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Abstract

The problem that was proposed to be evaluated especially considered the hydration needs of the
players of an indoor soccer club during the competition in order to provide information on the
quantification of fluid loss through the body weight monitoring technique and the formulation of
the basic measures for optimal water replacement. Its general objective was to evaluate the
hydration level of indoor soccer players, according to weighted averages of a training cycle of the
“Fénix” Club in the city of Nemby during the months of September and October of the year 2023.
It was developed with a non-experimental design methodology, quantitative approach and
descriptive level, on a population of 10 subjects through a census sample, using systematic
records and a survey. Reflecting among its results that the composition of the indoor soccer team
is included by the integration of the subjects with respect to the playing position, with differences
in the average weights, whether on the left wing (n= 3) with 82, 20 Kg, the goalkeeper (n= 1) with
62.82 Kg, the pivots (n= 3) with 77.41, the posts or closures (n= 2) with 78.52 Kg and the right
wing (n= 1) with 62.80 Kg. Concluding that the hydration level of indoor soccer players, according
to weighted averages of a training cycle of the “Fénix” Club of the city of Nemby during the months
of September and October of the year 2023, It is a key point that should be adequately addressed
to reduce the incidence of major risks, both physical and cognitive, given the high impact it has
on athletes' performance.

Keywords: Hydration, Rehydration, Weight loss, Indoor soccer, Training
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Resumen

El problema que se plante6 evaluar considerd especialmente las necesidades de hidratacion de
los jugadores de un club de futbol de salon durante la competicion a fin de aportar informacion
sobre la cuantificacion de la pérdida de liquidos mediante la técnica de monitorizacién del peso
corporal y la formulacion de las medidas basicas para una reposicion hidrica 6ptima. EI mismo
tuvo por objetivo general evaluar nivel de hidratacion de los jugadores de futbol de salon, segun
promedios ponderados de un ciclo de entrenamientos del Club “Fénix” de la ciudad de Nemby
durante los meses de septiembre y octubre del afio 2023. Se desarrollé con una metodologia de
disefio no experimental, enfoque cuantitativo y nivel descriptivo, sobre una poblacién de 10
sujetos a través de una muestra censal, empleando registros sistematicos y una encuesta.
Reflejando entre sus resultados que la composicién del equipo de futbol de saldén se halla
comprendida por la integracion de los sujetos con respecto a la posicion de juego, con diferencias
en los pesos promedios, sean asi del ala izquierda (n= 3) con 82,20 Kg, el arquero (n= 1) con
62,82 Kg, los pivots (n= 3) con 77,41, los postes o cierres (n= 2) con 78,52 Kg y el ala derecha
(n=1) con 62,80 Kg. Concluyendo que el nivel de hidratacion de los jugadores de futbol de saldn,
segun promedios ponderados de un ciclo de entrenamientos del Club “Fénix” de la ciudad de
Nemby durante los meses de septiembre y octubre del afio 2023, es un punto clave que deberia
abordarse adecuadamente para reducir la incidencia de riesgos mayores, tanto fisicos como
cognitivos, dado el alto impacto que tiene sobre el rendimiento de los deportistas.

Palabras claves: Hidratacién, Rehidratacién, Pérdida de peso, Futbol de salén, Entrenamiento.

Résumé

Le probléme proposé a évaluer portait particulierement sur les besoins d'hydratation des joueurs
d'un club de football en salle pendant la compétition afin de fournir des informations sur la
quantification de la perte de liquide a travers la technique de suivi du poids corporel et la
formulation des mesures de base pour une hydratation optimale. remplacement de I'eau. Son
objectif général était d'évaluer le niveau d'hydratation des joueurs de football en salle, selon les
moyennes pondérées d'un cycle d'entrainement du club « Fénix » de la ville de Nemby pendant
les mois de septembre et octobre de I'année 2023. Il a été développé avec un méthodologie de
conception non expérimentale, approche quantitative et niveau descriptif, sur une population de
10 sujets a travers un échantillon de recensement, en utilisant des enregistrements
systématiques et une enquéte. Reflétant parmi ses résultats que la composition de I'équipe de
football en salle est incluse par l'intégration des sujets par rapport a la position de jeu, avec des
différences dans les poids moyens, que ce soit sur l'aile gauche (n= 3) avec 82, 20 Kg, le gardien
(n=1) avec 62,82 Kg, les pivots (n= 3) avec 77,41, les poteaux ou fermetures (n= 2) avec 78,52
Kg et l'ailier droit (n= 1) avec 62,80 Kg. Concluant que I'hydratation niveau des joueurs de football
en salle, selon les moyennes pondérées d'un cycle d'entrainement du Club « Fénix » de la ville
de Nemby pendant les mois de septembre et octobre de I'année 2023, c'est un point clé qui doit
étre abordé de maniére adéquate pour réduire le l'incidence de risques majeurs, tant physiques
que cognitifs, compte tenu de son impact important sur les performances des athlétes.

Mots clés: Hydratation, Réhydratation, Perte de poids, Football en salle, Entrainement

Resumo

O problema que se prop6s avaliar considerou especialmente as necessidades de hidratacdo dos
jogadores de um clube de futebol de saldo durante a competicéo, a fim de fornecer informacdes
sobre a quantificagado da perda de liquidos através da técnica de monitoramento do peso corporal
e a formulacdo das medidas basicas para uma o6tima reposigdo de agua. Seu objetivo geral foi
avaliar o nivel de hidratagdo de jogadores de futebol de saldo, segundo médias ponderadas de
um ciclo de treinamento do Clube “Fénix” da cidade de Nemby durante os meses de setembro e
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outubro do ano de 2023. Foi desenvolvido com um metodologia de delineamento n&o
experimental, abordagem quantitativa e nivel descritivo, sobre uma populagéo de 10 sujeitos por
meio de amostra censitaria, utilizando registros sistematicos e inquérito. Refletindo entre seus
resultados que a composigédo da equipe de futebol de saldo esta incluida pela integragéo dos
sujeitos com relagdo a posigdo de jogo, com diferengas nos pesos medios, seja na ponta
esquerda (n= 3) com 82,20 Kg, o goleiro (n= 1) com 62,82 Kg, os pivés (n= 3) com 77,41, os
postes ou fechamentos (n= 2) com 78,52 Kg e o lateral direito (n= 1) com 62,80 Kg. Concluindo
que a hidratagéo nivel de jogadores de futebol de saldo, de acordo com médias ponderadas de
um ciclo de treinamento do Clube “Fénix” da cidade de Nemby durante os meses de setembro e
outubro do ano de 2023, E um ponto chave que deve ser abordado adequadamente para reduzir
o incidéncia de grandes riscos, tanto fisicos como cognitivos, dado o elevado impacto que tem
no desempenho dos atletas.

Palavras-chave: Hidratagdo, Reidratag¢ao, Perda de peso, Futsal, Treinamento

Introduccion

El futbol de saldn es un deporte de jugada rapida desarrollada en dos periodos de tiempo de 20
minutos cada uno, con descanso de 10 minutos. Se constituye como un deporte en donde los
jugadores cambian de ritmos constantemente, acelerando y desacelerando, con un efecto directo
sobre la produccioén de calor corporal ligada a la intensidad y duracién del ejercicio, con un
impacto directo en la sudoracion y la consecuente pérdida de liquidos que posteriormente no
llegan a reponerse (Barbero y otros, 2006).

Segun Garcia y otros (2010), la deshidratacidén es uno de los factores principales de la reduccion
del rendimiento fisico y mental durante la actividad fisica y deportiva, generada por una
insuficiente ingesta de liquidos durante la practica o competencia; influenciado directamente por
la posicién que ocupe en el equipo, lo que resulta de suma importancia conocer los habitos de
hidratacion de los deportistas para poder intervenir en los casos en que sea necesario.

Los efectos primarios del juego sugieren que, ademas de los ritmos, intensidades, frecuencias y
niveles de fuerza del futbol de salon, los jugadores cuentan con un elevado numero de ocasiones
para ingerir volumenes adecuados de liquido, sin embargo, corrientemente no son capaces de
beber en cantidades suficientes para garantizar una reposiciéon adecuada u 6ptimas, alcanzando
estados de deshidratacion sustanciales y muy heterogéneos que pueden llegar a afectar su
rendimiento, haciendo necesario el empleo de estrategias complementarias para una
disminucidn significativa de los riesgos por deshidratacion durante la competicion.

Si bien, las necesidades hidricas varian en cada individuo de acuerdo con diversos factores, en
general, la suma de todos ellos condiciona la cantidad necesaria para una correcta reposicion a
fin de que el organismo pudiera cumplir con las actividades demandadas en el marco de un
correcto funcionamiento de los sistemas del cuerpo humano (Pulley, 2021).

Por todo lo mencionado se desprende el siguiente objetivo general: Evaluar nivel de hidratacion
de los jugadores de futbol de saldn, segun promedios ponderados de un ciclo de entrenamientos
del Club “Fénix” de la ciudad de Nemby durante los meses de septiembre y octubre del afio 2023.
En cuanto a los objetivos especificos: Cuantificar la pérdida de liquidos de los jugadores de un
club de futbol de salén segun los registros de monitorizacion del peso corporal durante un ciclo
de entrenamiento, Formular los requerimientos de reposicion hidrica de los jugadores de futbol
de salon, segun promedios ponderados de pérdida de peso corporal durante un ciclo de
entrenamiento, Determinar el diagndéstico del nivel de hidratacién de los jugadores de futbol de
salon, segun promedios ponderados de un ciclo de entrenamientos.

Métodos

40



132
133
134
135

136
137
138

139
140
141
142
143

144
145
146

147
148

149
150
151
152
153

154

155

156

157
158
159
160
161

162

Se efectud a través de un disefio no experimental, con el que “no se manipularon las variables
en forma deliberada, de corte transversal estudiando los fendmenos comprendidos en un tiempo
y lugar unicos,, sometiendo el estudio a la observacion y la contemplacién no participativa”;
generando una fotografia de la realidad (Hernandez Sampieri et al, 2014, p. 149).

Para el estudio se empled un enfoque cuantitativo, que apunté a “la medicion numérica y el
analisis estadistico de las variables, direccionado a establecer patrones de comportamiento y
probar teorias” (Hernandez Sampieri et al, 2014, p. 4).

Se desarrollé con un nivel descriptivo. Segun el alcance seleccionado, se busco especificar las
propiedades, las caracteristicas y los perfiles de los procesos o fenomenos administrativos
sometidos al analisis pretendiendo medir o recoger informacion de manera independiente o
conjunta sobre los conceptos o las variables representativas de la problematica (Hernandez
Sampieri, y otros, 2014).

El trabajo se desarrollé en el Club “Fénix” - Futbol Sala de la ciudad de Nemby durante los meses
de septiembre y octubre del afio 2023, en un lapso de 3 entrenamientos, con una duracién media
de 120 minutos (2 horas), con intensidad variada y predominancia moderada alta.

Resultados

Teniendo en cuenta los resultados del proceso de trabajo de campo, los datos obtenidos reflejan
esencialmente los aspectos esenciales para la caracterizacion de la muestra de estudio,
conformada asi por un total de 10 sujetos (N), comprendidos entre 18 y 38 afos, con una media
de 24,3 + 5,6 afios; asi como también 1,79 ++0,06 m de estaturay 76,17 £ 12,79 Kg de peso (ver
Tabla 1).

Tabla 1. Caracterizacion de la poblacion de estudio (N= 10).

Estadisticos Edad (afos) Estatura (m) Peso (Kg)
Minimo 18 1,70 62,30
Mediana 23 1,78 73,98
Media 24,30 1,79 76,17
Desv. Estandar 5,46 0,06 12,79
Maximo 38 1,92 99,50

Cabe destacar que, la composicion del equipo de futbol de salon se halla comprendida por la
integracion de los sujetos con respecto a la posicion de juego, con diferencias en los pesos
promedios, sean asi del ala izquierda (n= 3) con 82,20 Kg, el arquero (n= 1) con 62,82 Kg, los
pivots (n= 3) con 77,41, los postes o cierres (n=2) con 78,52 Kg y el ala derecha (n=1) con 62,80
Kg (ver Grafico 1).
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163  Grafico 1. Caracterizacién de la poblacion segun peso y posicion de juego (N=10)
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166  En funcion a las mediciones realizadas para la determinacion del porcentaje de pérdida de peso,
167  se obtuvo una diferencia minima de 50 gramos y un maximo de 1.550 gramos, considerando en
168 promedio asi 874 £ 461 gramos, reflejando con ello una media de 1,14 + 0,61% en la muestra
169  de estudio (ver Tabla 2).

170

171
172

173  Tabla 2. Pérdida de Peso de los jugadores de futbol sala (N= 10).

Peso Inicial Diferencia

Estadisticos (Kg) Peso Final (Kg) (9) % Pérdida
Minimo 62,30 61,55 50 0,07%
Mediana 73,98 73,20 900 1,23%
Media 76,17 75,30 874 1,14%
Desv. Estandar 12,79 12,59 461 0,61%
Maximo 99,50 98,30 1.550 2,30%

174

175

176  Conforme a la distribucidn de la % pérdida de peso por posicidon de juego, se observan
177  igualmente diferencias importantes entre cada una de las mismas, cuyos valores promedios
178 pasan de 0,74% para el ala derecha al 1,03%, escalando luego al 1,61% para el arquero. Asi
179  también, los pivot alcanzaron una media de 1,14% contra el 1,28% de los postes o cierres (ver
180  Grafico 2).
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181  Grafico 2. Distribucion de la % pérdida de peso por posicion de juego (N= 10)
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183
184

185 Alaluz de las caracteristicas sociodemograficas (edad) y antropométricas (estatura y peso), los
186  requerimientos de reposicion hidrica (rehidratacion) administrados en relacion con la pérdida de
187  peso, se obtuvo un minimo de 0,07 y un maximo de 2,33 litros, con una media de 1,32 + 0,68
188 litros (ver Tabla 3).

189

190 Tabla 3. Requerimientos de reposicion hidrica (N= 10).

Estadisticos Edad Estatura Peso Inicial IF:iensa? Rehidratacion
Minimo 18 1,70 62,30 61,55 0,07
Mediana 23 1,78 73,98 73,20 1,35
Media 24,3 1,79 76,17 7529 1,32
Desv. Estandar 5,46 0,06 12,79 12,59 0,68
Maximo 38 1,92 99,50 98,30 2,33
191
192

193  Asi también, vistos los mismos datos en funcion a las posiciones de juego, los promedios de
194  rehidratacion requeridos pos-entrenamiento consideran necesariamente la ingesta de 1,30 litros
195 para el ala derecha, trepando a 1,53 litros para el arquero. También, los pivots precisan en
196 promedio de 1,34% contra el 1,51% de los postes o cierres; dejando solamente 0,70 litros para
197 el ala derecha (ver Grafico 2).
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198  Grafico 3. Distribucion de la % pérdida de peso por posicion de juego (N= 10)
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De acuerdo con los resultados el diagnéstico del nivel de hidratacion, segun los calculos
realizados sobre el total de jugadores del equipo (N= 10) y la determinacion de los rangos
establecidos, en el 70% (n= 7) de estos presentd una deshidratacién minima, como asi también,
el 30% (n= 3) restante estuvo bien hidratado (ver Tabla 4).

Tabla 4. Diagnéstico del nivel de hidratacion de los jugadores (N= 10).

Posicion de % Peérdida de
Dx. Sujetos juego peso
Sujeto_01 Ala derecha 0,74%
Bien hidratado Sujeto_02 Ala izquierda 0,57%
Sujeto_08 Pivot 1,00%
Sujeto_03 Ala izquierda 1,21%
Sujeto_04 Ala izquierda 1,31%
Sujeto_05 Arquero 1,61%
Deshidratacion minima Sujeto_06 Pivot 1,22%
Sujeto_07 Pivot 1,19%
Sujeto_09 Poste 1,51%
Sujeto_10 Poste 1,05%

Igualmente, visto dese la secuencia de registros realizados (N= 30), se obtuvo que, en el 100%
de las mismas los jugadores de la posicion de poste tuvieron una deshidratacion minima, seguido
con el 67% por el arquero y el 56% de los pivot. Contrariamente, en el 67% de las veces que se
tomaron los datos, el ala derecha se encontraba bien hidratado, como también, con el 56% los
ala izquierda (ver Grafico 4).

Grafico 4. Distribucion de la % pérdida de peso por posicion de juego (N= 10)
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Conclusion

Conforme al desarrollo del estudio, desarrollado con base en las caracteristicas resaltadas en el
planteamiento inicial de la problematica, las referencias de la investigacion bibliografica y los
hallazgos del trabajo de campo, tomando en cuenta las variables y dimensiones propuestas para
un analisis detallado de los fendmenos relativos a los entrenamientos de futbol de salén, los
resultados presentados han determinado positivamente el cumplimiento satisfactorio los
objetivos sefalados, los cuales pasan a expresarse a través de las siguientes conclusiones.

En esta investigacion se propuso evaluar nivel de hidratacién de los jugadores de futbol de saldn,
segun promedios ponderados de un ciclo de entrenamientos del Club “Fénix” de la ciudad de
Nemby durante los meses de septiembre y octubre del afio 2023, el cual ha permitido reconocer
las diferencias entre las diferentes variables estudiadas.

En cuanto al primer objetivo especifico, se puede concluir que la pérdida de liquidos de los
jugadores de un club de futbol de salon segun los registros de monitorizacion del peso corporal
durante un ciclo de entrenamiento, encontraron en promedio asi 874 + 461 gramos, reflejando
con ello una media de 1,14 £ 0,61% en la pérdida de peso corporal, con contrapuntos observados
por posicion de juego.

Referido al segundo objetivo especifico, se puede destacar que los requerimientos de reposicion
hidrica de los jugadores de futbol de salon, segun promedios ponderados de pérdida de peso
corporal durante un ciclo de entrenamiento, demandan en general un minimo de 0,07 y un
maximo de 2,33 litros, con una media de 1,32 £ 0,68 litros, influenciados también por la posicion
de juego.

Conforme al tercer objetivo especifico, se puede afirmar que el diagnostico del nivel de
hidratacion de los jugadores de futbol de salon, segun promedios ponderados de un ciclo de
entrenamientos, refleja un 70% de la poblacién con una deshidrataciéon minima, contra el 30%
(n=3) que estuvo bien hidratado; indicando a su vez contrastes

A partir del analisis se puede concluir que, el nivel de hidratacidén de los jugadores de futbol de
salon, segun promedios ponderados de un ciclo de entrenamientos del Club “Fénix” de la ciudad
de Nemby durante los meses de septiembre y octubre del afio 2023, es un punto clave que
deberia abordarse adecuadamente para reducir la incidencia de riesgos mayores, tanto fisicos
como cognitivos, dado el alto impacto que tiene sobre el rendimiento de los deportistas.
Reconociendo fundamentalmente que la deshidratacidén afecta el rendimiento deportivo porque
tiende a disminuir la obtencién de energia aerdbica y la fuerza fisica, afectando al dominio
corporal para la ejecucion de las técnicas de juego correspondientes.

Por ultimo, cabe destacar que el presente trabajo ha contado con una limitacion principal
asociada a la especial relevancia de la poblacién estudiada, dado por la particularidad de realizar
la toma de datos en un equipo profesional durante un ciclo de 3 entrenamientos, lo que motivo
ciertas reducciones, como el bajo tamafio muestral. Del mismo modo, los aspectos
reglamentarios del propio deporte, o las restricciones evidentes de la organizacion del club
impidieron el acceso a un mayor conjunto de datos, tales como valores de frecuencia cardiaca,
muestras sanguineas o muestras de orina, entre otros.

Recomendaciones
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Se recomienda especialmente al Club Fénix, fortalecer el plantel profesional del cuerpo técnico,
incluyendo otros del area de la salud tales como nutricionistas y psicologos, los cuales pueden
aportar al desarrollo de estrategias socioeducativas para el reforzamiento de las estrategias de
reposicion hidrica, que deberan estar basadas en las caracteristicas individuales de cada
jugador, puesto que existe gran variabilidad en los resultados obtenidos.

Asi también, se sugiere reforzar lineamientos y establecer estrategias socioeducativas, con el
objetivo de ratificar la gravedad que puede alcanzar los niveles de deshidratacion a fin de mitigar
posibles riesgos asociados al calor

Por este motivo es muy importante elaborar acciones puntuales para mantener una reposicion
continua del nivel de liquido corporal 6ptimo mientras se hace ejercicio, tanto en los ciclos de
entrenamiento como en el periodo de la competicion.
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