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RESUMEN

El presente estudio tiene como principal objetivo, observar si existe un
efecto aguado en los niveles de hidratacion de jugadores universitarios de futbol
asociacion, con la finalidad de establecer la ingesta de agua y bebidas
electroliticas que deben consumir antes, durante y posterior a un encuentro
deportivo de nivel semi-profesional. Los participantes del estudio fueron 19
jugadores de futbol asociacion, afiliados al equipo “Atlético FEFUV” el cual
participa en el torneo de la Super Liga MX. Para medir el estado de hidratacion
de los jugadores se les solicito realizar una miccion (1ra muestra) 20 minutos
previo al inicio del calentamiento; es decir al llegar al vestidor del estadio donde
se desarrollaria el juego de la jornada 2 de la temporada 2024. La edad fue de
22.0 £ 2.67 aifos (minimo = 18, maximo = 27 afos) y la cantidad de minutos
jugados fue de 49.9 + 33.90 min (minimo = 0, maximo = 90 min). Se presenta la
media y desviacion estandar (M £+ DE) como estadisticas descriptivas para las
variables de edad y minutos jugados. Se presentan estadisticas no paramétricas
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de Chi? (x?) para estudiar la asociacion entre los niveles de deshidratacion de los
jugadores. Dentro de las conclusiones se tiene que; el plan de hidratacion debe
iniciar 24 horas antes del juego, puesto que existen estilos de vida en los jovenes
universitarios que desfavorecen a que lleguen al vestidor con niveles de
hidratacion éptimos para la competicion.

PALABRAS CLAVE: deshidratacion, futbol asociacion, jugadores universitarios.
ABSTRACT

The main objective of this study is to observe whether there is a watering
effect on the hydration levels of university association football players, in order to
establish the intake of water and electrolyte drinks that they should consume
before, during and after a semi-professional level sports match. The participants
of the study were 19 association football players, affiliated with the "Atlético
FEFUV" team, which participates in the Super Liga MX tournament. To measure
the hydration status of the players, they were asked to take a urination 20 minutes
before the start of the warm-up; that is, upon arriving at the locker room of the
stadium where the game of matchday 2 of the 2024 season would take place.
The age was 22.0 £ 2.67 years (minimum = 18, maximum = 27 years) and the
number of minutes played was 49.9 £ 33.90 min (minimum = 0, maximum = 90
min). The mean and standard deviation (M £ SD) are presented as descriptive
statistics for the variables of age and minutes played. Nonparametric Chi2 (x2)
statistics are presented to study the association between the dehydration levels
of the players. Among the conclusions, it is noted that the hydration plan should
begin 24 hours before the game, since there are lifestyles in young university
students that do not favor them arriving at the locker room with optimal hydration
levels for the competition.

KEY WORDS dehydration, association football, university players
INTRODUCCION

Estudios en el deporte han dejado evidencia sobre las pautas que los
entrenadores deportivos, preparadores fisicos, psicologos, fisiatras entre otras
areas del conocimiento que estan directamente relacionadas a la busqueda del
rendimiento en la competicidn, estas han sido la pauta para generar y ampliar el
conocimiento en el area dias tras dias, sin ser menos importante el tema de la
hidratacion en el deportista, ya que es fundamental para el mejor desempefio y
prolongar el estado de esfuerzo fisico en el atleta, dicho esfuerzo va a demandar
diferentes sustratos de nutricibn como medio de reposicién energética buscando
siembre la homeostasis organica corporal, es decir tener lo valores necesarios
para el correcto funcionamiento del componente humano, esto va a ser
condicionado por distintos factores como; los climaticos, edad, género, deporte,
intensidad entre otras y, asi mismo, se menciona que el agua es un nutriente
caldrico no energeético (3).

Un dato importante es la composiciéon del musculo estriado, donde el agua
representa un 72% de su peso, mientras que este mismo componente supone
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sblo un 20-25% del peso de la grasa, de igual manera existen factores a
considerar para las diferencias que se encontraran en los deportistas, siendo
estos el género, la edad y el peso corporal, tratandose de deportistas en
actividades extremas, la cantidad de agua que se llega a perder es hasta de 5 a
6 se veces por encima de lo normal y es por ello que se recomienda la ingesta
de alimentos que tengan potasio (K+) y calcio (Ca+) con alta concentracion de
magnesio.

En este sentido, el agua como disolvente universal es la ayuda ergogénica mas
importante en la realizacién de la actividad fisica-deportiva, debido a que el
cuerpo presenta la necesidad de mantener una temperatura de 36-36.5 °C,
denominada termorregulacién y estos mecanismos de sudoracion y evaporacion
se pondran en funcion cuando se presente un aumento de la temperatura a partir
de los 37 °C.

En el futbol asociacion, la intensidad del deporte combinada con los
componentes cardiovasculares, de agilidad y otras exigencias musculares, son
colectivamente suficientes para elevar la produccién de calor metabdlico, la
temperatura corporal central y por consiguiente un aumento de la tasa de
sudoracion, con el fin de mantener los niveles homeotérmicos necesarios (5).
Los hallazgos sobre la tasa promedio de sudoracion de un jugador de futbol
puede oscilar entre 1y 3 litros por partido (7).

La evidencia encontrada en un estudio donde se analizaron 57 jugadores de
futbol con edades de 16 a los 18 afos canteranos, donde utilizaron como
instrumento de evaluacion el indice de masa corporal (IMC), en el cual el sujeto
sometido a la prueba realizada con una medicion antes del entrenamiento y post-
entrenamiento, mediante una bascula de impedancia magnética Tanita UM-076,
las muestras fueron tomadas en un periodo de tres dias consecutivos de
entrenamiento, se controld el agua ingerida por cada jugador en la sesion, para
ello cada sujeto dispuso de una 1.5 litros de agua en botes individuales rotuladas
con el nombre de cada uno de los participantes, se instruyé a cada jugador para
que fuera al bafio antes de la primera toma y al final de la ultima toma de peso,
por otra parte, en el presente estudio se tiene como indicador el estado de
hidratacion de jugadores de futbol a nivel universitario, obteniendo como
indicadores una evidencia de nivel hidrico en formato de orina, en los cuales
obtendran datos correspondientes al color y consistencia de la misma, con el
principal proposito de analizar los niveles de deshidratacion que provoca un
juego de futbol en los universitarios (6).

MATERIAL Y METODOS

El presente estudio tiene como principal objetivo, observar si existe efecto
un agudo en los niveles de hidratacion de jugadores universitarios de futbol
asociacion, con la finalidad de establecer la ingesta de agua y bebidas
electroliticas que deben consumir antes, durante y posterior a un encuentro
deportivo de nivel semi-profesional, la indagacién es de tipo transversal
descriptiva con un disefio de pre y postest.

SUJETOS

Los participantes del estudio fueron 19 jugadores de futbol asociacién,
afiliados al equipo “Atlético FEFUV” el cual participa en el torneo de la Super Liga
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MX, dicho equipo esta conformado por estudiantes de un programa de
licenciatura en educacion fisica, deporte y recreacién, la cual pertenece a la
Universidad Veracruzana, region Veracruz. La edad promedio es de 22.0 + 2.67
afnos, con un minimo =18 y un maximo = 27 afios.

INSTRUMENTOS

El examen del color de la orina se emplea en muchos ambitos. Este
parametro viene determinado fundamentalmente por la cantidad de urocromo
que contiene la orina (2), el color es muy claro cuando se producen volumenes
grandes de orina y ésta se encuentra diluida, en cambio, el color es oscuro
cuando los volumenes de orina son pequeinos y ésta se encuentra concentrada.
Los trabajos de investigacion confirmaron la existencia de relaciones lineales
entre el color de la orina y su densidad, asi como entre el color de la orina y su
conductividad (1). Por tanto, el examen del color de la orina se considera un
método aceptable para calcular el estado de hidratacidon en los ambitos
deportivos y laborales si no hace falta un alto grado de precisién en la medicidn
0 en caso de solicitar una autoevaluacion (4).

PROCEDIMIENTOS

Para medir el estado de hidratacion de los jugadores se les solicito realizar
una miccion 20 minutos previo al inicio del calentamiento; es decir al llegar al
vestidor del estadio donde se desarrollaria el juego de la jornada 2 de la
temporada 2024. La segunda medicion se realiz6 al terminar el juego, al igual se
contabilizaron los minutos jugados de los 19 participantes y se registré la
temperatura medioambiental al dar comienzo el juego; siendo esta de 32.0°C y
una sensacion térmica de 34.1°C, al término del juego la temperatura fue de
30.5°C y la sensacion registrada de 32.2°C.

En ambas mediciones (pre y postest) la orina recabada de los jugadores fue
contrastada con la siguiente escala de colores.

EXAMPLE OF HOW URINE
COLOUR MIGHT VARY WITH
HYDRATION STATUS

Probably adequately hydrated

Possibly dehydrated

Probably dehydrated

Note: colour reproduction may v
lightly from the original, do r

Figura1. Imagen propuesta por Gomez y Park (2003).
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ANALISIS ESTADISTICO

Se utilizo el programa Jamovi®, version 2.3 para analizar los datos (9) que
utiliza el lenguaje R (8). Se presenta la media y desviacion estandar (M + DE)
como estadisticas descriptivas para las variables de edad y minutos jugados. Se
presentan estadisticas no paramétricas de Chi? (x?) para estudiar la asociacién
entre los niveles de deshidratacidon de los jugadores. El nivel de significancia se
establecio en p < 0.05.

RESULTADOS
En el estudio participaron 19 jugadores. La edad fue de 22.0 + 2.67 afios (minimo

= 18, maximo = 27 afos) y la cantidad de minutos jugados fue de 49.9 £ 33.90
min (minimo = 0, maximo = 90 min).

25.0 1 75 1

22.5

EDAD

MINUTOS JUGADOS

Figura 2. Estadistica descriptiva por posicidon de los jugadores.

Tabla 1. Estadistica descriptiva de la edad y tiempo de juego por posicion en
jugadores de fuatbol (n = 19).

Posicién n Media DE Minimo Maximo

Edad (afhos) Portero 2 19.5 212 18 21

Defensa 7 23.3 2.36 20 27

Mediocampista 5 204 1.67 19 23

Delantero 5 22.8 3.11 20 27

Tiempo jugado Portero 2 45.0 63.64 0.0 90.0
(min)

Defensa 7 43.0 30.47 0.0 90.0

Mediocampista 5 70.6 26.68 38.0 90.0

Delantero 5 40.8 36.35 0.0 90.0

Se encontré una asociacion estadisticamente significativa en el estado de
hidratacion previo (Pre-test), en el que hubo mas personas hidratadas (57.9%),
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que deshidratadas (31.6%) y severamente deshidratadas (10.5%) (x*> = 6.42; p
= 0.040). Por otro lado, no se encontré una asociacion estadisticamente
significativa en el estado de hidratacién posterior (Post-test), en el que fue similar
la cantidad de personas hidratadas (10.5%), deshidratadas (52.6%) y
severamente deshidratadas (36.8%) (x*> = 5.16; p = 0.076).

DISCUSION

Al término del estudio y a manera de discusion y conclusién se puede

identificar que el plan de hidratacion debe iniciar 24 horas antes del juego, puesto
que existen estilos de vida en los jévenes universitarios que desfavorecen a que
lleguen al vestidor con niveles de hidratacion optimos para la competicion, asi
como al término de la fase de calentamiento se provea de bebidas con
electrolitos y no solo agua.
Otra de las conclusiones y en la cual se esta de acuerdo con (3), es la
modificacion de los horarios de juego como locales, dado que la temperatura
medioambiental juega un papel preponderante para mantener los niveles de
hidratacion en los jugadores titulares, los cuales llegan a sudar hasta 3 litros de
liquidos tal y como lo menciona Maugha en su estudio en el 2004, dandole la
pauta a los sustitutos de mantenerse con el consumo de agua de forma
permanente durante sus movimientos de preparacion para sustituir a un
companero.
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