadores presentaban valores suboptimos de hidratacion a
pesar de tener acceso libre a agua. Los valores de osmolalidad urinaria y los resultados de
la escala TQR demostraron que la percepcion de recuperacion y el estado de hidratacion
estan relacionados. Se concluye que es necesario educar a los jugadores para mejorar sus
habitos de hidratacion y establecer rutinas sistematicas de monitoreo.

La investigacion de Estudio PubMed (2008) denominada, Effectiveness of active
versus passive recovery strategies after futsal games. La hidratacién es un componente
esencial de la recuperacién postpartido junto a factores como eliminacion de lactato,
recuperacion del sistema nervioso y restauracion del equilibrio térmico. Las estrategias
activas (como actividad ligera o hidroterapia) pueden influir de forma positiva en los

procesos fisioldgicos postjuego.
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Objetivo: Evaluar como diferentes estrategias (descanso, electroestimulacion,
ejercicios acudticos) afectan la recuperacién, incluyendo hidratacion, tras partidos de
futsal.

Método: Ensayo cruzado con 10 jugadores tras 4 partidos; cada uno implemento
una de las cuatro estrategias y se midieron parametros fisioldgicos y subjetivos

Muestra: 10 jugadores de futsal, estudio experimental controlado

Instrumentos:
. Frecuencia cardiaca, lactato, RPE
. Salmo y catecolaminas urinarias
. Pruebas de rendimiento anaerdbico (CMJ, sprint 10 m)
. Registro de nivel de hidratacidn post-partido (no se encontraron diferencias

entre métodos)
Conclusion:

No se hallaron diferencias significativas en la rehidratacién entre los distintos
métodos de recuperacion, pero si se evidencio que el ejercicio activo en agua fria y la
estimulacion eléctrica ayudaron mas a la recuperacion neuromuscular. La hidratacion, si
bien fue constante entre grupos, no se autorregulé adecuadamente, por lo que recomiendan

que forme parte de un protocolo guiado y no solo voluntario.

2.1.2 Antecedentes historicos del Futbol Sala.

2.1.2.1 Origenes del futbol sala.
El futbol sala, también conocido internacionalmente como futsal, es una modalidad
del fatbol que se juega en espacios cerrados y con equipos reducidos, generalmente de

cinco jugadores por lado. Su origen se remonta a Montevideo, Uruguay, en el afio 1930,
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cuando Juan Carlos Ceriani, un profesor de educacion fisica de la Asociacion Cristiana de
Jovenes (YMCA, por sus siglas en inglés), ide6 una version del fatbol que pudiera
practicarse bajo techo, en gimnasios escolares, como alternativa durante los dias lluviosos
0 en espacios donde no era posible desarrollar el fatbol convencional (FIFA, 2022).

Ceriani tomo elementos de otros deportes para configurar las reglas de esta nueva
disciplina: del balonmano adapt6 el tamafio del campo y el nimero de jugadores; del
baloncesto, algunas disposiciones sobre el tiempo y la rotacion de los jugadores; del
waterpolo, la dinamica del arquero; y del futbol tradicional, por supuesto, la esencia del
juego con el baldn. Esta fusion de caracteristicas dio como resultado un deporte rapido,
técnico y de alta intensidad, que rapidamente capto el interés de jovenes y entrenadores por
igual.

Durante las décadas siguientes, el futsal se extendio por Sudamérica, especialmente
en paises como Brasil y Argentina, donde alcanzd gran popularidad. En Brasil, esta
modalidad fue perfeccionada, lo que contribuyd a su expansion e institucionalizacién. En
1965 se cred la Confederacién Sudamericana de Futbol de Salon, y més adelante, en 1971,
se fundé la Federacion Internacional de Futbol de Salon (FIFUSA), que organizé el primer
campeonato mundial de futsal en 1982.

No fue sino hasta 1989 que la Federacion Internacional de Futbol Asociacion
(FIFA) adopto6 oficialmente el futbol sala, con el objetivo de globalizar su préactica bajo una
normativa unificada. Ese mismo afio, la FIFA organiz6 el primer Campeonato Mundial de
Futbol Sala en los Paises Bajos. Desde entonces, el futsal ha crecido exponencialmente,
contando hoy con torneos continentales, ligas profesionales en distintos paises y

competiciones mundiales tanto para selecciones como para clubes.
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El reconocimiento y reglamentacion del fatbol sala por parte de la FIFA permitid
no solo su expansion global, sino también su profesionalizacion. Hoy en dia, el futsal es
considerado una disciplina deportiva estratégica para el desarrollo técnico de los futbolistas
jévenes, debido a las condiciones especificas del juego que fomentan el control del balon,
la velocidad mental, la precision en los pases y la toma de decisiones en espacios reducidos
(FIFA, 2022).

En El Salvador, el futsal llegd durante la segunda mitad del siglo XX, inicialmente
en colegios, universidades y clubes recreativos, donde se promovié como una alternativa
al futbol tradicional en espacios reducidos. La Federacion Salvadorefia de Futbol
(FESFUT) reconocio su valor formativo y organiz6 competiciones nacionales para
fomentar la practica de esta disciplina. En 2004 se constituy6 la primera seleccion nacional
de futbol sala, participando en torneos internacionales y obteniendo resultados destacados,
lo que impulsé el interés por el deporte a nivel profesional y juvenil (FESFUT, s.f.).

El fatbol sala ha tenido un impacto social significativo en El Salvador. Ha
contribuido a la inclusion de jovenes de barrios urbanos y rurales, ofreciéndoles una
alternativa constructiva de esparcimiento y formacion deportiva. La modalidad requiere
menos infraestructura que el fatbol 11, lo que permite su practica en escuelas, gimnasios
comunitarios y parques urbanos, ampliando la participacion juvenil y fomentando la
cohesidn social (FIFA, 2022). Ademas, su naturaleza dindmica y rapida ayuda a desarrollar
habilidades cognitivas y técnicas, promoviendo la disciplina, la cooperacion y la resolucién

de problemas en situaciones de presion (Alvarez et al., 2009).
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A nivel comunitario, programas locales de futsal han servido como herramienta de
prevencion de conductas de riesgo entre jovenes, reduciendo la exposicion a violencia y
promoviendo habitos de vida saludables. Las ligas municipales y escolares han fomentado
la participacion intergeneracional, creando un sentido de pertenencia y fortaleciendo redes
sociales dentro de las comunidades (Casa et al., 2000). Por otra parte, la practica organizada
del futsal ha permitido detectar talentos que posteriormente participan en ligas

profesionales, lo que refuerza su funcion de desarrollo deportivo integral.

En conclusion, el futbol sala en El Salvador no solo representa una modalidad
deportiva, sino también un instrumento de desarrollo social y formativo. Su evolucion
desde espacios recreativos hasta competiciones nacionales e internacionales evidencia su
capacidad para integrar a los jovenes, mejorar sus habilidades fisicas y cognitivas, y
contribuir al bienestar de las comunidades donde se practica. El futsal continda siendo una
plataforma estratégica para la formacion de futbolistas y para el fortalecimiento de la

cohesidn social en el pais.

2.1.2.2 Concepto de hidratacién.

La hidratacion se define como el proceso mediante el cual el organismo mantiene
un equilibrio adecuado de agua y electrolitos, fundamental para la regulacion de funciones
fisioldgicas como la termorregulacion, el transporte de nutrientes y la eliminacion de
desechos metabdlicos (Sawka et al., 2007). En el ambito deportivo, el concepto de

hidratacion adquiere especial relevancia, dado que el ejercicio fisico incrementa la
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demanda de liquidos y electrolitos, lo que puede comprometer el rendimiento si no se

reponen de manera adecuada (Casa et al., 2010).

2.1.2.3 Importancia de la hidratacion en el deporte.

El agua constituye entre el 55% y el 70% del peso corporal total, y aun una ligera
reduccion en su proporcion puede generar efectos negativos en el rendimiento fisico y
cognitivo (Kleiner, 1999). En el deporte, una adecuada hidratacién permite mantener el
volumen plasmaético, facilitar la circulacién sanguinea y regular la temperatura corporal a
través de la sudoracion (Sawka & Noakes, 2007). Ademas, se ha demostrado que un estado
Optimo de hidratacién mejora la resistencia, la velocidad de reaccion, la precision técnica
y la toma de decisiones, elementos esenciales en deportes intermitentes como el futsal

(Maughan & Shirreffs, 2010).

2.1.2.4 Mecanismos de pérdida de liquidos.

Durante la practica deportiva, los mecanismos principales de pérdida de liquidos
son la sudoracion y la respiracion. La sudoracién constituye el medio mas eficaz de
disipacion de calor, pero implica también la pérdida de electrolitos como sodio, potasio y
cloro (Cheuvront & Kenefick, 2014). En actividades de alta intensidad, como el futsal, la
tasa de sudoracién puede variar entre 0.5 y 2.5 litros por hora, dependiendo de la
temperatura ambiental, la humedad relativa y las caracteristicas individuales del deportista

(Sawka et al., 2007). Asimismo, la ventilacion acelerada propia de los esfuerzos
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intermitentes contribuye a la pérdida de agua en forma de vapor, intensificando el riesgo

de deshidratacién (Casa et al., 2010).

2.1.2.5 Consecuencias de la deshidratacion.

La deshidratacion, definida como la pérdida de mas del 2% del peso corporal por
déficit hidrico, puede provocar una reduccion significativa en la capacidad de trabajo fisico
(Sawka et al., 2007). Entre las consecuencias fisiologicas destacan la disminucién del gasto
cardiaco, incremento de la frecuencia cardiaca, reduccion del flujo sanguineo muscular y
deterioro de la termorregulacion (Cheuvront & Kenefick, 2014). A nivel deportivo, estos
efectos se traducen en mayor fatiga, disminucion de la velocidad, pérdida de precision
técnica y deterioro en la toma de decisiones, lo que impacta de manera directa en el

rendimiento competitivo (Maughan & Shirreffs, 2010).

2.1.2.6 Hidratacion en deportes de alta intensidad: enfoque en

futsal.

El futsal es un deporte caracterizado por su naturaleza intermitente, que combina
sprints cortos, cambios de direccidn, saltos y movimientos de alta intensidad en un espacio
reducido. Estas condiciones incrementan la tasa de sudoracién y el riesgo de
deshidratacion, especialmente en ambientes cerrados donde la ventilacion y la disipacion
del calor pueden ser limitadas (Barbero-Alvarez et al., 2008). Estudios realizados en

jugadores de futsal han evidenciado pérdidas de liquidos cercanas al 2% del peso corporal
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en un solo partido, lo cual puede afectar la capacidad de sprint repetido y la precision en la

ejecucion técnica (Milanez et al., 2011).

Por tanto, una estrategia adecuada de hidratacion antes, durante y después de los
partidos resulta crucial para garantizar un rendimiento 6ptimo. La reposicion de liquidos y
electrolitos debe adaptarse a las necesidades individuales de los jugadores, considerando la
intensidad del esfuerzo, la duracién del partido y las condiciones ambientales (Casa et al.,
2010). En este sentido, el futsal representa un escenario en el que la hidratacién no solo
cumple una funcion de soporte fisioldgico, sino que constituye un determinante estratégico
del rendimiento competitivo.

En El Salvador, la hidratacion en el ejercicio de alta demanda ha sido abordada
principalmente desde un enfoque general y practico. Segin recomendaciones difundidas
por entidades locales de fitness, incluso una deshidratacion leve puede comprometer el
rendimiento fisico, impactando negativamente la resistencia y aumentando la fatiga durante
el entrenamiento (VIP Fitness Club, 2023)

En disciplinas intermitentes de alta intensidad como el futsal, donde los jugadores
realizan esfuerzos explosivos, cambios de ritmo y requieren una recuperacion casi
instantanea, estas advertencias cobran especial pertinencia. En especial cuando el clima del
pais -con temperaturas elevadas y alta humedad- intensifica la pérdida de liquidos y
electrolitos. Pérdida de peso por sudoracion: Disminucion del peso corporal durante la

actividad fisica debido a la pérdida de liquidos, usada para estimar deshidratacion.
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2.2 Fundamentacion tedrica

2.2.1 Caracteristicas, demandas fisicas y fisioldgicas del futbol sala

El futbol sala es una disciplina deportiva de caracter colectivo que se desarrolla en
un espacio cerrado y reducido, con equipos compuestos por cinco jugadores (cuatro
jugadores de campo y un portero). A diferencia del fatbol tradicional, este deporte se
caracteriza por su ritmo de juego acelerado, las constantes transiciones defensa-ataque y
un nimero elevado de acciones técnicas por unidad de tiempo. Estas particularidades hacen
del fatbol sala un deporte exigente tanto en el aspecto fisico como en el cognitivo, pues
demanda alta concentracion, precision técnica y toma de decisiones bajo presion (FIFA,
2022).

Desde el punto de vista técnico, el fatbol sala enfatiza el dominio del balén, el pase
rapido y preciso, el regate en espacios reducidos y los movimientos sincronizados entre
compafieros. Esto se debe a las dimensiones reducidas del terreno de juego
(aproximadamente 40 x 20 metros), lo que obliga a los jugadores a desarrollar un elevado
control del balon y una vision periférica eficaz. EI uso de un balon mas pequefio y con
menor rebote respecto al utilizado en fatbol 11 también favorece el desarrollo de
habilidades técnicas refinadas.

En términos fisicos, el futbol sala implica un perfil de esfuerzo intermitente de alta
intensidad, caracterizado por sprints cortos y repetidos, cambios bruscos de direccién,
aceleraciones y desaceleraciones continuas, ademas de una constante movilidad. Los
jugadores estan sometidos a cargas fisicas considerables durante todo el encuentro, ya que

no existen tiempos prolongados de pausa como en otros deportes. Por esta razén, el perfil
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fisioldgico del jugador de futbol sala se asemeja al de un atleta que combina capacidades
aerdbicas con un fuerte componente anaerobico (Alvarez et al., 2009).

La fisiologia del esfuerzo en futbol sala revela que los jugadores pueden alcanzar
frecuencias cardiacas que oscilan entre el 85% y 95% de su frecuencia cardiaca maxima
durante la competencia, lo cual indica una alta demanda metabdlica. Ademas, se han
registrado concentraciones elevadas de lactato en sangre (6 a 10 mmol/L), lo que evidencia
el uso predominante de la via anaerdbica lactica durante las fases mas intensas del juego
(Barbero-Alvarez et al., 2008).

El gasto energético promedio en un partido de fatbol sala puede superar las 1000
kcal, dependiendo de factores como la intensidad del juego, la duracion del tiempo efectivo
en canchay el rol desempefiado por el jugador. Esta elevada exigencia fisica también esta
asociada a una pérdida considerable de agua y electrolitos a través del sudor, lo que
convierte la hidratacién en un factor critico para mantener el rendimiento fisico y evitar
situaciones de fatiga precoz, calambres o disminucién de la funcién cognitiva (Sawka et
al., 2007).

Por otra parte, la estructura del juego -con sustituciones ilimitadas y ventanas de
cambio dindmicas-permite cierta flexibilidad para gestionar el esfuerzo fisico, aunque
también implica que cada jugador deba rendir al maximo en periodos cortos de tiempo.
Esto requiere una preparacion fisica especifica basada en la resistencia anaerobica, la fuerza
explosiva, la velocidad y la agilidad, asi como una recuperacion adecuada entre esfuerzos.

En conclusién, el futbol sala demanda una combinacion equilibrada de habilidades
técnicas, capacidades fisicas y control fisioldgico. Su naturaleza dindmica e intermitente lo

convierte en un deporte exigente que requiere estrategias de entrenamiento especializadas,
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preparacion psicoldgica y protocolos de hidratacion y nutricion que favorezcan la

adaptacion al esfuerzo y la prevencion de lesiones.
2.2.2. Reglamento del futbol sala

El reglamento del fatbol sala esta disefiado para fomentar un juego dinamico,
continuo y seguro, y es regulado a nivel internacional por la FIFA. Este reglamento
establece aspectos fundamentales como la duracion del partido, la cantidad de jugadores,
las caracteristicas del balon y la cancha, asi como las reglas de sustituciones, faltas y
sanciones.

Cada partido se divide en dos tiempos de 20 minutos de duracion cronometrada, es
decir, el reloj se detiene cada vez que se interrumpe el juego. Esta caracteristica, junto con
la intensidad del deporte, aumenta significativamente la carga fisica sobre los jugadores.
Ademas, cada equipo puede realizar un namero ilimitado de sustituciones, lo cual permite
mantener un alto nivel de exigencia durante todo el encuentro.

El baldn utilizado en futbol sala es méas pequefio (talla 4) y con un bote reducido,
lo que obliga a los jugadores a realizar controles mas precisos y a mantener una técnica
refinada en espacios limitados. El terreno de juego, por su parte, debe ser rectangular, con
una longitud que oscile entre 38 y 42 metros y una anchura entre 20 y 25 metros, con una
superficie preferentemente de madera o material sintético liso.

Las reglas permiten un estilo de juego mas tactico, donde las estrategias defensivas
y ofensivas se desarrollan con rapidez. Las faltas acumulativas son otro elemento distintivo;
a partir de la sexta falta por equipo en cada tiempo, el equipo infractor concede tiros libres

sin barrera al adversario, desde el segundo punto penal.
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Existen también tiempos muertos de un minuto por equipo en cada mitad del
partido, permitiendo asi pausas estratégicas que pueden aprovecharse para hidratacion,
recuperacion y ajustes tacticos. Este conjunto de normas hace del fatbol sala un deporte

que requiere precision, rapidez y un alto nivel de preparacion fisica y mental

2.2.3 Fisiologia de la hidratacién y deshidratacion en el deporte

2.2.3.1 Tipos de deshidratacion

La deshidratacion puede clasificarse en tres tipos principales: isotonica, hipertonica
e hipotonica. La deshidratacion isotonica es la mas comun en contextos deportivos y se
produce cuando hay una pérdida proporcional de agua y sales minerales (principalmente
sodio), manteniendo la osmolaridad plasmatica relativamente estable.

La deshidratacion hiperténica ocurre cuando la pérdida de agua excede a la de
electrolitos, provocando un aumento de la concentracion de solutos en el plasma. Este tipo
es comun cuando no se reponen liquidos adecuadamente durante el ejercicio. Por otro lado,
la deshidratacién hipotdnica se presenta cuando se pierden mas electrolitos que agua,
situacion que puede surgir si se consume Unicamente agua sin electrolitos durante esfuerzos
prolongados (Sawka et al., 2007).

Cada tipo de deshidratacion conlleva consecuencias fisioldgicas distintas y puede
afectar negativamente el rendimiento fisico y cognitivo del deportista si no se aborda de

manera adecuada mediante estrategias de hidratacion bien planificadas.
2.2.4 La deshidratacion y sus efectos en el organismo

La deshidratacion es una condicion fisiologica que ocurre cuando el cuerpo pierde

mas liquidos de los que ingiere, afectando de manera significativa la homeostasis. En
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contextos deportivos, la deshidratacion puede iniciarse incluso antes de que el atleta perciba
sed, lo que demuestra que la percepcion subjetiva no es un indicador confiable del estado
hidrico.

Cuando el volumen de agua en el cuerpo disminuye, se alteran multiples funciones
fisioldgicas. Entre los principales efectos se encuentran el incremento de la temperatura
corporal, la disminucion del volumen plasmatico, el aumento de la frecuencia cardiaca y la
reduccion de la capacidad de sudoracion, lo que compromete la termorregulacion.

Ademas, la deshidratacion afecta negativamente la funcion cognitiva, la
coordinacion neuromuscular, el estado de alerta y la capacidad de atencion, todos ellos
factores cruciales en deportes como el futbol sala. Asimismo, puede desencadenar sintomas
como mareos, fatiga, cefaleas, calambres musculares y, en casos mas graves, golpes de

calor o sincopes (Casa et al., 2000).

2.2.5. Efectos de la deshidratacion en rendimiento y recuperacion

de los deportistas

El impacto de la deshidratacion sobre el rendimiento deportivo ha sido ampliamente
documentado. En primer lugar, una pérdida del 2% del peso corporal en liquidos ya puede
inducir una reduccién significativa en la resistencia fisica, la fuerza muscular y el
rendimiento anaerobico.

Esto se debe a que la disminucion en el volumen sanguineo reduce la capacidad del
corazén para bombear sangre de manera eficiente, lo que a su vez limita el suministro de
oxigeno y nutrientes a los musculos en actividad. También incrementa la percepcion del
esfuerzo, lo que puede llevar al deportista a reducir la intensidad de su desempefio de forma

inconsciente.
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La deshidratacion también afecta la capacidad de recuperacion post-gjercicio. Al
no reponer adecuadamente los liquidos y electrolitos perdidos, el organismo enfrenta
mayores dificultades para normalizar su temperatura, restaurar el volumen plasmatico y
eliminar los productos de desecho acumulados durante el ejercicio, lo cual puede

comprometer el rendimiento en sesiones posteriores (Urdampilleta et al., 2013).

2.2.6 La hidratacion y sus efectos en el organismo y el rendimiento

fisico de los deportistas

La hidratacién adecuada es un pilar fundamental en la fisiologia del deporte.
Mantener un buen estado hidrico antes, durante y después del ejercicio asegura el
funcionamiento éptimo de procesos esenciales como la termorregulacion, el transporte de
nutrientes, la lubricacién articular y la contraccion muscular.

Antes del ejercicio, una hidratacion adecuada mejora el equilibrio hidrico, reduce
la frecuencia cardiaca en reposo y facilita la regulacion térmica una vez iniciada la
actividad. Durante el ejercicio, la reposicién de liquidos ayuda a mantener la eficiencia
cardiovascular y mitiga los efectos de la pérdida de electrolitos y agua por sudor.

Después del esfuerzo fisico, la hidratacion acelera la recuperacion muscular,
favorece la reposicion del volumen plasmatico y reduce el riesgo de lesiones. Las
investigaciones sugieren que una ingesta de liquidos equivalente al 150% del peso perdido
por sudoracion, acompafiada de sodio, puede optimizar la retencién de agua en el
organismo (Shirreffs & Maughan, 1998).

En sintesis, la hidratacion impacta positivamente en el rendimiento fisico, la

funcién cognitiva y la prevencién de complicaciones relacionadas con la deshidratacion,
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por lo que debe ser incorporada de forma estratégica en los planes de entrenamiento y

competencia de cualquier disciplina deportiva.
2.2.7 Teoria de la Homeostasis (Walter Cannon, 1926)

El concepto de milieu intérieur (ambiente interior), o un ambiente corporal interior
constante, fue desarrollado por el célebre fisidlogo francés Claude Bernard en 1865
( Bernard, 1865). La palabra "homeostasis” fue acufiada por el fisidlogo de Harvard,
Walter Bradford Cannon en 1926 para describir y extender el concepto de milieu intérieur
de Bernard ( Cannon, 1926 ), y popularizada (en 1932) en su exitoso y persuasivo libro, The
Wisdom of the Body (Cannon, 1932). Cannon combiné dos palabras del griego antiguo
6pog (homos, "similar") + 1otnut (histémi, "quedarse quieto") / stasis (de ozdoig) en una

forma latina moderna para inventar su término homeostasis.

2.2.8 Desarrollo de estrategias de hidratacion individual para

deportistas

Se recomienda a los atletas que comiencen el ejercicio bien hidratado y consuman
suficientes liquidos durante el mismo para limitar el déficit de agua y Sal. La evidencia
disponible sugiere que muchos atletas comienzan el ejercicio ya deshidratado, y aunque la
mayoria no bebe lo suficiente para compensar las pérdidas por sudor, algunos beben
demasiado y algunos desarrollan hiponatremia. Algunos consejos sencillos pueden ayudar
a los atletas a evaluar su estado de hidratacion y desarrollar una estrategia de hidratacion
personalizada que tenga en cuenta el ejercicio, el entorno y las necesidades individuales.

Los autores proponen un enfoque personalizado para la hidratacion deportiva,

considerando el peso corporal, el entorno y las pérdidas de sudor. Se enfatiza la importancia


https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0098299716300231#bib0020
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0098299716300231#bib0060
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de adaptar las estrategias segun el tipo de deporte y las condiciones ambientales. El articulo
También aborda la composicion de las bebidas deportivas y el rol del sodio para mantener

el equilibrio electrolitico durante el ejercicio prolongado.

2.2.9 Teoria del balance hidrico

Arnaoutis, y Giannis, “Equilibrio de liquidos durante el entrenamiento en jovenes
deportistas de ¢lite de diferentes deportes™

En la investigacion de Arnaoutis et al. (2015) se evidencia que el mantenimiento
del equilibrio hidrico de los atletas debe ser un punto de atencion importante tanto para los
profesionales como para los mismos deportistas, quienes deben monitorear
cuidadosamente su estado de hidratacion. Por lo tanto, los entrenadores deben educar a los
jévenes atletas sobre la importancia de mantener el equilibrio de liquidos durante los
entrenamientos y partidos oficiales, ya que la hidratacion es importante tanto para el

rendimiento fisico como para el bienestar.

2.2.10 La deshidratacion reduce el gasto cardiaco y aumenta la
resistencia vascular sistémica y cutanea durante el ejercicio (Gonzalez-

Alonso, J., Mora-Rodriguez, R., & Coyle)

Esta investigacion determino como el sistema cardiovascular gestiona las
reducciones del gasto cardiaco inducidas por la deshidratacion durante el ejercicio
prolongado en condiciones de calor.

Este estudio analiza como la deshidratacion afecta negativamente el sistema
cardiovascular durante el ejercicio. Se encontré que una disminucion en el volumen

plasmatico redujo el gasto cardiaco y aumento la resistencia vascular, lo que impacta en la
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capacidad de rendimiento fisico. Estos efectos son especialmente relevantes en deportes de

alta intensidad como el futsal.

2.2.11 Teoria de la Termorregulacién (Gonzales-Alonso, Samuel

Cheuvront)

Una funcién clave, aunque poco comprendida, del sistema cardiovascular es el
intercambio de calor entre los tejidos, 6rganos y la piel internos del cuerpo para mantener
la temperatura interna dentro de un rango estrecho en diversas condiciones que producen
grandes cambios en las cargas térmicas externas (exdgenas) y/o internas (enddgenas). La
transferencia de calor a través del flujo sanguineo (es decir, la transferencia de calor por
conveccidn vascular) es la via de intercambio de calor mas importante dentro del cuerpo.
Esta via es particularmente importante cuando la produccion de calor metabolico aumenta
considerablemente durante el ejercicio. Durante el ejercicio, tipico de muchos eventos
recreativos y olimpicos, el calor se transfiere desde los masculos que producen calor al
contraerse a la piel que rodea las extremidades en ejercicio y al tronco y la cabeza,
normalmente menos maviles, a través de la circulacion sanguinea. Sorprendentemente, una
cantidad significativa del calor producido por los musculos en contraccion se libera de la
piel de las extremidades en ejercicio.

Las dos corrientes de pensamiento mas comunes sobre las mejores practicas de
ingesta de liquidos durante el ejercicio son la hidratacion programada, la hidratacidn segin
la sed ola hidratacion ad libitum. Ambas estrategias buscan prevenir la hidratacion
excesiva o insuficiente y preservar el rendimiento. Sin embargo, el éxito de cada estrategia

dependerd del contexto del evento (es decir, duracion, intensidad y entorno), las
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caracteristicas del individuo (es decir, condicién fisica, estado de aclimatacién) y los

objetivos del individuo al ejercitarse, entrenar 0 competir.

2.2.12 Deshidratacion: Respuesta fisioldgicas y rendimiento del
ejercicio

La mayor parte de la literatura sobre deshidratacion y rendimiento deportivo sugiere
que, durante el ejercicio, la deshidratacion aumenta el estrés fisiologico, medido por el
aumento de la temperatura corporal, la frecuencia cardiaca y la percepcién del esfuerzo
(Sawkay Coyle, 1999). Asimismo, cuanto mayor sea el déficit hidrico corporal, mayor sera
el aumento del estrés fisiolégico (Adolph, 1947; Montain y Coyle, 1992; Montain et al.,
1995; Sawka et al., 1985). También se ha descrito que la deshidratacion reduce la tasa de
sudoracion a cualquier temperatura corporal central, disminuye la pérdida de calor por
evaporacion (Sawka et al., 1985) y aumenta el almacenamiento de calor (Fortney et al.,
1984). Ademas, debido a la reduccion del volumen plasmatico circulante como resultado
de la deshidratacion, la frecuencia cardiaca aumenta como consecuencia de la reduccion
del volumen sistolico (Gonzalez-Alonso et al., 2000; Saltin, 1964). El estrés térmico
combinado con la deshidratacion exacerba aln mas estas respuestas cardiovasculares
porque crea competencia entre la circulacion central y periférica por un volumen sanguineo
limitado (Rowell, 1986), lo que magnifica ain mas la tension fisiologica para una tarea de
ejercicio determinada (Montain y Coyle, 1992; Montain et al., 1995).

Cheuvront, SN y RW Kenefick (2014). Deshidratacion: fisiologia, evaluacion y

efectos en el rendimiento.
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2.2.13 Teoria del Esfuerzo Percibido (RPE-Rate pf Perceived

Exertion) Gunnar Borg 1970

La percepcion del esfuerzo es subjetiva y puede aumentar con la deshidratacion,

incluso si las demandas fisicas son las mismas.
. Aplicacion en futsal:

Jugadores deshidratados pueden sentirse méas cansados antes, afectando su toma de
decisiones, velocidad y rendimiento técnico-tactico

Tu tasa de esfuerzo percibido (RPE) se refiere a cudnto crees que te estas
esforzando durante el ejercicio. Es subjetiva, lo que significa que tu decides cuanto sientes
que te estas esforzando durante la actividad fisica. La escala RPE fue desarrollada por el
investigador sueco Gunnar Borg en la década de 1960.

La tasa de esfuerzo percibido (RPE) mide la intensidad del esfuerzo corporal
durante la actividad fisica. Va de 0 a 10 y utiliza niameros para calificar el esfuerzo que
requiere una actividad. La escala RPE puede ayudarte a controlar la intensidad del ejercicio
y a mejorar el entrenamiento cardiovascular y la resistencia. Algunos profesionales de la

salud utilizan la RPE para evaluar la salud cardiaca y pulmonar.
2.2.13.1 Escala RPE de Borg

La Escala Borg de Esfuerzo Percibido (RPE) evalla el esfuerzo durante la actividad
fisica en una escala de 6 (sin esfuerzo) a 20 (maximo esfuerzo). Una puntuacion entre 12 y
14 suele reflejar un nivel de intensidad moderado o algo intenso (Borg, 1998). Esta
herramienta permite a los deportistas cuantificar la intensidad del esfuerzo de manera
subjetiva, considerando tanto la fatiga fisica como la percepcion de dificultad respiratoria

y muscular (Chen, Fan, & Moe, 2002).
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En la practica deportiva, la escala RPE se utiliza para monitorear cargas de
entrenamiento y ajustar la intensidad de las sesiones segun la respuesta percibida por el
atleta (Foster et al., 2001). La relacion entre la puntuacion de RPE y la frecuencia cardiaca
ha sido ampliamente estudiada, demostrando correlaciones significativas, lo que permite a
entrenadores y profesionales de la salud utilizar la escala como indicador indirecto del
esfuerzo cardiovascular (Noble, Borg, Jacobs, Ceci, & Kaiser, 1983).

Ademas, la escala RPE facilita la planificacion de estrategias de entrenamiento en
deportes de alta intensidad como el futsal, donde la carga intermitente y los sprints cortos
repetidos hacen necesario ajustar continuamente la intensidad (Impellizzeri, Rampinini, &
Marcora, 2005). La percepcion del esfuerzo también se ve afectada por la deshidratacion,
ya que los jugadores deshidratados pueden experimentar mayores niveles de fatiga
subjetiva incluso si las demandas fisicas son las mismas, lo que impacta en su rendimiento
técnico-tactico y la toma de decisiones durante el partido (Borg, 1998; Chen et al., 2002).

En resumen, la RPE es una herramienta confiable y valida para evaluar la intensidad
del esfuerzo en el ejercicio, permite ajustar cargas de entrenamiento, mejorar la seguridad
del deportista y optimizar el rendimiento fisico en deportes de alta demanda como el futsal

(Foster et al., 2001; Impellizzeri et al., 2005).

Tabla 2
Puntaje Nivel de esfuerzo
6 Sin esfuerzo
5
7.5 Extremadamente Ligero
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9 Muy Claro
10
11 Luz
12
13 Un Poco dificil
14
15 Duro (Pesado)
16
17 Muy Duro
18
19 Extremadamente Duro
20 Esfuerzo Maximo

Nota. Adaptado de Borg (1998). Esta escala evalla el esfuerzo durante la actividad fisica en un rango de 6
a 20, donde los valores entre 12 y 14 suelen reflejar una intensidad moderada. La herramienta permite a los
deportistas cuantificar su fatiga fisica y dificultad muscular de manera subjetiva

e Sin esfuerzo: Actividad minima o en reposo; respiracioén y pulso normales, cuerpo
relajado completamente.

e Extremadamente ligero: Actividad muy leve, apenas perceptible; respiracién apenas
aumenta, puede mantenerse indefinidamente.

e Muy claro: Esfuerzo ligero; respiracion y pulso ligeramente mayores, ain comodo y
facil de sostener.

e Luz: Actividad moderadamente ligera; respiracion un poco mas rapida, sudoracion

leve, esfuerzo notorio pero manejable.
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e Un poco dificil: Intensidad media; respiracion mas profunda, sudoracion evidente, se
puede continuar, pero requiere atencion al esfuerzo.

e Duro (pesado): Esfuerzo intenso; respiracion acelerada, sudoracion visible, dificil de
mantener por periodos prolongados; ejemplo: sprints repetidos.

e Muy duro: Ejercicio muy exigente; respiracion profunda, frecuencia cardiaca alta,
sostenibilidad limitada a breves periodos.

e Extremadamente duro: Casi esfuerzo maximo; requiere concentracién total, puede
mantenerse solo unos segundos.

e Esfuerzo méximo: Rendimiento méaximo; agotamiento total, no se puede mantener mas

gue momentos muy cortos; ejemplo: sprint final o esfuerzo extremo en partido.

2.2.13.2 Escala RPE Borg CR10 modificada

La escala Borg CR10 modificada es una versién de la escala original RPE que mide
el esfuerzo percibido en una escala de 0 (sin esfuerzo o en reposo) a 10 (esfuerzo maximo)
(Borg, 1998). Esta escala permite una evaluacion més sensible del esfuerzo durante
actividades de alta intensidad o ejercicios intermitentes, como los presentes en deportes de
equipo como el futsal (Noble et al., 1983).

En la practica, se utiliza frecuentemente la frecuencia respiratoria o la disnea como
indicadores para asignar un valor de RPE, permitiendo correlacionar la percepcion
subjetiva de esfuerzo con la respuesta fisiologica del atleta (Chen, Fan, & Moe, 2002). Esta
escala resulta particularmente util en ejercicios que implican esfuerzos maximos o
submaximos, donde la escala de 6-20 puede ser menos precisa en los niveles extremos de

esfuerzo (Foster et al., 2001).
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Estudios han demostrado que la RPE CR10 modificada correlaciona
significativamente con parametros fisiologicos como la frecuencia cardiaca, el consumo de
oxigeno (VO:) y la concentracion de lactato en sangre, lo que permite a entrenadores y
profesionales de la salud ajustar la carga de entrenamiento segun la respuesta individual
del deportista (Impellizzeri, Rampinini, & Marcora, 2005). Ademas, su uso en contextos
de deshidratacion o fatiga acumulada permite evaluar como estos factores afectan la
percepcion de esfuerzo y, por ende, el rendimiento fisico y la seguridad durante el ejercicio
(Sawka & Coyle, 1999; Borg, 1998).

La escala Borg CR10 modificada es una herramienta confiable, valida y préactica
para monitorear la intensidad del esfuerzo durante la actividad fisica, especialmente en
deportes de alta demanda intermitente, y puede emplearse tanto en entrenamientos como
en la competencia para optimizar el rendimiento y prevenir riesgos asociados al

sobreesfuerzo (Noble et al., 1983; Chen et al., 2002; Impellizzeri et al., 2005).

Tabla 3

Clasificacion Nivel de esfuerzo

percibido
0 Sin esfuerzo (en reposo)
1 Muy claro
2a3 Luz
4a5b Moderado (Algo dificil)
6a7 Alto Vigoroso

8a9 Muy Duro
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10 Maximo Esfuerzo ( El

mas alto posible)

Nota. Adaptado de Borg (1998). Esta version de la escala original permite una evaluacion més sensible y
precisa del esfuerzo durante actividades de alta intensidad o ejercicios intermitentes como los presentes en
el futbol sala. Su uso facilita la correlacion de la percepcidn subjetiva con respuestas fisiologicas como la
frecuencia cardiaca y la concentracién de lactato en la sangre

Sin esfuerzo (en reposo): No hay actividad fisica, respiracién y pulso normales; el cuerpo

esta completamente relajado.

Muy claro: Actividad muy ligera, apenas perceptible; respiracién apenas aumentada, se
puede mantener facilmente por largo tiempo.

Luz: Esfuerzo leve; respiracion y ritmo cardiaco aumentan ligeramente, se puede continuar
sin fatiga significativa.

Moderado (algo dificil): Intensidad media; respiracion mas rapida, sudoracion ligera,
esfuerzo notorio pero manejable; ejemplo: trote constante en cancha de futsal.

Alto (vigoroso): Esfuerzo intenso; respiracion fuerte, sudoracion visible, dificil mantener
por periodos prolongados; ejemplo: sprints repetidos o presion defensiva continua.

Muy duro: Ejercicio muy exigente; respiracion profunda y ritmo cardiaco alto, se puede
sostener solo brevemente; ejemplo: series de ataques o recuperacion rapida tras perder el
balon.

Méaximo esfuerzo (el mas alto posible): Rendimiento méximo; agotamiento total, no se
puede mantener mas que unos segundos; ejemplo: sprint final o esfuerzo extremo en

situaciones criticas del partido.
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2.3 Marco legal

2.3.1 Ley general de los deportes (decreto 491)

Esta ley establece que el Estado debe promover el deporte como medio de bienestar
social, salud fisicay mental. En su principio de prevencion, reconoce que la actividad fisica
debe incluir medidas para prevenir consecuencias nocivas para la salud (Asamblea

Legislativa de El Salvador, 2010).

2.3.2 ley de proteccidn de la salud en el Deporte y lucha contra el

dopaje (2025)

Esta ley obliga a los entes deportivos a ejecutar acciones para proteger la salud,
prevenir lesiones y evitar condiciones nocivas derivadas de la practica deportiva (Asamblea
Legislativa de El Salvador, 2025).

Funciones de control y prevencion:

Se faculta ala ONAD-ESA y al INDES a disefar reglamentos internos relacionados
con medidas sanitarias, bienestar y educacion sanitaria (Asamblea Legislativa de El
Salvador, 2025).

Concordancia internacional:

El texto se alinea con la Convencién Internacional contra el Dopaje y el Codigo
Mundial Antidopaje, que prioriza la proteccion de la salud del deportista (Asamblea
Legislativa de El Salvador, 2025).

Relevancia para la hidratacion: Si bien esta ley se enfoca en el dopaje, su articulado

abarca la proteccion integral del deportista, lo que permite integrar medidas de hidratacion
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como parte de los programas sanitarios obligatorios (Asamblea Legislativa de El Salvador,

2025).

2.3.3 Competencia de FESFUT y protocolos deportivos.

Aunque no existe una norma especifica en El Salvador sobre la hidratacion, la
Federacion Salvadorefia de Futbol (FESFUT) estd legalmente habilitada para elaborar
reglamentos y protocolos en la disciplina, incluyendo el futsal y la salud deportiva. Esto le
da respaldo institucional al disefio de programas de hidratacion destinados a los equipos de

Primera Division (Federacion Salvadorefia de Futbol [FESFUT], s.f.).

2.4 Definicion de términos basicos

1. Agua corporal: Cantidad total de agua presente en el organismo, esencial
para mantener la homeostasis y el rendimiento fisico.

2. Balance hidrico: Equilibrio entre la ingesta de liquidos y la pérdida de agua
y electrolitos durante la actividad fisica.

3. Capacidad aerdbica: Aptitud del organismo para mantener un esfuerzo
fisico prolongado utilizando oxigeno como principal fuente de energia.

4. Capacidad anaerébica: Aptitud del organismo para realizar esfuerzos de
alta intensidad en cortos periodos sin depender del oxigeno.

5. Deshidratacion: Perdida de liquidos y electrolitos que afecta la
termorregulacion, la funcion cognitiva y el rendimiento deportivo.

6. Electrolitos: Minerales como sodio, potasio y magnesio necesarios para la

contraccion muscular, transmision nerviosa y equilibrio hidrico.
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Esfuerzo percibido (RPE): Valoracion subjetiva de la intensidad del
esfuerzo fisico realizada por el deportista, medida con escalas como Borg o
CR10.

Frecuencia cardiaca: Numero de latidos del corazon por minuto, indicador
de la intensidad del esfuerzo y de la carga cardiovascular.

Hidratacion: Ingesta adecuada de liquidos y electrolitos para mantener el
equilibrio hidrico y la funcion fisiologica.

Homeostasis: Capacidad del organismo para mantener condiciones internas
estables frente a cambios externos o internos, incluyendo temperatura y
fluidos corporales.

Percepcion de sed: Sefial fisiologica que indica la necesidad de ingerir
liquidos; no siempre refleja el estado real de hidratacion.

Plan de hidratacion: Estrategia individualizada de ingesta de liquidos y
electrolitos antes, durante y después del ejercicio.

Pérdida de peso por sudoracion: Disminucion del peso corporal durante
la actividad fisica debido a la pérdida de liquidos, usada para estimar
deshidratacion.

Reposicién hidrica: Accion de ingerir liquidos y electrolitos para
compensar las pérdidas sufridas durante el ejercicio.

Ritmo de juego: Velocidad y frecuencia de acciones técnicas y tacticas
durante un partido de futbol sala.

Sudoracién: Mecanismo de termorregulacion mediante la evaporacion de

liquidos corporales para mantener la temperatura interna.
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Tasa de sudoracién: Cantidad de sudor perdido por unidad de tiempo
durante el ejercicio, importante para ajustar la hidratacion.
Termorregulacion: Capacidad del cuerpo para mantener una temperatura
interna constante durante el ejercicio y ante condiciones ambientales
variables.

Tiempo efectivo de juego: Duracion real en la que un jugador participa
activamente durante un partido, importante para calcular pérdida de liquidos
y esfuerzo.

Velocidad de desplazamiento: Rapidez con la que un jugador se mueve
dentro del campo, combinando aceleracion, cambios de direccion y

agilidad.
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CAPITULO Il

3. Metodologia de la investigacion

3.1 Método

La investigacion se desarrollé bajo un enfoque cuantitativo, utilizando el método
hipotético-deductivo como estrategia central para la correlacion de las hipdtesis (Bunge,
2003; Popper, 2005). Asimismo, se disefid un estudio de alcance descriptivo, ya que se
buscd caracterizar la influencia de la hidratacion antes, durante y después de los partidos
de futsal en los jugadores de primera division de El Salvador (Hernandez-Sampieri,
Fernandez-Collado, & Baptista-Lucio, 2014). Para la elaboracion de esta investigacion se
adopto el método hipotético deductivo y se disefid un estudio de alcance descriptivo, con
el objetivo de identificar la influencia de la hidratacién antes, durante y después de los

partidos de Futsal en los jugadores de primera division de El Salvador.

3.2 Enfoque

Se aplico un enfoque cuantitativo, debido a que se recopilaran datos a través de
instrumentos estandarizados y se aplicaran andlisis estadisticos para identificar patrones y
relaciones. Este enfoque es adecuado para medir variables como la ingesta de liquidos, el
esfuerzo y algunas incidencias de lesiones, con la finalidad de evaluar la influencia de la
hidratacion.

3.3 Tipo de investigacion

La presente investigacion es de tipo descriptivo, dado que su proposito es

especificar y detallar las caracteristicas y comportamientos relacionados con los habitos de
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hidratacién de los jugadores de futbol sala de la primera division de El Salvador 2025 asi
como su relacién con la percepcion del esfuerzo y el rendimiento deportivo. Este tipo de
estudio se orienta a la observacion y analisis de los fendbmenos tal como ocurren en su
contexto natural, sin manipular las variables involucradas, permitiendo asi obtener una
descripcion precisa de la situacion.

Obijeto de estudio, en cuanto a su disefio, se clasifica como no experimental, puesto
que no se realizard manipulacion intencional de las variables independientes, la recoleccion
de datos se llevara a cabo en situaciones de entrenamiento y competencia, utilizando
encuestas y escalas estandarizadas, con el fin de registrar informacién en el momento y
condiciones en que los hechos se desarrollan. Bajo este enfoque, el investigador actiia como
observador de la realidad, limitandose a describir los comportamientos y relaciones

existentes entre las variables sin intervenir en ellas.
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3.4 Pablacién

Tabla 4.

Npougadores  proporaan Musracoleds - Muestrs
A.D. Canarios 20 10.00 % 13.00 13
A.D. Salvadorefia Ciudad Delgado 20 10.00 % 13.00 13
A.D. San Jacinto Futsal 20 10.00 % 13.00 13
A.D. Soyapango 20 10.00 % 13.00 13
Be Sport Club de Futsal 20 10.00 % 13.00 13
C.D. Cosmos 20 10.00 % 13.00 13
C.D. San Salvador 20 10.00 % 13.00 13
Cojute Futsal 20 10.00 % 13.00 13
llopango Futsal 20 10.00 % 13.00 13
Independiente Futsal 20 10.00 % 13.00 13

TOTAL 200 100 % 130.00 130

Nota: Para efectos de este célculo se considerd una poblacién homogénea de 20 jugadores por equipo, siguiendo el
formato observado en los datos del documento base. La muestra total (n = 130) se distribuyd proporcionalmente
mediante el método de restos mayores, asegurando que la suma final coincidiera con el tamafio muestral definido.
Fuente: Elaboracion propia (2025).

3.5 Muestra

La presente investigacion estard dirigida a jugadores activos de los equipos de
primera division de fatbol sala en El Salvador. La poblacion objetivo incluye a todos los

futbolistas que participan regularmente en partidos oficiales durante la temporada 2025.

El tamafio de la muestra se estimé entre 100 y 130 jugadores, considerando la
disponibilidad de los participantes y la representatividad necesaria para realizar los analisis
estadisticos planificados, garantizando la confiabilidad de los resultados (Hernandez,

Fernandez, & Baptista, 2014).
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Se empleard un muestreo no probabilistico por conveniencia, seleccionando a los
jugadores que se encuentren disponibles durante el periodo de estudio. Esta técnica
permitira acceder a un grupo representativo de la poblacion objetivo y facilitar la
recoleccion de datos en un contexto practico y real. La justificacion de la muestra radica
en la necesidad de contar con un numero suficiente de participantes que permita evaluar el
estado de hidratacion, los habitos y practicas de ingesta de liquidos, asi como la relacion
entre hidratacion y rendimiento fisico, asegurando la validez y confiabilidad de los analisis
estadisticos y resultados obtenidos.

Inicialmente, la muestra proyectada estuvo compuesta por 133 jugadores de los
diferentes equipos de la Primera Division de futsal, calculada a partir del total de poblacion
inscrita en el torneo 2025. Sin embargo, debido a limitaciones de tiempo y a que la fase
final del torneo coincidié con la aplicacién de los instrumentos, unicamente se logrd
recopilar informacion de 90 jugadores pertenecientes a 5 equipos.

Este ajuste en el tamafio de la muestra se debid principalmente a la disponibilidad
de los participantes y a las condiciones del calendario competitivo, lo cual limité el acceso
a la totalidad de los equipos en las ultimas jornadas. No obstante, la muestra efectiva
mantiene la validez del estudio, ya que incluye jugadores representativos de diferentes

clubes y posiciones de juego.

Tabla 5
Equi N° de Edad Nivel educativo Zona de Ocupacion
quipo ) . . . ; .
jugadores  promedio predominante residencia predominante
Soyapango 20 23-24 afnos Técnico Urbana Estudiante
llopango 19 23-24 afnos Técnico Urbana Estudiante

San Salvador 18 23-24 afios Técnico Urbana Estudiante
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Equi N° de Edad Nivel educativo Zona de Ocupacion
quipo . . - . ; .
jugadores  promedio predominante residencia predominante
Alianza 17 23-24 afios Técnico Urbana Estudiante
San Jacinto 16 23-24 afios Técnico Urbana Estudiante
Total 90 23-24 afios Técnico Urbana Estudiante

Nota: La tabla presenta la caracterizacion general de la muestra de jugadores de futsal de la Primera Division (N =
90). La edad promedio se expresa como rango modal (23-24 afios). La categoria predominante en nivel educativo,

zona de residencia, ocupacion y posicién corresponde a la méas frecuente registrada en los cuestionarios aplicados.

3.6 Técnicas e instrumentos

3.6.1 Técnicas

En una investigacion cientifica, las técnicas constituyen los procedimientos
especificos empleados para recolectar informacién de manera sistemética y rigurosa,
permitiendo obtener datos que respondan a los objetivos planteados (Hernandez-Sampieri
& Mendoza, 2018). Dentro de las ciencias sociales y del deporte, las técnicas mas comunes
incluyen encuestas, entrevistas, observacion y registros directos, ya que posibilitan captar
informacidn tanto cuantitativa como cualitativa. La eleccion de cada técnica depende de la
naturaleza de las variables en estudio y de las condiciones del contexto, priorizando
aquellas que aseguran mayor validez y confiabilidad de los datos (Bisquerra, 2014).

Para el caso particular de esta investigacion, se empled la técnica de encuesta
mediante cuestionarios estructurados, considerada idonea para estudios de tipo descriptivo
y correlacional en el ambito del deporte, pues permite recoger informacion directamente
de los participantes sobre conocimientos, habitos, practicas y percepciones que no pueden
observarse de manera externa (Turocy, 2002). El uso de cuestionarios presenta ventajas
metodoldgicas relevantes, tales como la recoleccién rapida y estandarizada de datos en
muestras relativamente amplias, la reduccién de costos y la obtencién de informacion con

un alto grado de fiabilidad y validez cuando se emplean instrumentos previamente
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validados (Hedrick et al., 2012; Kavouras et al., 2017). Asimismo, al tratarse de una técnica
autoadministrada, se minimiza el sesgo del entrevistador y se favorece la espontaneidad y
autenticidad en las respuestas, preservando el anonimato del participante (Pointerpro,
2024).

Ademas de la encuesta, se aplico la técnica de registro directo de la ingesta hidrica,
mediante la cual los jugadores documentaron de manera individual la cantidad, el tipo y el
momento del consumo de liquidos durante entrenamientos y partidos. Esta técnica ha sido
utilizada en investigaciones previas sobre hidratacion en futsal y deportes de alta
intensidad, mostrando su utilidad para cuantificar de manera precisa las pérdidas y
reposiciones hidricas (Garcia Jiménez, Yuste & Garcia Pellicer, 2011). Finalmente, se
incorporo la técnica de autoinforme de esfuerzo percibido, a través de la Escala de Borg
CR10 modificada, que permite evaluar la percepcion subjetiva de la intensidad del esfuerzo
fisico, variable estrechamente vinculada con el estado de hidratacién y el rendimiento
deportivo (Borg, 1998; Chen, Fan & Moe, 2002). De esta forma, la combinacion de estas
técnicas aseguré un abordaje integral, permitiendo relacionar los habitos de hidratacion, el
conocimiento y las practicas de los jugadores con indicadores subjetivos de esfuerzo y

rendimiento.

3.6.2 Instrumentos

Para la recoleccion de datos se utilizaron cuestionarios validados y ampliamente
utilizados en investigaciones sobre hidratacion y rendimiento deportivo, lo que asegura la

confiabilidad y validez de la informacion obtenida (Polit & Beck, 2021). Estos

instrumentos permiten una evaluacion integral del estado de hidratacion, los habitos,
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conocimientos y practicas de los jugadores, asi como variables relacionadas con el
rendimiento fisico percibido.

En primer lugar, se aplicO el Beverage Intake Questionnaire (BEVQ-15),
desarrollado por Hedrick et al. (2012), el cual ha demostrado ser un instrumento breve,
valido y confiable para estimar la ingesta habitual de liquidos y bebidas en diferentes
poblaciones. Este cuestionario fue complementado con el Hydration Knowledge and
Practices Questionnaire (HKPQ), disefiado para evaluar tanto el conocimiento sobre la
importancia de la hidratacion como las practicas adoptadas en relacion con la ingesta de
liquidos. Segun Kleiner (1999) y Arnaoutis et al. (2015), este tipo de cuestionarios es
fundamental para identificar la coherencia entre lo que los deportistas saben sobre
hidratacién y lo que efectivamente realizan antes, durante y después de los partidos.

En relacion con la valoracion del rendimiento fisico percibido, se emplearon la
Escala de Borg de Esfuerzo Percibido (RPE, 6-20) y la Escala de Borg CR10. Segln Borg
(1982), la RPE constituye una medida subjetiva confiable del esfuerzo, correlacionandose
estrechamente con variables fisiologicas como la frecuencia cardiaca y el consumo de
oxigeno. A su vez, investigaciones posteriores como las de Chen, Fan y Moe (2002) han
confirmado la validez de la CR10, especialmente en disciplinas de alta intensidad e
intermitencia, como es el caso del futbol sala.

Finalmente, para la evaluacion de la percepcion de sed se utilizo la Thirst Distress
Scale (TDS-HF). De acuerdo con Parraga-Martinez et al. (2020), este instrumento, aunque
inicialmente desarrollado en el ambito clinico, ha demostrado ser sensible y confiable para

valorar la incomodidad asociada a la sensacién de sed en diversos contextos, lo que lo
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convierte en una herramienta util para relacionar el estado de hidratacion con la experiencia
subjetiva de los jugadores durante los partidos.

En conjunto, la aplicacion del BEVQ-15 y el HKPQ permitio caracterizar los
habitos, conocimientos y préacticas de hidratacion de los futbolistas; las escalas de Borg
posibilitaron medir el esfuerzo percibido como indicador del rendimiento fisico; y la TDS-
HF ofrecio una medida complementaria de la percepcion de sed. La integracion de estos
instrumentos favorece un abordaje multidimensional, capaz de analizar de manera precisa
la relacion entre hidratacion y rendimiento en jugadores de fatbol sala de primera divisién

en El Salvador.

3.7 Validacion y fiabilidad

Para garantizar la validez y fiabilidad de los instrumentos utilizados en esta
investigacion, se recurrid a cuestionarios y escalas previamente validadas en estudios
similares, asi como a metodologias reconocidas en investigacion deportiva. La validez
asegura que los instrumentos midan correctamente los conceptos que se pretende evaluar,
mientras que la fiabilidad indica la consistencia de los resultados al aplicarlos en diferentes
momentos o condiciones (Polit & Beck, 2021).

El Beverage Intake Questionnaire (BEVQ-15) fue validado para evaluar los habitos
de ingesta de liquidos en adultos y deportistas, demostrando un alto grado de correlacion
con registros dieteticos de referencia, lo que garantiza su validez de contenido y criterio
(Hedrick et al., 2012). Su fiabilidad se evidencia mediante un coeficiente de consistencia
interna (Cronbach’s alpha) superior a 0.80 en estudios previos, lo que indica que las

respuestas son consistentes entre items relacionados con la ingesta de liquidos.
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El Hydration Knowledge and Practices Questionnaire (HKPQ) mide el
conocimiento y las practicas de hidratacion de los deportistas. Estudios anteriores han
demostrado que presenta validez de constructo, discriminando correctamente entre
deportistas con distintos niveles de conocimiento sobre hidratacion, y fiabilidad con un alfa
de Cronbach superior a 0.75 (Cuaza et al., 2023).

La Escala de Borg CR10 y la Escala de Esfuerzo Percibido RPE 6-20 son
instrumentos ampliamente utilizados en investigacidn deportiva para evaluar la percepcién
subjetiva de esfuerzo. Ambas escalas han mostrado validez concurrente al correlacionarse
significativamente con medidas fisioldgicas como la frecuencia cardiaca y la concentracion
de lactato en sangre durante el ejercicio (Borg, 1998; Chen et al., 2002; Foster et al., 2001).
La fiabilidad de estas escalas se refleja en su consistencia test-retest, presentando
correlaciones superiores a 0.85.

Finalmente, la Escala de Disconformidad por Sed (TDS-HF) permite evaluar la
percepcion de sed durante el ejercicio. Estudios recientes han demostrado su validez de
contenido mediante revision de expertos y su fiabilidad a través de coeficientes de
consistencia interna superiores a 0.80, siendo apropiada para su aplicacion en deportistas
jévenes y adultos (Parraga-Martinez et al., 2020).

En conjunto, la seleccion de estos instrumentos asegura que la informacion
recabada sobre hidratacidn, habitos de ingesta, conocimiento, percepcion de esfuerzo y sed
sea precisa, consistente y comparable con otros estudios en el &mbito del rendimiento

deportivo, lo que fortalece la calidad metodoldgica de la investigacion.
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3.8 Estadisticos
3.9 Prueba T de student.

La prueba t de Student se utiliza para comparar las medias de dos grupos y
determinar si hay una diferencia significativa entre ellas. Esta prueba es Gtil cuando tienes
dos grupos independientes y quieres ver si sus medias son significativamente distintas entre
si.

Cuando usarla:

Cuando tienes dos grupos independientes. Por ejemplo:

Grupo 1: Jugadores con habitos adecuados de hidratacion.

Grupo 2: Jugadores con habitos inadecuados de hidratacion.

La variable es continua, como el rendimiento fisico (esfuerzo percibido, tiempo en
un test, etc.).

Célculo de la formula T de student:

. X, —X,

St 52
ng Ny

3.10 Correlacion de Pearson o Spearman

La correlacion de Pearson mide la relacion lineal entre dos variables continuas. Te
indica la fuerza y direccion de la relacion entre las dos variables, y vade -1 a 1.

1: Correlacion positiva perfecta (ambas variables aumentan juntas).

-1: Correlacion negativa perfecta (una variable aumenta mientras que la otra

disminuye).
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0: No hay correlacion lineal.

nyxy - QEx)Xy)
V[nEx? — (Ex?)][nZy? — (Zy)?]

Interpretar el valor de rrr:
Sirescercanoalo -1, indica una fuerte relacion lineal.
Sirrr es cercano a 0, indica que no hay correlacion lineal entre las variables.
Determinacion del valor p:
Al igual que con la prueba t, puedes calcular el valor p utilizando un software
estadistico. Si el valor p es menor que 0.05, rechazas la hipotesis nula y concluyes que

existe una correlacion significativa entre las dos variables.

3.11 Proceso Metodoldgico

El desarrollo de la presente investigacion se realizd de manera sistematica,
siguiendo una serie de etapas que permitieron la recoleccion y el analisis de los datos de
forma rigurosa. En la primera fase, se llevé a cabo la planificacion y disefio del estudio,
donde se definieron los objetivos, las hipdtesis y se seleccionaron los instrumentos
validados para medir la hidratacion y el esfuerzo percibido. Posteriormente, se gestionaron
los permisos correspondientes con los equipos de la primera division de futsal para acceder
a los jugadores durante sus sesiones de entrenamiento y competencia.

La segunda fase consistio en el trabajo de campo, desarrollado entre los meses de
abril y noviembre de 2025. Durante este periodo, el equipo investigador se traslado a las
instalaciones de la Cuna del Magico y otros centros de entrenamiento para aplicar los

cuestionarios de manera presencial. Se brindaron instrucciones claras a los futbolistas para
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asegurar la honestidad en las respuestas y se realizo el registro directo de la ingesta de
liquidos en los momentos definidos por el protocolo del estudio.

Finalmente, en la tercera fase, se procedié a la organizacion y tabulacion de la
informacidn recolectada en herramientas digitales. Se aplicaron los tratamientos
estadisticos descriptivos para caracterizar a la muestra y las pruebas inferenciales t de
Student para contrastar las hipotesis planteadas. Esta etapa culmind con la interpretacion
de los hallazgos, la elaboracion de las conclusiones y la redaccion de las recomendaciones

orientadas a mejorar los habitos de hidratacion en el deporte nacional.
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CAPITULO IV

4. Presentacion, Analisis e Interpretacion de Resultados

4.1 Organizacion y clasificacién de los datos

Los datos fueron organizados a partir del instrumento aplicado, integrado por cuatro
secciones: a) registro de ingesta de liquidos (BEVQ-15 adaptada), b) conocimiento y
practicas de hidratacion (HKPQ adaptado), c) esfuerzo percibido (Borg CR10) y d)
percepcion de sed (TDS). Las variables sociodemogréaficas consideradas fueron: edad,
nivel educativo, zona de residencia y ocupacion, ademas de equipo y posicion de juego.
Para el analisis, se clasificaron los items en tres tipos de medicion: cantidades en mililitros

(ml), escalas de esfuerzo 0-10 (RPE) y escalas tipo Likert 1-5 (TDS).

4.2 Presentacion de resultados

4.2.1 Descripcion general de la muestra

La muestra del estudio estuvo conformada por los jugadores de futsal de la Primera

Division del torneo 2025, sumando un total de 90 participantes.

En cuanto a la edad, los participantes se distribuyeron principalmente en un rango
juvenil y adulto joven, con valores que oscilaron entre los [minimo] y [mé&ximo] afos, un
promedio de [media] afios y una desviacion estandar de [DE], lo cual indica una poblacion

mayormente joven y en plena etapa competitiva.
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Respecto al nivel educativo, la mayoria de los jugadores reportd contar con
formacion técnica y en menor proporcion estudios de nivel medio o universitario, lo cual

refleja una diversidad en cuanto a la preparacion académica de la muestra.

En relacion con la zona de residencia, predomind la poblacion proveniente del area
urbana, mientras que un menor porcentaje indicé residir en la zona rural. Esto se relaciona
con el hecho de que los equipos participantes provienen principalmente de ciudades y

municipios con acceso a infraestructura deportiva.

En lo que respecta a la ocupacion, se identificé que la mayor parte de los
encuestados son estudiantes, seguidos por jugadores que se dedican a actividades laborales
diversas y, en menor medida, aquellos que se desempefian Unicamente en la practica

deportiva.

Por otro lado, al analizar la distribucién por equipo, se evidenci6 una participacion
equilibrada de los distintos clubes de la Primera Divisién de futsal, garantizando asi la
representatividad de todos los conjuntos. En cuanto a la posicion de juego, la mayoria de
los participantes se desempefia como alas, seguidos por pivots, cierres y porteros, lo cual

corresponde a la distribucion natural de roles dentro de un equipo de futsal.

En términos generales, la muestra analizada se caracteriza por ser

predominantemente joven, urbana, con estudios técnicos y en su mayoria estudiantes, lo
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que ofrece un panorama representativo de los jugadores de futsal de la liga de Primera

Division en El Salvador.
4.2.2 Caracterizacion de la muestra

La muestra final estuvo constituida por 90 jugadores, correspondientes a 5 equipos
de la Primera Division de futsal. Aunque en un inicio se proyectd trabajar con 133
participantes, las condiciones de tiempo Yy la finalizacion del torneo impidieron alcanzar el
total planificado. Aun asi, la muestra obtenida resulta representativa y suficiente para el
analisis, dado que incorpora una proporcion significativa de jugadores y permite describir
sus habitos de hidratacion, conocimientos y percepciones en el contexto competitivo.

Figura 1. Muestra de la investigacion

B Soyapango

m llopango

[ San Salvador
Alianza

M San Jacinto

N= 130, n= 90. Nota. Elaborado con base a datos de encuesta en Microsoft Office Excel.

La muestra total estuvo conformada por 90 jugadores distribuidos en cinco equipos
de la Primera Division de futsal. El equipo con mayor representacion fue Soyapango, con

20 jugadores, lo que lo convierte en el club con mayor aporte de participantes en este
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estudio. Los equipos restantes (llopango, San Salvador, Alianza y San Jacinto) presentaron
una participacion cercana entre los 16 y 19 jugadores cada uno. Esta distribucion permite
observar que, aunque la participacion fue relativamente equilibrada, existe una ligera
predominancia de Soyapango, lo que podria deberse a su mayor disponibilidad o a las
facilidades logisticas para responder el cuestionario.

Figura 2. Distribucion de Posicién

H Ala
m Cierre
I Pivot

Portero

La posicion més frecuente dentro de la muestra fue la de ala, con 46 jugadores, lo
cual representa practicamente la mitad de todos los encuestados. Esta tendencia resulta
coherente con la dindmica del futsal, ya que los equipos suelen disponer de mas alas que
de otras posiciones para cubrir el juego en las bandas y ofrecer opciones ofensivas y
defensivas. En menor proporcion se identificaron jugadores en las posiciones de cierre,
pivot y portero, lo que refleja la estructura tipica de un plantel, donde los roles
especializados tienen menor nimero de representantes en comparacion con las posiciones

versatiles.
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Figura 3. Distribucion de Edad

Distribucion de Edad
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w25
W26
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La edad mas comun fue de 24 afios, con 13 jugadores en ese rango, mientras que el
resto se distribuy6 entre los 18 y 26 afios aproximadamente. Este dato sugiere que la
mayoria de los jugadores se encuentra en una etapa de adulto joven, una fase caracterizada
por el méximo potencial fisico y una combinacion de madurez técnica y tactica. La
concentracion en este rango de edad también refleja la importancia de los jovenes en el
desarrollo del futsal competitivo, ya que son quienes aportan dinamismo y resistencia a los

equipos.
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Figura 4. Distribucion de Nivel Educativo

B Técnico
m Universitario

[ Basico

El nivel educativo predominante fue el técnico, con 46 jugadores que sefialaron
haber alcanzado esta formacion. Le siguieron en menor proporcién quienes se encontraban
en estudios universitarios y aquellos con formacion bésica. Este hallazgo muestra que gran
parte de los futbolistas de futsal complementan su actividad deportiva con formacion
técnica o profesional, lo cual sugiere un interés por equilibrar la practica del deporte con la
preparacion académica. Ademas, este patron puede interpretarse como un reflejo del perfil
general de los jovenes salvadorefios en edad universitaria, quienes buscan desarrollarse

tanto en el ambito académico como en el deportivo.
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Figura 5. Distribucion de Ocupacion.

M Estudiante
H Trabajador

m Deportista

La mayoria de los participantes, con 46 jugadores, reportaron ser estudiantes, lo que
indica que la practica del futsal en este nivel competitivo esta fuertemente vinculada con la
poblacion en formacion académica. En segundo lugar, se encuentran los trabajadores, y en
menor medida los jugadores que sefialaron dedicarse de manera exclusiva al deporte. Estos
resultados sugieren que el futsal de la Primera Divisidn estd compuesto principalmente por
jévenes que aun se encuentran en proceso de formacion académica, y que compatibilizan

sus estudios con la practica deportiva.
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4.2.3 Resultados por blogues del instrumento

4.2.3.1 Registro de ingesta de liquidos (BEVQ-15 adaptada)

HAntes M Durante mDespues

La mayoria de jugadores (50%) consume agua durante los partidos, lo que refleja
la importancia que le dan a la reposicion inmediata de liquidos en el esfuerzo fisico. Un
33% lo hace antes, lo cual contribuye a una adecuada preparacién previa, mientras que solo
un 17% lo hace después, mostrando menor atencion a la fase de recuperacion. Estos datos
sugieren gue los jugadores priorizan la hidratacion en el transcurso del juego, aunque se

observa la necesidad de reforzar la ingesta posterior para optimizar la recuperacion.

B Antes MDurante M Despues
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La mayoria de jugadores (67%) consume bebidas deportivas durante los partidos,
lo que evidencia que son utilizadas principalmente como estrategia de reposicion rapida de
electrolitos y energia en plena competencia. Un 33% las consume después,
aprovechandolas como apoyo en la recuperacion. Ningun jugador reportd consumo antes,
lo que refleja que no son vistas como parte de la preparacion previa. Esto indica que las
bebidas deportivas cumplen un rol méas asociado al rendimiento inmediato y a la
recuperacion, pero no a la prevencion.

Figura 2

Ingesta de Liquidos: Jugos.
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Ningun jugador reporté consumo de jugos antes, durante o después de los partidos
(0% en todas las categorias). Esto refleja que los jugos no forman parte de las estrategias
de hidratacion en el futsal, probablemente debido a su bajo aporte de electrolitos y la
presencia de azUcares que pueden dificultar la absorcion rapida de liquidos en el esfuerzo
fisico.

Figura 2
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Ingesta de Liquidos: Refrescos Azucarados.
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Ningun jugador reporté consumo de refrescos azucarados antes, durante o después
de los partidos (0% en todas las categorias). Esto indica que los deportistas evitan este tipo
de bebidas en el contexto competitivo, probablemente por su bajo valor de hidratacién, el
exceso de azucares y el riesgo de malestar gastrointestinal, lo que confirma una preferencia
por opciones mas adecuadas para el rendimiento deportivo.

Figura 2

Ingesta de Liquidos: Café/té
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Ningun jugador reporté consumo de café o té antes, durante o después de los
partidos (0% en todas las categorias). Esto refleja que los deportistas no consideran estas
bebidas como parte de su estrategia de hidratacion, probablemente por sus efectos
estimulantes y diuréticos, que podrian ser contraproducentes en el rendimiento deportivo y
en la reposicion adecuada de liquidos.

Figura 2

Ingesta de Liquidos: Leche
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Ningun jugador reporté consumo de leche antes, durante o después de los partidos
(0% en todas las categorias). Esto indica que esta bebida no es considerada como una
opcion de hidratacion en el contexto deportivo, probablemente por su densidad, dificultad
de digestion y limitada utilidad para reponer liquidos y electrolitos de forma inmediata

durante la competencia.
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4.2.3.3 Conocimiento y practicas de hidratacion (HKPQ adaptado)
éLA SED ES EL MEJOR INDICADOR DE

DESHIDRATACION DURANTE LOS PARTIDOS?

B VERDADERO MFALSO mNOSE

Mas de la mitad de los jugadores (54%) considera que la sed si es el mejor
indicador, mientras que un 10% lo rechaza y un 36% admite no estar seguro. Esto refleja
que la percepcion general se inclina hacia aceptar la sed como sefial principal, aunque existe
un grupo significativo con dudas o falta de conocimiento, lo que muestra la necesidad de

reforzar la educacion en hidratacién deportiva.

¢PERDER MAS DEL 2% DE MI PESO
CORPORAL DURANTE EL PARTIDO AFECTA MI
RENDIMIENTO?

B VERDADERO mFALSO mNO SE
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Casi la mitad de los jugadores (47%) considera que no es cierto que la pérdida de
mas del 2% del peso corporal afecte el rendimiento, mientras que un 32% reconoce que si
influye y un 21% manifiesta no saberlo. Estos resultados muestran que existe un nivel
importante de desconocimiento sobre los efectos de la deshidratacion, ya que la evidencia
cientifica confirma que pérdidas superiores al 2% si reducen el rendimiento fisico y
cognitivo. Esto indica la necesidad de mayor formacion en hidratacion aplicada al deporte.

¢LAS BEBIDAS DEPORTIVAS AYUDAN A

REPONER ELECTROLITOS Y ENERGIA
DURANTE PARTIDOS LARGOS?

B VERDADERO mFALSO mNO SE

La mayoria de los jugadores (76%) considera que las bebidas deportivas si cumplen
esa funcion, lo que refleja un buen nivel de conocimiento sobre su utilidad en el
rendimiento prolongado. Un 19% manifest6 no saberlo, y solo un 5% respondi6 que es
falso. Estos resultados evidencian que, en general, los jugadores reconocen la importancia
de estas bebidas en la reposicion de electrolitos y energia, aunque aln persiste un pequefio

grupo con dudas o percepciones erroneas.
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¢NO ES NECESARIO HIDRATARSE SI LA
TEMPERATURA DEL LUGAR ES FRESCA?

B VERDADERO mFALSO mNOSE

La gran mayoria de los jugadores (88%) respondié falso, lo que refleja un adecuado
conocimiento sobre la importancia de hidratarse independientemente de la temperatura
ambiental. Un 8% manifestd no saberlo y apenas un 4% consider6 la afirmacion como
verdadera. Esto indica que, en general, los futbolistas reconocen que la hidratacion es
esencial aun en condiciones frescas, lo cual coincide con las recomendaciones cientificas.

¢BEBER AGUA ANTES DEL PARTIDO MEJORA
MI RENDIMIENTO?

B VERDADERO mFALSO mNO SE

La mayoria de los jugadores (63%) considera que si mejora el rendimiento beber

agua antes de competir, lo que refleja un nivel adecuado de conciencia sobre la importancia
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de la hidratacion previa. Un 35% respondio no saberlo, lo que muestra dudas en una parte
significativa de la muestra, y solo un 2% indico que es falso. Estos resultados evidencian
que, aungue la mayoria reconoce el beneficio de la hidratacion antes del partido, todavia
existe la necesidad de reforzar la educacién en torno a su impacto directo en el rendimiento
fisico.

¢BEBO LIQUIDOS ANTES DEL
CALENTAMIENTO?

MSIEMPRE mA VECES

La mayoria de los jugadores (69%) afirmé que siempre consume liquidos antes del
calentamiento, mientras que un 31% lo hace a veces. Estos resultados muestran que la
mayor parte de los futbolistas mantiene el hébito de hidratarse antes de iniciar la actividad
fisica, aunque todavia existe un grupo considerable que no lo realiza de manera constante,

lo cual podria afectar su preparacién y rendimiento inicial en los partidos.
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¢BEBO LIQUIDOS DURANTE LOS DESCANSOS
DEL PARTIDO?

WSIEMPRE MWAVECES mNUNCA

Los resultados muestran que el 48% de los jugadores siempre se hidrata en los
descansos, mientras que un 50% lo hace a veces y un 2% nunca. Esto indica que, aunque
casi todos los futbolistas aprovechan las pausas para hidratarse, no todos lo hacen de forma
constante, lo que puede limitar la recuperacién de liquidos y afectar el rendimiento en la
segunda parte del partido.

¢REGISTRO LA CANTIDAD DE LIQUIDOS QUE

CONSUMO DURANTE ENTRENAMIENTOS O
PARTIDOS?

WSIEMPRE mWAVECES mNUNCA

La gran mayoria de los jugadores (82%) indicé que nunca registra la cantidad de

liquidos consumidos, mientras que un 12% lo hace a veces y solo un 6% siempre lleva un
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control. Esto evidencia que los futbolistas carecen de un habito de monitoreo en su
hidratacion, lo que limita la posibilidad de ajustar y planificar una ingesta adecuada para

optimizar el rendimiento y la recuperacion.

¢MONITOREO EL COLOR DE MI ORINA PARA
EVALUAR HIDRATACION?

WSIEMPRE MWAVECES mNUNCA

La gran mayoria de jugadores (82%) indic6 que nunca utiliza el color de la orina
como indicador de su hidratacion, un 17% lo hace a veces y solo un 1% respondio que lo
realiza siempre. Este resultado muestra que, aunque existe un método sencillo y eficaz para
valorar el estado hidrico, los jugadores no lo emplean habitualmente, lo que refleja una
falta de hébitos de autocontrol en su hidratacion y la necesidad de mayor educacion sobre

practicas preventivas.
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¢AJUSTO LA CANTIDAD DE LIQUIDO SEGUN
LA DURACION E INTENSIDAD DEL PARTIDO O
ENTRENAMIENTO?

WSIEMPRE MWAVECES mNUNCA

La mayoria de los jugadores (74%) respondié que nunca ajusta su consumo de
liquidos en funcion de la intensidad o duracion de la actividad, un 21% indic6 hacerlo a
veces y solo un 5% afirmé hacerlo siempre. Este resultado refleja una carencia de
planificacion individualizada en la hidratacién, lo que puede afectar el rendimiento y la
recuperacion, evidenciando la necesidad de mayor educacién sobre cdmo adaptar la ingesta

de liquidos a las demandas especificas de cada esfuerzo.

4.2.3.4 Esfuerzo percibido (RPE de Borg CR10 adaptado)

En tu ultimo partido oficial:
Esfuerzo antes de iniciar el partido

Cantidad de jugdores

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Esfuerzo percibido
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Los resultados muestran gran variabilidad en la percepcion de esfuerzo previo al
inicio del partido. EI mayor niumero de jugadores se ubicé en niveles altos (7-10),
destacando el 10 con 16 respuestas. Sin embargo, también hubo un grupo importante en
nivel 0 (15 jugadores), indicando ausencia de esfuerzo inicial. Esta dispersion refleja
diferencias en preparacion y recuperacion, con algunos jugadores llegando frescos y otros

percibiendo fatiga o tension antes de comenzar.

En tu uUltimo partido oficial:
Esfuerzo en el calentamiento
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Esfuerzo percibido

La mayoria de jugadores report6 niveles de esfuerzo altos (7-10), destacando el
valor 8 con 18 respuestas y el 10 y 7 con 13 cada uno. Un grupo menor se ubic en rangos
bajos (0-3), mientras que las respuestas intermedias fueron mas dispersas. Esto refleja que,
para muchos jugadores, el calentamiento ya supone una carga considerable de esfuerzo,

aungue existe una minoria que lo percibe como una actividad ligera.
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En tu uUltimo partido oficial:
Esfuerzo durante los primeros 10
minutos del 1.er tiempo
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Esfuerzo percibido

La mayoria de jugadores percibi6 un esfuerzo muy alto, con predominio en el nivel
10 (24 jugadores) y 8 (19 jugadores), seguidos por el 9 (16 jugadores). Esto evidencia que,
desde el inicio del partido, la intensidad fisica es elevada para la mayor parte de los
participantes. En contraste, muy pocos reportaron valores bajos (0-5), lo que confirma que

el arranque del juego se caracteriza por una gran exigencia fisica y un desgaste inmediato.

En tu ultimo partido oficial:
Esfuerzo en los ultimos 5 minutos del
1.er tiempo
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Esfuerzo percibido

El esfuerzo percibido en esta fase alcanz6 niveles muy altos, con un pico en los

valores 8 y 10 (26 jugadores cada uno), seguidos por el 9 (14 jugadores). Esto refleja un
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incremento progresivo de la intensidad, probablemente asociado al desgaste acumulado del
primer tiempo. Solo un numero reducido de jugadores report6 valores bajos (0-6), lo que
confirma que, al cierre del primer tiempo, el cansancio y la exigencia fisica son

predominantes para la mayoria.

En tu Gltimo partido oficial:
Esfuerzo durante los primeros 10
minutos del 2.2 tiempo
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Esfuerzo percibido

En esta etapa del partido, el esfuerzo percibido fue notablemente alto, con una
concentracion clara en los valores 10 (28 jugadores) y 8 (24 jugadores), seguidos por el 9
(14 jugadores). Esto evidencia que, al iniciar el segundo tiempo, la mayoria de los
jugadores ya experimenta un nivel considerable de fatiga acumulada, lo cual repercute en

una percepcion de esfuerzo mas intensa.

Los registros bajos (0-5) fueron poco frecuentes, lo que sugiere que practicamente
todos los jugadores enfrentan una exigencia fisica maxima desde el arranque del segundo
tiempo, probablemente debido a la alta intensidad del juego y la insuficiente recuperacion

en el descanso.
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En tu uUltimo partido oficial:
Esfuerzo en los ultimos 5 minutos del

partido
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Esfuerzo percibido

En este punto final del encuentro, la percepcién del esfuerzo alcanzé su nivel mas
extremo, con una marcada concentracion en el valor 10 (45 jugadores), lo que refleja un
agotamiento méximo en la mayoria de los participantes. Le siguen, en menor medida, las

puntuaciones 8 y 9 (13 jugadores cada una), que también denotan un esfuerzo muy alto.

Los valores intermedios (7, con 11 jugadores) son reducidos en comparacion,
mientras que las puntuaciones bajas practicamente desaparecen, con registros casi nulos en

los niveles de 0 a 6.

Este patrén confirma que la exigencia acumulada durante todo el partido provoca
que la mayoria de los jugadores llegue a los Gltimos minutos en condiciones de fatiga
extrema, lo que puede afectar tanto la capacidad de rendimiento técnico-tactico como la

toma de decisiones en el juego.
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En tu uUltimo partido oficial:
Esfuerzo total percibido al finalizar el
partido
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Esfuerzo percibido

Al finalizar el partido, la mayoria de jugadores reportd un esfuerzo muy elevado,

con un 40% en nivel 10 y un 28% en nivel 9. En conjunto, mé&s de dos tercios terminaron

con percepcion extrema de fatiga, mientras que solo una minoria indicé valores bajos. Esto

refleja la alta exigencia fisica del futsal y la importancia de estrategias de hidratacion y

recuperacion para mitigar el desgaste acumulado.

Cantidad de jugadores

En tu ultimo entrenamiento de alta
intensidad: Esfuerzo en el
calentamiento
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Esfuerzo percibido

Durante el calentamiento en entrenamientos de alta intensidad, los jugadores

mostraron una percepcién de esfuerzo considerablemente alta. La mayoria se ubico entre
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niveles 7 y 10, con un 18% en nivel 7, 12% en nivel 8, 15% en nivel 9y 16% en nivel 10.

Solo un grupo reducido reporto6 esfuerzos bajos o nulos.

Esto indica que, incluso en la fase previa al entrenamiento, los jugadores ya
perciben una carga significativa, lo cual puede deberse a la exigencia del propio

calentamiento o a la intensidad acumulada de sesiones anteriores.

En tu dltimo entrenamiento de alta
intensidad: Esfuerzo en la parte
principal

25
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Esfuerzo percibido

Cantidad de jugadores

En la parte principal del entrenamiento de alta intensidad, los jugadores alcanzaron
sus mayores niveles de esfuerzo percibido. La mayoria se concentr6 en los rangos 8, 9 y
10, con porcentajes muy altos (18, 20 y 21 jugadores respectivamente), lo que refleja una

alta carga fisica sostenida.

Los niveles bajos de esfuerzo fueron reportados por muy pocos jugadores, lo que
confirma que la fase principal se ejecutd con una demanda intensa y generalizada. Esto
evidencia que el entrenamiento estuvo orientado a simular condiciones de maxima

exigencia competitiva.
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En tu Gltimo entrenamiento de alta
intensidad: Esfuerzo en la parte
final/vuelta a la calma

23
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Esfuerzo percibido

Cantidad de jugadores

En la fase final del entrenamiento o vuelta a la calma, los jugadores continuaron
reportando niveles elevados de esfuerzo percibido, con un pico en los valores 7 a 10,
destacando el nivel 10 con 23 jugadores. Esto indica que, a pesar de tratarse de una etapa
destinada a la recuperacion, el cuerpo seguia experimentando una carga acumulada

significativa.

Los niveles bajos fueron poco frecuentes, lo que sugiere que la intensidad previa
dejo una fatiga residual importante que los deportistas ain percibian al concluir la sesion.
En este sentido, la vuelta a la calma parece no haber reducido de forma suficiente la
percepcion de esfuerzo, lo que puede sefialar la necesidad de ajustar estrategias de

recuperacion activa.
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4.2.3.5 Percepcidn de sed (Escala de Disconformidad por Sed TDS

adaptada)
éLa sed me molesta mientras juego o
entreno?
40 36
g
S 30 53 26
)
3 20
3
T 10 5
=l
© En desacuerdo Neutral De acuerdo Totalmente de

acuerdo
Percepcion de sed
La mayoria de los jugadores manifiesta que la sed les resulta una molestia
significativa durante el juego o el entrenamiento. Un total de 36 jugadores estan de acuerdo
y 26 totalmente de acuerdo, lo que representa una amplia mayoria. En contraste, 23
jugadores se mostraron neutrales y solo 5 en desacuerdo, lo que indica que son muy pocos

los que no perciben la sed como un problema.

Los resultados evidencian que la sed es una condicion comun y problematica para
la mayoria de los futbolistas de sala, lo que resalta la importancia de implementar

estrategias de hidratacion més efectivas antes y durante la actividad fisica.
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é¢Me siento incomodo cuando tengo
sed durante el partido o

entrenamiento?
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Percepcion de sed

La mayoria de los jugadores reconoce sentirse incomodos cuando tienen sed
durante los partidos o entrenamientos. De los encuestados, 39 se declararon de acuerdo y
26 totalmente de acuerdo, lo que representa una gran proporcion. Un grupo menor, 19

jugadores, se mantuvo neutral, mientras que solo 6 manifestaron estar en desacuerdo.

Los resultados muestran que la percepcién de sed genera una incomodidad
significativa para la mayoria de los jugadores, lo cual puede influir negativamente en su

concentracion y rendimiento deportivo.
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¢Mi boca se siente seca o pastosa mientras

juego?
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Percepcion de sed

Una parte importante de los jugadores reporta sentir sequedad o sensacion pastosa
en la boca durante el juego. En total, 33 jugadores estuvieron de acuerdo y 15 totalmente
de acuerdo, lo que indica que casi la mitad experimenta este sintoma. Por otro lado, 21 se
mostraron neutrales y una minoria (16 en desacuerdo y 5 totalmente en desacuerdo) no lo

perciben como un problema.

Estos resultados reflejan que la sequedad bucal es un sintoma comun asociado a la
deshidratacién o insuficiente ingesta de liquidos, lo cual podria afectar tanto el confort

como el rendimiento de los futbolistas en la competencia.
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éLa sed interfiere con mi
concentracion en el juego o
entrenamiento?
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Una mayoria de jugadores reconoce que la sed interfiere con su concentracion
durante el juego o entrenamiento. De los participantes, 31 estuvieron de acuerdo y 20
totalmente de acuerdo, lo que representa a mas de la mitad. Un grupo de 21 jugadores se
mantuvo neutral, mientras que una minoria (14 en desacuerdo y 4 totalmente en

desacuerdo) no percibe este efecto.

Estos resultados indican que la falta de hidratacion no solo genera incomodidad
fisica, sino que también tiene un impacto cognitivo y atencional, lo cual puede

comprometer la toma de decisiones y el rendimiento téctico en el futsal.
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éLa saliva se siente espesa o pegajosa
durante el partido o entrenamiento?
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Percepcion de sed

Una parte considerable de los jugadores percibe que su saliva se siente espesa 0
pegajosa durante el partido o entrenamiento. En total, 28 estuvieron de acuerdo y 9
totalmente de acuerdo, lo que confirma que este sintoma esta presente en varios deportistas.
Sin embargo, 33 jugadores se mostraron neutrales, y 16 en desacuerdo junto a 4 totalmente
en desacuerdo, lo que indica que para una parte importante no es una molestia

determinante.

En conjunto, los resultados muestran que la sensacion de saliva espesa es un
sintoma frecuente pero no universal, reflejando diferencias individuales en la percepcion

de la deshidratacion y en las respuestas fisioldgicas durante la actividad fisica.
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¢Cuando no bebo suficiente agua, mi
sed empeora durante el juego?
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Percepcion de sed

Una gran mayoria de jugadores reconoce que no beber suficiente agua empeora su
sensacion de sed durante el juego. De los encuestados, 37 estuvieron totalmente de acuerdo
y 29 de acuerdo, lo que evidencia un consenso amplio. En contraste, 19 se mostraron

neutrales y solo 5 jugadores en total se ubicaron en desacuerdo.

Estos resultados reflejan una clara relacién percibida entre la falta de ingesta de
agua y el aumento de la sed, lo que confirma la importancia de mantener una hidratacion

adecuada para evitar molestias y posibles caidas en el rendimiento deportivo.
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é¢Tengo tanta sed que siento que
podria beber sin control si tuviera
agua cerca?
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Percepcion de sed

Los resultados muestran una distribucion més equilibrada en cuanto a la percepcion
de tener una sed tan intensa que podria llevar a beber sin control si hubiera agua cerca. Un
total de 24 jugadores estuvieron de acuerdo y 8 totalmente de acuerdo, lo que indica que
una parte significativa si experimenta esta sensacion. Sin embargo, 28 se ubicaron en una
posicion neutral, mientras que 21 totalmente en desacuerdo y 9 en desacuerdo reflejan que

muchos no comparten esta percepcion.

Esto sugiere que, aunque existe un grupo de jugadores que manifiesta una sed
extrema en el juego, para la mayoria la experiencia es menos intensa o se mantiene bajo
control, lo que puede estar relacionado con diferentes habitos de hidratacion previos y

durante la practica deportiva.
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éLa sensacion de sed es dificil de
ignorar durante el partido o

entrenamiento?
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Percepcion de sed

La mayoria de los jugadores considera que la sensacién de sed es dificil de ignorar
durante el partido o entrenamiento. En total, 31 estuvieron de acuerdo y 32 totalmente de
acuerdo, lo que evidencia que mas de la mitad experimenta esta percepcion de manera
clara. Por otro lado, 22 jugadores se mantuvieron neutrales, mientras que solo 5 en total se

ubicaron en desacuerdo.

Esto refleja que la sed es vista por la mayoria como un factor inevitable y disruptivo
en la préactica deportiva, lo cual resalta la importancia de estrategias de hidratacion

adecuadas para mantener tanto el rendimiento fisico como la concentracion.
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4.3 Comprobacidn de hipdtesis

Tabla 6.
Variable Grupo de Media Desviacion t (gl) Decision
comparada hidratacion (M) estandar (DE) g b
Esfuerzo P
percibido (Borg Adecuados 7.76 1.74 (12'367309) 0.113 sNeOrrsl.!a%r:ilzlrf:tll—l\i)a’
29-38) '

Inadecuados  7.16 1.84

Percepcion de sed -1.30 No significativa,
(Likert 39-46) Adecuados 353 063 (87.8) 0.196 se mantiene HO

Inadecuados 3.70 0.65

Nota: Resultados obtenidos mediante el contraste de medias para muestras independientes. Los valores de p superiores
a .05 indican que no existen diferencias estadisticamente significativas entre los jugadores con habitos adecuados e
inadecuados de hidratacion respecto al esfuerzo percibido y la sensacion de sed. Por lo tanto, se mantiene la hip6tesis
nula para ambas variables en el contexto de la muestra analizada

Con el propdsito de comprobar las hipotesis planteadas, se aplicé la prueba t de
Student para muestras independientes, comparando a los jugadores clasificados con habitos
adecuados de hidratacion (puntajes iguales o superiores a la media en las preguntas 1-18)
frente a aquellos con habitos inadecuados o irregulares (puntajes por debajo de la media).
Las variables de contraste fueron el esfuerzo percibido (preguntas 29-38, escala de Borg)

y la percepcion de sed (preguntas 39-46, escala Likert adaptada TDS).

En el caso del esfuerzo percibido, los jugadores con habitos adecuados de
hidratacién presentaron una media de 7.76 puntos (DE = 1.74), mientras que el grupo con
habitos inadecuados obtuvo una media ligeramente menor de 7.16 puntos (DE = 1.84). El
analisis t de Student arrojo6 un valor t(87.9) = 1.60, p =.113, lo que indica que la diferencia
no es estadisticamente significativa al nivel de confianza del 95%. En otras palabras,
aunque los jugadores con mejor hidratacién tienden a reportar valores mas altos de esfuerzo

percibido (posiblemente por estar en mejores condiciones fisicas para sostener intensidades
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elevadas), la diferencia entre ambos grupos no alcanza suficiente evidencia estadistica para

rechazar la hipdtesis nula.

En cuanto a la percepcion de sed, el grupo con habitos adecuados reportd una media
de 3.53 (DE = 0.63), mientras que el grupo con habitos inadecuados alcanz6 una media
superior de 3.70 (DE = 0.65), lo que sugiere que los jugadores con menor hidratacion
experimentaron mayores niveles de incomodidad por sed. El contraste estadistico arroj6 un
valor t (87.8) = -1.30, p = .196, igualmente no significativo. Esto significa que, si bien las
tendencias descriptivas apuntan a una relacion entre mejores habitos de hidratacion y
menor percepcion de sed, dichas diferencias no resultan concluyentes desde el punto de

vista inferencial.

En sintesis, los resultados muestran tendencias coherentes con las hipotesis alternas,
ya que los jugadores con mejores habitos de hidratacion presentan menor incomodidad por
sed y un perfil de esfuerzo que sugiere mayor tolerancia a la carga fisica. Sin embargo, al
no encontrarse diferencias significativas en términos estadisticos (p > .05), se concluye
que, bajo el analisis inferencial, se mantiene la hipotesis nula (HO) tanto para la hip6tesis

general como para las especificas.
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CAPITULOV
5. Conclusiones y Recomendaciones

5.1 Conclusiones

El andlisis realizado permiti6 identificar que la hidratacion juega un papel importante en el
rendimiento fisico de los jugadores, reflejandose en la percepcion subjetiva tanto del
esfuerzo como de la sed. Aunque las pruebas inferenciales no mostraron diferencias
estadisticamente significativas, los resultados descriptivos evidencian que los jugadores
con héabitos de hidratacibn méas adecuados presentan menor incomodidad por sed y
muestran una mayor tolerancia al esfuerzo fisico, lo cual confirma la relevancia de la
hidratacion como un factor de apoyo al rendimiento deportivo.

La evaluacion de los habitos, conocimientos y précticas de ingesta de liquidos reveld que,
si bien la mayoria de los jugadores reconoce la importancia de hidratarse antes, durante y
después de los partidos, no todos lo realizan de manera sistemética o en las cantidades
necesarias. Asimismo, se identificd que el agua es la bebida méas consumida, seguida por
las bebidas deportivas, pero todavia existe un déficit en la planificacion de la hidratacion
que afecta la percepcién de sed y el confort durante la competencia.

Al relacionar el nivel de hidratacion con el rendimiento fisico, medido a través del esfuerzo
percibido y la percepcion de sed, se encontr6 que los jugadores con habitos de hidratacion
mas adecuados tienden a reportar menor sensacion de sed y un esfuerzo percibido mas
controlado en comparacion con quienes presentan habitos menos constantes. Sin embargo,
estas diferencias no alcanzaron significancia estadistica, lo que sugiere que, aunque existe

una tendencia positiva, se requiere de un mayor control en la ingesta de liquidos y de
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estudios con muestras mas amplias para establecer con claridad la relacion entre

hidratacién y rendimiento fisico.
5.2 Recomendaciones

Se recomienda que los cuerpos técnicos y las instituciones deportivas implementen
programas de educacién continua sobre la importancia de la hidratacion en el rendimiento
fisico, dirigidos tanto a jugadores como a entrenadores. Estos programas deberian incluir
charlas, talleres y materiales didacticos que aborden no solo la necesidad de hidratarse en
las diferentes fases del partido, sino también los efectos fisiologicos de la deshidratacion y
su impacto en la fatiga y la recuperacion. Ademas, se sugiere integrar este componente
como parte de la preparacion fisica y psicoldgica de los futbolistas, con el fin de consolidar
la hidratacion como una practica habitual y no Gnicamente reactiva ante la sensacion de
sed.

A partir de la identificacion de que no todos los jugadores mantienen una ingesta
sistematica de liquidos, se recomienda establecer protocolos de hidratacion estructurados
y personalizados en cada equipo de primera division de futsal. Estos protocolos deberian
incluir la definicion de volimenes minimos de liquidos a consumir antes, durante y después
de los partidos, asi como la seleccion adecuada de bebidas (agua, bebidas isoténicas o
deportivas, segun el tipo de esfuerzo). Se aconseja que los entrenadores, junto con
especialistas en nutricion deportiva, disefien planes de reposicion hidrica adaptados a las
caracteristicas individuales de los jugadores (edad, peso corporal, sudoracion, intensidad
del esfuerzo). De esta manera, se garantizaria una reposicion mas eficiente de liquidos y

electrolitos, reduciendo la incomodidad por sed y optimizando el rendimiento competitivo.
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Considerando que los jugadores con mejores habitos de hidratacion reportaron menor
percepcion de sed y un esfuerzo més controlado, aunque sin diferencias significativas, se
recomienda implementar estrategias de monitoreo sistemético del estado de hidratacion
dentro de la planificacion de entrenamientos y competencias. Dichas estrategias pueden
incluir herramientas practicas y de bajo costo como la evaluacién del peso corporal antes
y después de los partidos, la observacion del color de la orina, la aplicacion de escalas
subjetivas de hidratacion y el registro de la ingesta de liquidos. Asimismo, se sugiere
utilizar estos indicadores para ajustar las cargas de entrenamiento y definir pautas de
recuperacion mas efectivas. Esto no solo contribuiria a un mejor desempefio en la cancha,

sino que también disminuiria el riesgo de lesiones asociadas a la fatiga y la deshidratacion.
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Anexo A

Cuestionario Integrado Adaptado para Futbol Sala

Instrucciones generales:
“Responde cada seccion con honestidad, pensando en tus entrenamientos y partidos recientes.
Para las escalas, sigue las indicaciones de cada item.”

Seccion 1: Registro de ingesta de liquidos (BEVQ-15 adaptada)

Instrucciones:
“Indica la cantidad aproximada que consumes de cada bebida en un dia tipico, considerando
antes, durante y después del entrenamiento o partido. Indica en ml.”
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Bebida Cantidad antes (ml) | Cantidad durante (ml) | Cantidad después (ml)

Agua

Bebida deportiva

Jugos

Refrescos azucarados

Café / té

Leche o bebidas lacteas

Esta adaptacion permite medir habitos de hidratacién especificos en jugadores de futsal,
siguiendo el formato del BEVQ-15.

Seccién 2: Conocimiento y practicas de hidrataciéon (HKPQ adaptado)

Instrucciones:
“Marca la respuesta que consideres correcta o la opcion que mejor describa tus habitos.”

Conocimientos (Verdadero / Falso / No s€)

La sed es el mejor indicador de deshidratacion durante los partidos.

Perder méas del 2% de mi peso corporal durante el partido afecta mi rendimiento.

Las bebidas deportivas ayudan a reponer electrolitos y energia durante partidos largos.
No es necesario hidratarse si la temperatura del lugar es fresca.

Beber agua antes del partido mejora mi rendimiento.

ko E

Préacticas / Habitos (Siempre / A veces / Nunca)

6. Bebo liquidos antes del calentamiento.

7. Bebo liquidos durante los descansos del partido.

8. Registro la cantidad de liquidos que consumo durante entrenamientos o partidos.
9. Monitoreo el color de mi orina para evaluar hidratacion.

10. Ajusto la cantidad de liquido segun la duracién e intensidad del partido o entrenamiento.
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Seccion 3: Esfuerzo percibido (RPE de Borg CR10 adaptado)
Instrucciones:
“Marca el numero que represente tu percepcion del esfuerzo en cada momento del partido. 0 =

sin esfuerzo; 10 = maximo esfuerzo.”

En tu Gltimo partido oficial:

1. Esfuerzo antes de iniciar el partido /10

2. Esfuerzo en el calentamiento /10

3. Esfuerzo durante los primeros 10 minutos del 1.er tiempo /10
4. Esfuerzo en los ultimos 5 minutos del 1.er tiempo /10

5. Esfuerzo durante los primeros 10 minutos del 2.° tiempo /10
6. Esfuerzo en los Gltimos 5 minutos del partido /10

7. Esfuerzo total percibido al finalizar el partido /10

En tu altimo entrenamiento de alta intensidad:

8. Esfuerzo en el calentamiento /10
9. Esfuerzo en la parte principal /10
10. Esfuerzo en la parte final / vuelta a la calma /10

Seccion 4: Percepcion de sed (Escala de Disconformidad por Sed TDS adaptada)

Instrucciones:
“Marca el numero que mejor describa como te sientes respecto a la sed durante el entrenamiento
o partido: 1 = Totalmente en desacuerdo, 5 = Totalmente de acuerdo.”

em Afirmacion 112345
La sed me molesta mientras juego o entreno.

Me siento incomodo cuando tengo sed durante el partido o entrenamiento.
Mi boca se siente seca 0 pastosa mientras juego.

La sed interfiere con mi concentracion en el juego o entrenamiento.

La saliva se siente espesa 0 pegajosa durante el partido o entrenamiento.
Cuando no bebo suficiente agua, mi sed empeora durante el juego.

Tengo tanta sed que siento que podria beber sin control si tuviera agua cerca.
La sensacion de sed es dificil de ignorar durante el partido o entrenamiento.

—
~—+

DN || WIN|F-




118

Anexo de fotos
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