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RESUMEN  
 

La presente investigación tuvo como objetivo analizar los efectos de la 
individualización de la hidratación en practicantes de crossfit del gimnasio “El 
Universal” de El Vigía, Estado Mérida. Se implementó un estudio explicativo tipo 
cuantitativo experimental, transversal, mediante la observación estructural y 
aplicación de escalas de estimación que se emplearon a las fuentes primarias a 
un total de 20 participantes, donde se dividieron aleatoriamente para post-prueba 
y grupo control. El procesamiento de los datos recolectados se realizó a través 
del software estadístico SPSS V: 20.0 (Startical Product and Service Solutions), 
con estadísticas descriptivas como: tablas de frecuencia y tablas de contingencia 
y medias; además estadísticas inferenciales paramétricas como las pruebas de 
independencia: t-Student para muestras independientes y muestras apareadas, 
Análisis de Varianza, otras pruebas realizadas según el tipo de variable 
estudiando el grado de asociación entre los valores. Se concluye que la 
hidratación individualizada no disminuyó la percepción de la fatiga; sin embargo, 
en los practicantes que consumieron la bebida deportiva bajo el esquema de 
hidratación mejoraron la capacidad de recuperación de la frecuencia cardiaca al 
finalizar el entrenamiento. 
 
Palabras claves: Hidratación, deshidratación, agua, practicantes, crossfit. 
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ABSTRACT 

The present investigation had as objective to analyze the effects of the 

individualization of hydration in crossfit practitioners of the gymnasium "El 

Universal" of El Vigia, Merida State. A quantitative experimental, transversal, 

explanatory study was implemented by means of structural observation and 

application of estimation scales that were used to the primary sources to a total 

of 20 participants, where they were randomly divided for post-test and control 

group. The processing of the collected data was performed through the statistical 

software SPSS V: 20.0 (StarticalProduct and ServiceSolutions), with descriptive 

statistics such as: frequency tables and contingency tables and means; also 

parametric inferential statistics such as independence tests: t-Student for 

independent samples and paired samples, Analysis of Variance, other tests 

performed according to the type of variable studying the degree of association 

between the values. It is concluded that individualized hydration did not decrease 

the perception of fatigue, however, in the participants who consumed the sports 

drink under the hydration scheme improved the capacity of heart rate recovery at 

the end of the training. 

Key words: Hydration, dehydration, water, trainees, crossfit. 
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INTRODUCCIÓN 

El agua es una sustancia acalórica indispensable para la vida, ya que, 

al ser una solución, compuesta de electrolitos y otros solutos es capaz de 

transportar sustancias y nutrientes al cuerpo humano; resultando esencial 

para el mantenimiento del equilibrio hidro-electrolítico del organismo y brindar 

un estado de bienestar y salud (Pérez et al., 2019). 

La pérdida de agua corporal en deportistas se encuentra aumentada 

debido a la exigencia física como otros factores que van de la intensidad de 

la actividad física, la temperatura e inclusive el ambiente en el cual se lleve a 

cabo dicha disciplina. Por consiguiente, la relación entre este líquido y la 

hidratación pasa a ser un aspecto de vital importancia particularmente en los 

individuos que realizan deporte, en quienes las pérdidas hídricas están muy 

aumentadas por diversas situaciones como es el incremento de temperatura, 

entrenamiento en climas extremos, aumento del gasto energético, entre otras 

(Calabuig, 2015). Para que el atleta logre un mejor resultado, es decir, que 

rinda al máximo en su entrenamiento, se involucran una cantidad de variables 

interrelacionadas. Ya que, no es solamente, la condición fisiológica óptima, 

sino también psicológica y motriz (Franchini, 2001). Es así como durante las 

competencias o prácticas deportivas intensas de cualquier disciplina, 

destacándose el crossfit, es frecuente que se produzcan cambios 

significativos en el peso corporal, provocados principalmente, por la pérdida 

de agua en forma de sudor (Shirreffs, 2011).  

De tal manera, que el cambio agudo de la masa corporal se puede 

utilizar para calcular la tasa de sudoración y las modificaciones individuales 

en el estado de hidratación cuando se corrige la pérdida de líquido por la orina, 

el volumen de bebida ingerida y el sudor en la ropa. (Cheuvront y 

Sawka,2005). Donde la masa corporal representa la cantidad de materia en 

kilogramos que posee un cuerpo, tomando en cuenta que la misma se 

conforma de diversos componentes como masa muscular, masa ósea y masa 

adiposa, destacando que esta última abarca lípidos y un gran porcentaje de 

agua (Holway, 2016).  Por esta razón, al existir variaciones en el peso de un 

individuo antes y después del ejercicio, se evidencia una diferencia de fluidos 

ingeridos y excretados en un tiempo de entrenamiento, lo que se considera 

como tasa de sudoración. 
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Así mismo, está comprobado que la deshidratación provoca un impacto 

progresivamente negativo sobre el rendimiento del ejercicio, donde se 

involucran los niveles bajos de deshidratación entre 1 y 2% del peso corporal 

(Maughan, 2003). Los principales efectos del estado de hipohidratación sobre 

el rendimiento del practicante son la disminución del volumen de oxígeno 

máximo, disminución del tiempo del ejercicio hasta la fatiga a intensidades 

máximas, disminución de las reservas de glucógeno hepático y aumento de 

la frecuencia cardiaca (González, 2016). 

Además, un aumento de la temperatura interna acelera la sensación 

de fatiga cuando esta supera los 25-30º C y humedad relativa superior a 55% 

(Kratzing, 2011). Por ello, al realizar crossfit como es un entrenamiento 

multifuncional en el que se ve involucrado tanto el sistema aeróbico como 

anaeróbico, las personas que lo practican presentan un incremento de 

sudoración y aumento de las pérdidas de agua corporal; el cual debe ser 

compensado por medio del consumo de fluidos (Meyer et al., 2017). 

Específicamente se necesita reponer los electrolitos como el sodio (Palacios, 

et al., 2008), siendo las bebidas más acordes para tomar durante la actividad 

física la isotónica (con unas concentraciones de hidratos de carbono y sodio 

determinado para mantener una osmolaridad correcta, similar a la sanguínea 

que va de 285-290mOsm/L).  

Por otro parte, según Urdampilleta, et al., (2013), durante un 

entrenamiento regular de crossfit, las tasas de sudoración para los hombres 

son 1.6±0.478 L/h y para las mujeres 0.88±0.274 L/h, que es menos del 1% 

del peso corporal total para los participantes masculinos y femeninos. Si bien 

la cantidad de sudor perdido en un entrenamiento no alcanza el umbral de 

deshidratación, los practicantes pueden realizar hasta tres entrenamientos 

diferentes en un día por hasta 4 días durante una competencia típica de 

crossfit, aumentando drásticamente sus posibilidades de deshidratación.  

Dado a las propiedades y necesidades hídricas que tiene cada 

practicante de crossfit, este trabajo de investigación propuso determinar las 

prácticas deshidratación en personas que realizan Crossfit procedentes del 

Gimnasio El Universal, El vigía, Estado Mérida- Venezuela, a través de un 

plan de hidratación individualizado a fin de estimar los requerimientos hídricos 

y llevar un control riguroso de la ingesta de la bebida antes mencionada.
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CAPÍTULO I 

EL PROBLEMA DE INVESTIGACION  

Planteamiento del problema 

El agua es un elemento esencial de la composición corporal de un 

individuo, comprende entre el 50% y el 60% del mismo (Onzari, 2014). Entonces, 

para asegurar un correcto funcionamiento del organismo es necesario mantener 

un equilibrio entre ganancia y pérdida de fluidos. Dicho fluido, que en condiciones 

fisiológicas ingresa al organismo exclusivamente a través del aparato digestivo, 

puede perderse no solo por orina, sino también a través de la materia fecal, de 

la respiración y del sudor (Pérez et al., 2019) 

De tal manera que, en condiciones normales, las pérdidas de agua que se 

producen a través de la orina son alrededor de 1400 mL/día, en cuanto a la 

materia fecal 100 mL/día, respecto al sudor y pérdidas insensibles mediante la 

piel y la respiración, son responsables aproximadamente 700 mL/día (Sawka et 

al., 2007). 

Tal como lo indicaron Cheuvront y Sawka (2005) un deportista elimina 

habitualmente unos 2,5 litros de agua al día. Esto ha sido ratificado por Cuero 

(2020) quien señala al Crossfit como un entrenamiento multifuncional en el cual 

se ve involucrado tanto el sistema aeróbico como anaeróbico, por consiguiente, 

las personas que lo realizan, presentan un incremento de la sudoración y 

aumento de las pérdidas de agua corporal que debe ser compensado por medio 

del consumo de fluidos. 

 Las actividades físicas de alta resistencia, como lo es el crossfit, implican 

un aumento del calor corporal (Meyer et al., 2017) y de los mecanismos de 

defensa de autorregulación que favorecen la sudoración, a fin de regular la 

temperatura corporal. No obstante, otros factores como el clima, tiempo e 

intensidad del ejercicio, el tipo de ropa, entre otros; son propicios para ocasionar 

altas tasas de sudoración.
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De modo, que estas pérdidas de agua y electrolitos se puede compensar por 

medio de una correcta y oportuna hidratación.  

En consecuencia, es indispensable evitar un estado de deshidratación en 

el practicante, considerando, la deshidratación como la pérdida significativa de 

fluidos corporales (agua, sales, minerales y electrólitos) que conlleva a un 

deterioro de las funciones: cognitivas (disminuye la comunicación neuronal), 

motrices (falta de coordinación), metabólicas (problemas digestivos falta de 

absorción de nutrientes o diarrea) y físicas (pérdida de flexibilidad y calambres) 

(Hernández, 2016). 

Por una parte, Meyer et al., (2017) indican que la deshidratación durante 

el ejercicio aeróbico intenso y prolongado afecta el rendimiento al aumentar la 

temperatura central, reduce el volumen del plasma sanguíneo, provocando un 

aumento de la frecuencia cardíaca y una reducción del volumen sistólico. 

Además, la deshidratación disminuye las funciones del sistema nervioso central 

(Sawka et al, 2007), motivo por el cual, realizar una cantidad excesiva de 

ejercicios de alta intensidad y de alta habilidad como los incorporados en el 

crossfit, podría reducir significativamente el rendimiento o causar lesiones a los 

practicas, producidas por deshidratación.  

Considerando lo anteriormente expuesto, podría señalarse que el crossfit 

exige de todos los sistemas fisiológicos que se pueden utilizar durante una 

actividad física, como la resistencia cardiovascular, la fuerza muscular y la 

potencia. Debe acotarse que, la mayoría de los sistemas fisiológicos utilizados 

durante el ejercicio se ven afectados negativamente por la deshidratación, lo que 

pone en peligro el rendimiento de un practicante. 

Por otra parte, Belval et al, (2019), refiere que el principal medio de pérdida 

de agua en un deportista o practicante es a través de la sudoración, para lograr 

disipar el calor generado por el ejercicio lo que conlleva a que la tasa de 

sudoración oscile de 300mL/h a 2000mL/h, aunque muchas veces no se 

compensa con el consumo hídrico. Por lo que, es fácil presentar un estado de 

hipohidratación que expresa un déficit de agua corporal (Sawka, 2017). De tal 

manera que una adecuada hidratación, debería complementar volúmenes y 

Reconocimiento-No comercial-Compartir igual



5 
 

tiempos de hidratación, los cuales deben ir acorde al tipo de entrenamiento y 

duración del mismo (Sellés et al., 2015). 

Teniendo en cuenta lo anteriormente expuesto, se puede decir que existen 

muchos métodos para establecer el estado de deshidratación de un practicante 

deportivo, así como también pueden tener en cuenta diversas recomendaciones 

de la hidratación; resultando valioso conocer el impacto que tuvo la aplicación de 

estrategias de hidratación individualizada sobre la percepción del esfuerzo y la 

recuperación cardiaca, con el fin de lograr entrenamientos más efectivos en los 

practicantes de crossfit. 

Formulación del problema 

➢ ¿Cuál es el volumen de sudor perdido por el practicante de crossfit 

en una sesión de entrenamiento a través del método de masa corporal? 

➢ ¿Cuán necesario es para los practicantes de crossfit un plan de 

hidratación con respecto a la percepción del esfuerzo y recuperación cardiaca? 

➢ ¿Como influye un plan de hidratación en la percepción del esfuerzo 

y recuperación de la frecuencia cardiaca en los participantes de crossfit que 

asisten al gimnasio El Universal de El Vigía Estado Mérida? 

Objetivos 

Objetivo general 

Analizar los efectos de la individualización de la hidratación en 

practicantes de crossfit del gimnasio El Universal de El Vigía estado Mérida  

Objetivos Específicos: 

➢ Estimar la tasa de sudor perdido de los practicantes de crossfit durante 

una sesión de entrenamiento a través del método de masa corporal. 

➢ Aplicar un plan de hidratación personalizado en grupos casos y controles. 

➢ Evaluar el efecto de un plan de hidratación individualizado con respecto a 

la percepción del esfuerzo y recuperación de la frecuencia cardiaca. 

Justificación de la investigación 

“Una ingesta correcta de fluidos ayuda a mantener la funcionalidad física 

y el rendimiento muscular” (Cuero, 2020)  y más cuando se trata de realizar 

actividad física de alta intensidad, como ocurre en el crossfit, ya que el 
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desempeño en esta disciplina puede verse afectado si no se tiene el 

conocimiento necesario sobre las pautas y prácticas de hidratación correctas 

para éste deporte, es importante señalar que en toda actividad física se requiere 

de una buena hidratación, la cual favorece la adecuada reposición de líquidos y 

electrolitos perdidos por el sudor y otros fluidos corporales (Nissensohn, et al., 

2015). 

Entonces, se puede decir que el agua le otorga al cuerpo humano un 

estado de bienestar, salud y armonía, con el simple hecho de brindarle 

hidratación, además de ayudar a regular la temperatura. Caso contrario, donde 

un aporte hídrico insuficiente, conlleva a un estado de deshidratación con sus 

consecuentes efectos adversos mencionados anteriormente (Vega et al., 2016). 

Entre los efectos adversos de la deshidratación en el practicante de 

crossfit, se detalla el choque térmico producido por el incremento de la 

temperatura corporal, el deterioro del rendimiento, la disminución del volumen 

sanguíneo, el aumento de la frecuencia cardiaca como mecanismo para 

mantener el gasto cardíaco, el incremento de la osmolaridad de la sangre, la 

disminución del flujo sanguíneo a la piel, la reducción de la tasa de sudoración y 

el aumento de la percepción del esfuerzo físico, lo que a su vez incrementa la 

aparición de la fatiga corporal y muscular, siendo más probable un aumento de 

las concentraciones de ácido láctico (Ubiratan, 2006). 

Es por ello, que la deshidratación con una disminución del 2% del peso 

corporal tiene un efecto negativo en el rendimiento del ejercicio donde aumenta 

la percepción del esfuerzo, ya que, genera un estrés fisiológico, el cual es 

reflejado a través de mediciones de la frecuencia cardiaca y la escala de Borg en 

ambientes calurosos (Sawka y Coyle, 1999). En vista, que la percepción del 

esfuerzo corresponde a una valoración subjetiva causada, en parte, por los 

cambios metabólicos durante el ejercicio. A menudo, esta variable ha sido 

asociada con la percepción subjetiva de dificultad respiratoria (disnea), no 

obstante, también se vincula de manera integrada (además de la disnea) el 

estrés y fatiga del sistema muscular, cardiovascular y respiratorio (Rodríguez, 

2016). 
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De tal manera que, en este estudio el consumo hídrico fue individualizado 

y enfocado a los requerimientos específicos de cada uno de los practicantes que 

asisten al gimnasio, en vista que “los requerimientos hídricos pueden variar 

dependiendo de factores como el clima, la temperatura, la contextura corporal, 

edad, sexo, tipo e intensidad del ejercicio, el grado de hidratación que tiene el 

practicante antes, durante y después de un entrenamiento o competencia” 

(Chlibkova et al., 2017, p.2). 

Por esta razón, para los practicantes de crossfit y cualquier deportista es 

vital conocer la cantidad de líquido que deben reponer ya que, el consumo 

adecuado de agua es indispensable para el organismo porque de esa forma se 

mantiene una correcta homeostasis, también un estado de hidratación correcto 

juega un papel importante, puesto que de ella dependen muchas de las funciones 

corporales, ya que representa un medio de transporte de nutrientes, energía y de 

diversas reacciones del metabolismo (Mattausch et al., 2017). 

Además, en el caso de las prácticas deportivas, donde los tiempos de 

descanso o recuperación son cortos como en el crossfit, se recomienda bebidas 

que contengan electrolitos, sales minerales y carbohidratos, para favorecer una 

pronta recuperación hídrica y contrarrestar efectos adversos con respecto al 

rendimiento físico, resistencia, habilidad y fatiga (Ruiz, 2016). Sin embargo, el 

Comité de nutrición y el consejo de medicina deportiva y aptitud (2020), 

recomienda que la reposición del agua debe ser del 150% con respecto al valor 

del peso perdido durante el ejercicio. 

Son estos los motivos que evidencian la importancia de la realización de 

este estudio, en vista que abarco diversos aspectos que son de interés y gran 

aporte, uno de ellos, es el aporte social, donde fomenta adecuados 

comportamientos que favorecen la optimización de entrenamiento en la disciplina 

del crossfit, la cual es una práctica que muestra un auge actual, el mismo fue 

incrementando a través de los años, principalmente luego de los primeros juegos 

de crossfit en 2007, donde desde entonces, ha experimentado un crecimiento 

constante y popularidad en todo el mundo según Vega (2016). 
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Incluso, este estudio generó un aporte educativo y científico debido a que 

al ser desarrollado se brindó conocimiento a cada participante acerca de una 

hidratación adecuada y personalizada, para que ponga en práctica al momento 

de realizar sus entrenamientos, así como también para que evite todas las 

consecuencias que puede llegar a causar un estado de deshidratación, o pérdida 

de líquidos y tenga un buen rendimiento en la disciplina al evitar la fatiga 

muscular. 

Finalmente, este estudio fue orientado a personas y deportistas que 

realizan crossfit, especialmente los que asisten al gimnasio El Universal de El 

Vigía quienes fueron directamente los beneficiados, como a su vez se brindó 

información a todas aquellas personas que practiquen deportes de alta 

intensidad y de resistencia, ya que aportó directrices para una óptima y oportuna 

hidratación previa durante y posterior a la práctica deportiva. 
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CAPÍTULO II 

MARCO TEORICO 

En el siguiente capítulo se presentan los antecedentes y bases teóricas, 

que sirvieron de base para la investigación a realizar. Por lo tanto, los 

antecedentes se refieren a los estudios previos realizados con la variable en 

estudio, así mismo, las bases teóricas implican un desarrollo amplio de los 

conceptos y teorías, que ayudan a sustentar el problema planteado. 

Antecedentes de la investigación 

En primer lugar, se encuentra el estudio de Ayotte y Corcoran (2018) el 

cual se titulaba “Los planes de hidratación individualizados mejoran los 

resultados de rendimiento de los atletas universitarios que participan en el 

entrenamiento durante la temporada”. El propósito de este estudio aleatorio 

cruzado fue determinar si un plan de hidratación basado en la tasa de sudoración 

y la pérdida de sodio de un atleta mejora el rendimiento anaeróbico y 

neurocognitivo durante una sesión de entrenamiento moderada a intensa, así 

como la recuperación de la frecuencia cardíaca de esta sesión. Se trato de un 

estudio cruzado aleatorizado realizado en Estados Unidos, donde se reclutaron 

atletas universitarios que no tenían lesiones y podían hacer ejercicio a ≥ 75 % de 

su frecuencia cardíaca máxima durante un mínimo de 45 minutos.  Después de 

completar un cuestionario que evaluaba los hábitos de hidratación, los 

participantes fueron asignados al azar a un plan de hidratación recetado (PHP), 

que consideró la tasa de sudoración y la pérdida de sodio, o se les indicó que 

siguieran sus hábitos de hidratación (NHP) normales durante el 

entrenamiento. La atención y la conciencia, así como la potencia anaeróbica de 

la parte inferior del cuerpo (salto de longitud de pie) se evaluaron inmediatamente 

antes y después de una sesión de entrenamiento moderada a intensa de ≥ 45 

min. También se midió la recuperación de la frecuencia cardíaca. Después de un 

período de 7 días, el grupo de PHP repitió la sesión de entrenamiento con su 

rutina normal de hidratación. La población estudiada constó de quince atletas de 
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tres deportes diferentes, de 20 ± 0,85 años de edad, de los cuales la mayoría de 

los participantes informaron sentirse algo o muy deshidratados después de una 

sesión de entrenamiento típica. En comparación con su NHP, los participantes 

que siguieron un PHP saltaron 4,53 ± 3,80 pulgadas más lejos, rastrearon objetos 

en movimiento 0,36 ± 0,60 m/segundo más rápido y exhibieron una recuperación 

más rápida de la frecuencia cardíaca después de una sesión de entrenamiento 

de moderada a intensa de 45 a 120 minutos de duración. 

Por otra parte, Cuero, (2020) titulado Conocimientos y prácticas de 

hidratación en personas que realizan crossfit cuyo objetivo fue determinar los 

conocimientos y prácticas de hidratación en personas que realizan Crossfit 

procedentes del Crossfit Ilaló localizado en la ciudad de Quito en el Valle de los 

Chillos. Fue un estudio de enfoque cualitativo, observacional, descriptivo, 

transversal y analítico, aplicado a una población de 30 personas (hombres y 

mujeres), en edades de 19 a 45 años. Cuyos resultados finales mostraron que 

un 67% de la población tiene un nivel de conocimiento de hidratación alto, que 

posteriormente al ser dividido por sexo, el sexo femenino refirió una ligera ventaja 

de 73% de un nivel alto de conocimiento con relación a un 63% del sexo 

masculino. De igual manera se vio que al agrupar por rango de edades, los 

jóvenes adultos presentaban un 75% de nivel alto en conocimiento de hidratación 

frente a un 64% de grupo de adultos. Con respecto al nivel de práctica de 

hidratación el sexo masculino presentó un 11% de mala práctica de hidratación 

con respecto al grupo femenino de un 9%. Además, evidenció que, en relación 

de las prácticas de hidratación con respecto a rango de edades, los adultos 

presentaron una ligera ventaja de un 93% de buena práctica frente a un 88% con 

el grupo de jóvenes adultos. Este estudio concluyó que el nivel de conocimiento 

en relación a hidratación es aceptable y el nivel de práctica bueno en la mayoría 

de la población estudiada. También, evidenció que no existe una relación entre 

el nivel de conocimiento y el nivel de práctica de hidratación. 

Finalmente, se considera importante el estudio realizado por Ceja, et al 

(2021) en su artículo “Tasas de sudoración e hidratación en atletas de crossfit” 

llevaron a cabo un estudio en California- Estados Unidos cuyo propósito fue 
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analizar las tasas de sudoración (L/h) y los índices de hidratación (USG) de los 

atletas de crossfit durante una competencia simulada de un fin de semana largo. 

La misma consistió en reclutar diez participantes, ocho hombres (34,5±4,7 años; 

81,5±2,12 kg) y dos mujeres (31,5±4,8 años; 65,45±2,3 kg). Todos los 

participantes estaban preinscritos para una competencia local que fue cancelada 

debido a la pandemia de COVID-19. En su lugar, se llevó a cabo una 

competencia simulada durante dos días, con un total de cinco entrenamientos 

(WOD) completados. Los WOD (“Workoutofthe Day”) son combinaciones de 

ejercicios que se propone para cada día de entrenamiento. Están compuestos de 

ejercicios de gimnasia, levantamiento de pesas y aeróbicos. El peso corporal se 

obtuvo antes y después de cada WOD. La USG se evaluó en ambos días de la 

competencia antes de comenzar cualquier actividad física y después de 

completar el último entrenamiento, así como la tasa de sudoración media fue de 

1,59±0,34 L/h, con una pérdida de masa corporal promedio de 2,025±0,439% por 

hora de entrenamiento. Los índices de USG previos a la competencia indicaron 

que seis atletas llegaron con deshidratación significativa (USG 1.021-1.030) y un 

atleta con deshidratación grave (USG >1.030). Después de la competencia, 

cuatro atletas permanecieron bien hidratados (USG <1.010) mientras que seis 

atletas permanecieron de mínima a significativamente deshidratados (USG 1.01-

1.03).  

Bases teóricas 

Continuando con el desarrollo teórico que respalda esta investigación, se 

presentaran las bases teóricas sustentadas en la revisión bibliográfica vinculada 

a este estudio, de tal manera que describe todo lo relacionado al entrenamiento 

de crossfit, así como de la hidratación adecuada de sus practicantes, incluso los 

métodos que pueden tener en cuenta para evitar una deshidratación mientras 

practican esta actividad física. 

Entrenamiento de Crossfit 

El Crossfit es un entrenamiento multifuncional, aeróbico– anaeróbico, 

vanguardista, catalogado como un entrenamiento militar, en el que prevalece la 

fuerza, rapidez y carga para realizar determinados movimientos corporales en un 
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tiempo establecido, con la finalidad de mejorar la resistencia cardiovascular, 

respiratoria, flexibilidad, fuerza, potencia, velocidad, equilibrio, precisión, 

coordinación y adaptación física (Beck y Tang, 2016).  

Cabe resaltar, que este tipo de entrenamiento implica alta intensidad en la 

que el esfuerzo físico se verá aumentado conforme pase las sesiones 

establecidas (Yüksel y Gü, 2019). El periodo de descanso entre cada ejercicio 

suele ser de corta duración por lo que a este tipo de entrenamiento es conocido 

como entrenamientos de intervalos de alta intensidad (HIIT), el cual presenta un 

mayor estrés corporal y una mejor adaptabilidad al ejercicio, en este tipo de 

entrenamiento hay un mayor aprovechamiento de las fibras musculares blancas 

o de tipo II, lo que representa una mayor fuerza y potencia muscular (Barbieri et 

al., 2019). 

Sin embargo, el crossfit ha ganado popularidad en diferentes grupos 

etarios, incluyendo mujeres y hombres, que buscan modificar su condición de 

salud, estado físico y sobre todo incrementar su rendimiento deportivo. (Barbieri 

et al., 2019). 

Incluso, este entrenamiento se puede realizar de diferentes maneras 

como: RFT que se denomina rondas por tiempo, en el cual se debe realizar un 

número determinado de ejercicios dentro de un tiempo establecido, procurando 

que se realice en un tiempo inferior al estipulado. A su vez AMRAP, que se refiere 

a tantas rondas como sea posible, en este caso el tiempo no es importante, ya 

que, aquí el objetivo es hacer el número máximo de repeticiones de los ejercicios. 

Otro tipo de entrenamiento es el TABATA, que en la práctica se lo compara con 

un HIIT, ya que comprende de 4 minutos de ejercicios aeróbicos de alta 

intensidad subdivididos en 8 rondas; las cuales se establecen en 20 segundos 

de actividad intensa y 10 segundos de descanso o recuperación (Imanudin y 

Sultoni, 2017). 

Destacando, que al realizar los ejercicios antes mencionados el organismo 

causara altas de temperaturas y aparecen los golpes de calor, entendiendo por 

golpe de calor a un aumento de temperatura del cuerpo por hacer ejercicios en 

ambientes calurosos, en dónde las temperaturas llegan a valores extremos y 
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genera lo que conocemos como el "golpe de calor" o agotamiento por calor, que 

ocurre más frecuentemente en escenarios de humedad, lo que dificulta la pérdida 

de temperatura por sudor, donde al estar bajo estas condiciones de tensión, 

esfuerzo físico o calor, se produce un aumento de la frecuencia cardíaca que 

eleva la necesidad de oxigenación y el gasto de energía, generando pérdidas de 

sudor excesiva que conlleva a una  deshidratación (Montain y Coyle, 1992). 

Es así como la sudoración juega un papel importante en la 

termorregulación durante el ejercicio en el calor, pero esta ocasiona una pérdida 

importante de líquidos corporales (Jiménez, 2018). 

Hidratación 

Pfeffer y Torres (2015) establecen que, la hidratación es el proceso 

fisiológico de absorción de agua por parte de las células, tejidos y órganos del 

cuerpo, de manera que el balance hídrico es el resultado del equilibrio entre el 

consumo y la pérdida de agua, ya sea por el riñón (orina), pérdidas insensibles 

(piel, sudor y aire espirado), que dependen de la actividad física, de factores 

ambientales y de la pérdida por las heces. Además, la hidratación se define como 

el aporte de agua proveniente de alimentos y bebidas (Belval et al., 2019). Por 

ello, una hidratación óptima es fundamental para el correcto funcionamiento de 

nuestro organismo debido a que, el agua ayuda a regular la temperatura del 

organismo, nos aporta muchas sales minerales y es crucial en el funcionamiento 

de las células del cuerpo y otros órganos como el corazón y el riñón (Ayotte y 

Corcoran, 2018). 

Hidratación del deportista 

La hidratación es fundamental en todo deportista, ya que de ella 

dependerá la mejora en el rendimiento físico del atleta; no obstante, hay que 

hacer énfasis en la ingesta de líquidos Belval et al., (2019). Es por ello que en la 

pirámide nutricional para deportistas se ve reflejada en la base la priorización de 

la ingesta de agua (Serra, 2008). Pese a ello, el agua no es el recurso ideal para 

la reposición hídrica cuando lo que se pretenden en el ejercicio es restituir 

también las pérdidas electrolíticas dadas por sudor, orina o por evaporación 

(Serra, 2008). Además, Belval et al., (2019), refiere que el principal medio de 
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pérdida de agua en un deportista o atleta es a través de la sudoración, ya que 

por medio de esté, se logra disipar el calor generado por el ejercicio lo que 

conlleva a que la tasa de sudoración oscile de 300mL a 2000mL/h, lo que muchas 

veces en la realidad no se compensa con el consumo hídrico. Por lo que, es fácil 

presentar un estado de hipohidratación que expresa un déficit de agua corporal. 

No obstante, hay que tener en consideración que la pérdida de agua varía 

entre cada persona y que también es atribuida al tipo, intensidad, tiempo de 

ejercicio y ambiente en el que se realice la actividad deportiva (Nuccio et al, 

2017). Su importancia radica en evitar la deshidratación, o a su vez evitar 

desmejoramiento en el rendimiento físico, al prevenir principalmente lesiones 

inducidas por una hipohidratación.  

Deshidratación 

Según, Vaquero (2003) la deshidratación es el proceso en el cual las 

pérdidas de agua son superiores a las ingestas y conducen eventualmente a una 

condición de déficit de agua. Resaltando que una deficiencia de agua de tan solo 

1% del peso corporal se ha relacionado con una elevación de la temperatura 

corporal durante el ejercicio. Se calcula que la temperatura corporal se 

incrementa 0,1 °C hasta los 0,23°C por ese 1% de pérdida de peso corporal. La 

deshidratación no solo aumenta la temperatura corporal, sino que además 

reduce alguna de las ventanas térmicas relacionadas con el ejercicio físico 

aeróbico y con la habituación del calor. Así, la sudoración localizada y el flujo de 

sangre en la piel disminuyen cuando una persona esta deshidratada. La 

deficiencia de agua además puede empeorar el proceso digestivo, aumentar la 

probabilidad de tener infecciones y reacciones alérgicas, provocar dolor de 

espalda, cabeza y articulaciones. El cuerpo humano puede llegar a perder hasta 

10% del peso corporal en forma agua con un posible aumento de mortalidad, 

excepto si la deshidratación está acompañada de otros fenómenos de estrés 

orgánico (Iglesias et al., 2011). 

Además, Iglesias et al (2011) establece que dependiendo de la proporción 

de agua o electrolitos que se pierde, la deshidratación puede clasificarse en: 

Reconocimiento-No comercial-Compartir igual



15 
 

• Isotónica: Cuando hay perdida de agua y solutos extracelulares. 

Disminuye el volumen, pero no hay cambios en la composición del 

comportamiento extracelular. Se mantiene la osmolaridad, por lo que no hay 

paso de agua del comportamiento intracelular al extracelular. Esto ocurre en 

casos de diarrea, vómitos o por una ingesta inadecuada de agua. 

• Hipotónica: Es cuando se pierde más cantidad de electrolitos que 

de agua, o las pérdidas de agua y de electrolitos se reemplazan con agua. Se 

caracteriza por el paso de agua del espacio extracelular al intracelular a través 

de osmosis. 

• Hipertónica: Son cuando las pérdidas de agua exceden a los 

electrolitos, como en casos de sudoración excesiva, diuresis osmótica, uso 

de medicamentos diuréticos o escasa ingesta de agua. En este caso la 

deshidratación es fundamentalmente intracelular. 

Frecuencia cardíaca 

La Frecuencia cardíaca (FC) se puede definir como el número de 

contracciones ventriculares por minuto efectuadas por el corazón, medida 

generalmente en latidos por minuto (lpm) o pulsaciones por minuto (ppm) 

(Garatachea, 2002). Estas contracciones responden a las necesidades 

sanguíneas y, por tanto, nutritivas que el organismo precisa como “combustible” 

para satisfacer sus funciones vitales, así como para la actividad física, donde la 

sangre es el vehículo de transporte de ese combustible, que a través de las 

arterias llega a aquellos órganos que lo necesitan, para realizar sus funciones. 

Resaltando que, el corazón actúa como una bomba que envía la sangre 

oxigenada y rica en nutriente a esos órganos mediante lo que denominamos 

contracción ventricular o sístole, siendo esto, la recuperación o tiempo de 

relajación del músculo cardiaco tras la sístole (Zandala, 2004). Esa consecución 

de sístole y diástole de manera rítmica compone los latidos por minuto (lpm), ya 

que las pulsaciones es lo que percibimos como respuesta de dicha eyección 

sanguínea. 
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La hidratación y la recuperación de la frecuencia cardíaca 

Las bebidas deportivas son las encargadas de la recuperación tras realizar 

ejercicio aeróbico prolongado, estas son diseñadas generalmente para 

reemplazar las pérdidas de agua y de electrolitos producidas por la secreción de 

sudor. (Fernández, 2021). Recordando que, al realizar ejercicio bajo condiciones 

de deshidratación, con una temperatura corporal aumentada, la frecuencia 

cardíaca se puede elevar hasta un 7,5% (Zandala, 2004). Este aumento está 

positivamente correlacionado con el nivel de deshidratación. Por tanto, bajo las 

condiciones antes mencionadas ejercitarse resulta menos fiable en cuanto al 

rendimiento físico del deportista. 

Tras los primeros minutos de actividad física con una intensidad moderada 

se da un descenso gradual del volumen sistólico y un aumento de la frecuencia 

cardíaca, denominado como el fenómeno Drift (cambio de dirección) 

cardiovascular, este fenómeno se le atribuye a la deshidratación y su 

consecuente pérdida de líquidos, resultante de un descenso del volumen sistólico 

y un aumento de la frecuencia cardiaca, y así, mantener un gasto cardiaco 

constante. Concluyendo la importancia de este fenómeno a la hora de realizar 

actividad física de larga duración, pues en un ejercicio constante sin hidratación 

durante una hora, la frecuencia cardiaca puede elevarse hasta un 11%, donde 

su equivalente sería de 135 a 150 lpm. Además, también existen aumentos de 

un 15% de la FC durante 5 a los 60 minutos de ejercicio que pueden darse bajo 

condiciones de calor acusado (Garatachea, 2002). 

Esfuerzo percibido 

Es el índice medido en una escala numérica que evalúa la valoración 

subjetiva de una persona sobre el grado de dureza con el que ha trabajado 

durante una actividad física, los cuales siguen muy de cerca los cambios en la 

frecuencia cardíaca y por tanto se considera que calculan con razonable 

precisión el esfuerzo real (Zandala, 2004).Sin duda, una definición que se aplica 

en el presente estudio al sólo hacer mención a la frecuencia cardiaca como índice 

fisiológico relacionado, haciendo referencia a lo que nosotros pretendemos poner 

a prueba en el contexto real. 

Reconocimiento-No comercial-Compartir igual



17 
 

Es por ello que, la percepción del esfuerzo está relacionada 

significativamente con el periodo de entrenamiento ya que las cargas de 

entrenamiento de crossfit son de alta intensidad, estando relacionada con la 

carga aplicada por el entrenador en las sesiones de entrenamiento siendo 

percibidas por los deportistas de diferentes maneras según la respuesta de su 

organismo (Gonzales, 2016). 

La percepción del esfuerzo es un acto natural que todo ser humano realiza 

en algún momento de su entrenamiento, ya sea ello de manera consciente o no, 

representado a través de señales propias del cuerpo humano como los músculos, 

la respiración, la sudoración, entre otros, que de una u otra forma le informarán 

que la actividad que está realizando le está suponiendo un gran trabajo 

(Robertson,2003). También hace mención a que el esfuerzo y la fatiga percibida 

se pueden utilizar para deportes de mayor duración, como lo es el crossfit, 

mientras que fuerza percibida se puede asociar más a trabajos de corta duración. 

 Sin embargo, desde que Borg se iniciase en el estudio fue validada su 

escala utilizando la frecuencia cardíaca como índice objetivo de la intensidad de 

esfuerzo. Según Dishman et al. (1987), sugerían que era necesaria la 

prescripción de actividad física de manera controlada, utilizando para ello la 

frecuencia cardiaca y las repeticiones por minuto, tal y como seguían postulando 

(Borg et al., 1982). 

Bebidas deportivas 

Las bebidas deportivas fueron creadas en la década de los 60s (Bagchi et 

al., 2019), son bebidas no alcohólicas desarrolladas con el propósito de 

reemplazar electrolitos, proveer hidratación, mantener el rendimiento 

principalmente en deportes de resistencia; por lo que son fundamentales en el 

campo deportivo. Su importancia radica, en solventar necesidades específicas 

que presentan los deportistas al momento de su preparación como al momento 

de la competencia, como también reducir el estrés fisiológico del ejercicio e 

incrementar su rehidratación y recuperación (Guleria et al., 2018). Es por ello, 

que en el mercado existen bebidas constituidas con hidratos de carbono y 

electrolitos que favorecen en cada una de las diferentes etapas del 
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entrenamiento (antes, durante y después del ejercicio); como también son 

diseñadas para los diferentes tipos de deportes (Guleria et al., 2018). Este tipo 

de bebidas contienen de entre 6 a 8g de CHO por cada 100 mL. No obstante, 

existen en el mercado diferentes tipos de bebidas (Comité de nutrición y el 

consejo de medicina deportiva y aptitud, 2020) como:  

Bebidas Hipotónicas: Contienen concentraciones de 0,5-0,7g de Na/L con 

concentraciones de 4-6% de azúcares. 

Bebidas isotónicas: Este tipo de bebidas tienen una similitud con respecto 

a las mismas concentraciones de sal y azúcar del cuerpo humano, constituidas 

por 0,5- 0,7g de Na/L y 0,7-1,2g Na/L, y con una concentración de 6-9% de 

azúcares. Este tipo de bebidas, son perfectas para deportistas que realizan 

deportes de equipo o a su vez atletas que realizan medianas y largas distancias 

(corredores). 

Bebidas hipertónicas: Estas bebidas poseen una concentración de sales 

y azúcares superiores a la del cuerpo humano, contienen concentraciones de 1– 

1,5 g de Na/L, con 9-10% de azúcares en las que se deben considerar el ion 

potasio (k+) y magnesio (Mg2+). 

Pautas de Hidratación 

Urdampilleta et al, (2013) establece que en una persona no deportista las 

recomendaciones hídricas están establecidas a 2 litros de agua, que 

representarían 8 vasos de agua al día. No obstante, en un deportista este 

requerimiento varía, considerando la modalidad del deporte, intensidad y factores 

ambientales.  

En cambio, para una reposición hídrica, en el que la temperatura ambiental 

esta sobre los 25°C, se ha recomendado una ingesta de 0,6 a 1 litro por hora 

(Cuero, 2020). Por su parte, en el caso de deportistas, su ingesta en algunos 

casos supera los 3 litros de agua, lo que representaría 12 vasos de agua 

aproximadamente (Cuero,2020). También, se aconseja que de 2 a 3 horas antes 

de la actividad física, se debe ingerir entre 400 a 600 mL con el fin de mantener 

una osmolaridad adecuada, evitando llegar a la deshidratación en el trascurso de 

la actividad deportiva (Urdampilleta et al., 2013). 
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Así mismo, el Instituto de Investigación Agua y Salud (2020), recomienda 

entre 1-2 horas antes del ejercicio, una ingesta de 500mL de agua o bebidas 

deportivas. Durante la práctica de la actividad deportiva, se recomienda la ingesta 

de agua durante los primeros 30 minutos. No obstante, si la actividad deportiva 

presenta una duración entre 1 hora o más con ejercicios de alta intensidad, con 

ambiente caluroso relativamente húmedo, se aconseja volúmenes pequeños de 

entre 150 a 350 mL el cual se va a ofrecer de cada 15 a 20 minutos con una 

composición isotónica (Urdampilleta et al., 2013). Igualmente, el Instituto de 

Investigación Agua y Salud (2020), recomienda cada 15-20 minutos una ingesta 

de 100-200mL de fluidos.  

De tal modo, Maughan y Shirreffs (2010), señalan que posterior a la 

competencia o entrenamiento, se establece que la reposición electrolítica y de 

agua debería estar contemplada durante las 2 primeras horas post ejercicio; en 

la que se estipulan bebidas hipertónicas para ayudar a la reposición de 

electrolitos, haciendo énfasis en la cantidad de sodio necesario para una pronta 

recuperación. Resaltando que se debería evitar bebidas carbonatadas, para 

evitar molestias estomacales. 

Incluso, hay que considerar que, de esta etapa, dependerá que el 

deportista pueda o no recuperarse para una posterior competencia o 

entrenamiento (Martínez et al., 2008). El instituto de Investigación Agua y Salud 

(2020), recomienda una reposición del agua del 150% con respecto al valor del 

peso perdido durante el ejercicio.  

Consecuencias de la hidratación  

La hidratación se ve condicionada en el rendimiento físico ya que está 

directamente relacionada con el clima, temperatura corporal, tipo de ejercicio e 

intensidad que se imparte al momento (Marins et al, 2018). Es por ello, que las 

bebidas deportivas en su composición se encuentran los carbohidratos, ya que, 

es una manera de aportar energía de manera exógena al cuerpo y a su vez 

brindar glucosa a las neuronas y mejorar su sinapsis frente a una respuesta por 

algún estimulo efectuado (Marins et al., 2018).  
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Entre los aspectos positivos, la hidratación otorga al cuerpo humano un 

balance electrolítico, homeostasis y a su vez evita el deterioro de músculos y 

tendones. Se ha observado que, si no existe una buena hidratación, sumado al 

aumento de la temperatura producida por el ejercicio, se produce un perjuicio a 

las proteínas contráctiles del músculo y al colágeno de los tendones (Marins et 

al., 2018). Una adecuada y oportuna hidratación evita calambres, lesiones 

musculares y mejora el rendimiento, capacidad de efectuar el entrenamiento 

deportivo (Observatorio de Hidratación y Salud, 2007) ;(Marins et al., 2018).  

Consecuencias de la deshidratación  

Caso contrario la deshidratación se le define como la pérdida significativa 

de fluidos corporales (agua, sales, minerales, electrolitos) que conlleva a un 

deterioro de las funciones: cognitivas (disminuye la comunicación neuronal), 

motrices (falta de coordinación), metabólicas (problemas digestivos falta de 

absorción de nutrientes, diarrea), físicas (pérdida de elasticidad y calambres) 

(Hernández, 2016). 

Por su parte, EFSA (2010) en su estudio, establece que una pérdida de 

peso mayor al 4%, presentará un desmejoramiento del deportista, se evidenció 

que el 1% de pérdida de agua corporal, se puede volver a restituir dentro de 24 

horas, por medio de la alimentación e ingesta de agua, no obstante si no hay una 

compensación del mismo afecta directamente al rendimiento físico, cognitivo, a 

las funciones cardiovasculares como a su vez a la termorregulación corporal y si 

las pérdidas de agua son iguales o mayores del 10% sus consecuencias llegarían 

a ser fatales. 

Evaluación de la hidratación del deportista 

Existe un sinnúmero de métodos para evaluar la hidratación del deportista 

y cada uno de ellos difieren entre uno u otro, ya que algunos resultan ser más 

costosos o complejos que otros, como a su vez dependerá de lo que quiera el 

investigador. Para un nutricionista deportivo es de mucha importancia que 

conozca los diferentes métodos de valoración ya que en base al método que 

escoja podrá tener un mejor control de sus deportistas. Entre las técnicas de 

valoración se encentran:  
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• La bioimpedancia eléctrica (BIA) es un método no invasivo y de fácil 

aplicación en todo tipo de poblaciones. Conocer su funcionamiento, así como 

sus bases físicas, permite comprender mejor su utilización y, por tanto, la 

aplicación estricta de las condiciones de medida, para asegurar la fiabilidad 

de los resultados obtenidos. La BIA es un buen método para determinar el 

agua corporal y la masa libre de grasa en personas sin alteraciones de 

líquidos corporales y electrólitos. Se deben utilizar ecuaciones de predicción 

ajustadas a la edad y al sexo, adecuadas a la población y deben haber sido 

validadas frente a métodos de referencia. (Alvero et at. 2011). 

• Concentración de la Orina: El análisis de la orina es una medición clínica 

utilizada frecuentemente para distinguir entre las condiciones normales y 

patológicas. Los indicadores urinarios de la deshidratación incluyen una 

disminución en el volumen de orina, una gravedad específica de la orina 

(GEO) alta, una osmolalidad de la orina (Osm) alta, y un color de orina oscuro. 

La orina es una solución de agua y otras sustancias, donde la concentración 

de estas sustancias aumenta con la disminución en el volumen de orina, la 

cual está asociada con la deshidratación. (Cheuvront y Sawka ,2005). 

• Tasa de sudoración: Es la ecuación en la que se valora los fluidos ingeridos 

(agua o bebida deportiva) divididos en el número de horas de entrenamiento, 

se tiene que considerar, que se debe tomar el peso antes y después del 

entrenamiento para poderlo llevar a cabo (Sellés et al., 2015). Además, la 

valoración cuantitativa es más compleja de evaluar ya que mide la 

cantidad/volumen de orina al momento de excreción (Cheuvront y Sawka, 

2005; Maughan y Shirreffs, 2010).  

• Masa corporal: Es la que mide el peso antes y posterior al ejercicio físico, 

tomando en cuenta que 1gr de pérdida de masa equivale a 1mL de agua 

eliminada (Cheuvront y Sawka, 2005).  

• Signos físicos como taquicardia, cefaleas, mareo, sodera o delirio, estos dos 

últimos se relacionan a un estado de deshidratación severa (Cheuvront y 

Sawka, 2005).  
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Definiciones de términos básicos 

Este apartado de la investigación, consiste en dar el significado preciso y 

según el contexto a los conceptos principales, expresiones o variables 

involucradas en el problema y en los objetivos formulados. Según Tamayo y 

Tamayo (2000), la definición de términos básicos “es la aclaración del sentido en 

que se utilizan las palabras o conceptos empleados en la identificación y 

formulación del problema” (p.78).  

-Actividad física: La Organización Mundial de la Salud (2020) define la 

actividad física como cualquier movimiento corporal producido por los músculos 

esqueléticos, con el consiguiente consumo de energía. La actividad física hace 

referencia a todo movimiento, incluso durante el tiempo de ocio, para desplazarse 

a determinados lugares y desde ellos, o como parte del trabajo de una persona. 

La actividad física, tanto moderada como intensa, mejora la salud.  

-Agua: Es el componente más abundante de nuestro cuerpo (entre 50% - 

70% del peso, aproximadamente, según edad y cantidad de músculo, 

principalmente) y es el líquido en el que se produce el proceso de la vida, un 

verdadero nutriente que debe formar parte de nuestra alimentación diaria. 

(Carbajal, 2020). 

-Compartimientos Corporales: El cuerpo está constituido por múltiples 

sustancias (agua, grasa, hueso, músculo, etc.) pero, de todas ellas, el agua es el 

componente mayoritario. El agua constituye más de la mitad (50‐65%) del peso 

del cuerpo y en su mayor parte (80%) se encuentra en los tejidos 

metabólicamente activos. Por tanto, su cantidad depende de la composición 

corporal y, en consecuencia, de la edad y del sexo: disminuye con la edad y es 

menor en las mujeres (Carbajal,2018). 

-El compartimento graso, tejido adiposo o grasa de almacenamiento 

(20%) está formado por adipocitos. La grasa, que a efectos prácticos se 

considera metabólicamente inactiva, tiene un importante papel de reserva y en 

el metabolismo hormonal, entre otras funciones. Se diferencia, por su 

localización, en grasa subcutánea (debajo de la piel, donde se encuentran los 

mayores almacenes) y grasa interna o visceral. Según sus funciones en el 
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organismo, puede también dividirse en grasa esencial y de almacenamiento 

(Carbajal,2018). 

-El tejido magro o masa libre de grasa (MLG) (80%) en el que quedan 

incluidos todos los componentes funcionales del organismo implicados en los 

procesos metabólicamente activos. El contenido de la MLG es muy heterogéneo 

e incluye: huesos, músculos, agua extracelular, tejido nervioso y todas las demás 

células que no son adipocitos o células grasas. La masa muscular o músculo 

esquelético (40% del peso total) es el componente más importante de la MLG 

(50%) y es reflejo del estado nutricional de la proteína. La masa ósea, la que 

forma los huesos, constituye un 14% peso total y 18% de la MLG (Carbajal, 

2018). 

-Frecuencia cardiaca: Es el número de veces que se contrae el corazón 

durante un minuto (latidos por minuto). La frecuencia cardíaca (FC) en reposo 

oscila entre 50 y 100 latidos por minuto en las personas adultas (Chema, 2018). 

-Hipohidratación: Estado de déficit de agua corporal (Baker, 2017). 

-Orina: la orina es un líquido el cual puede ir de color desde ámbar- 

amarillo debido a la presencia de pigmentos y su grado de concentración, 

además de la turbidez debido a la presencia de células, cristales, proteínas, etc. 

(Campuzano y Arbeláez, 2006). 

-Rehidratación: La rehidratación oral es un método efectivo que permiten 

compensar las pérdidas de líquidos en pocas horas, restaurar la volemia y 

permitir la más rápida recuperación (García et al, 2020). 

-Sed: La sed es el deseo de beber, inducido por razones fisiológicas y 

conductuales, resultante de una deficiencia de agua que permite a las personas 

recuperar sus pérdidas de fluidos durante cortos periodos de tiempo. La sed 

puede aparecer con una pérdida de tan solo 2% del peso corporal (Iglesias et al, 

2011). 

-Sobre o Hiperhidratación: Estado de exceso de agua corporal (Baker, 

2017). 

-Sudor: Es agua y otros componentes que se excreta por las glándulas 

sudoríparas y está compuesto por agua, cloruro sódico (50 a 70mM), sodio (7 a 
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81mM), potasio (4 a 24mM), urea (2 a 5 veces mayor que la del plasma), 

amoniaco (0,5 a 8 mM), ácidos láctico y pirúvico (10 a 40 mM), proteínas (20 a 

77mM), fosfato y otros productos de desecho (Honeyman, 2014). 

-Humedad: es una propiedad que describe el contenido de vapor de agua 

presente en un gas, el cual se puede expresar en términos de varias magnitudes 

(Martínez, 2007). 

-Humedad ambiental: se refiere la presencia de vapor de agua en el aire 

(Ordoñez, 2021). 

Hipótesis 

La hidratación individualizada disminuirá la percepción de la fatiga y 

mejorará la capacidad de recuperar la frecuencia cardiaca en practicantes de 

crossfit del gimnasio El Universal. 

Variables 

- Variable independiente:  

✓ Hidratación en los practicantes de Crossfit. 

- Variable dependiente:  

✓ La fatiga 

✓ La frecuencia cardiaca  

- Variables intervinientes:  

✓ La ingesta hídrica  

✓ Condiciones ambientales como humedad y temperatura ambiental. 
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CAPITULO III 

MARCO METODOLOGICO 

En este capítulo, se da a conocer el nivel y el diseño de la investigación, 

así como la población que se estudió, la muestra y los procesos e 

instrumentos de recolección de datos. 

Tipo y diseño de investigación  

Tomando en cuenta, el objetivo general del presente estudio se 

considera que, es de diseño experimental tipo cuantitativo, donde el nivel 

propicio para la investigación es el explicativo, que se caracteriza por ser 

transversal con experimentos verdaderos representado por una 

pre/postprueba y grupo de control, es decir, incluye dos grupos, uno recibe el 

tratamiento experimental (bebida deportiva) y el otro no; siendo el grupo de 

control los que consumieron agua. 

Por último, se definió como un estudio prospectivo, transversal por ser 

un tipo de investigación observacional centrado en analizar datos de 

diferentes variables sobre la población en estudio recopiladas en un periodo 

de tiempo (Arias,2006).  

Población  

La población de estudió fueron los practicantes de crossfit que 

asistieron al gimnasio El Universal de El Vigía- Estado Mérida. Así mismo, la 

muestra, estuvo constituida por aquellos individuos que asistieron los días 

martes y jueves, en un periodo de dos semanas, con el horario de 

entrenamiento correspondiente de 5:00- 6:00pm, los cuales aceptaron 

participar libremente. Finalmente fue conformada por 20 practicantes de 

ambos géneros, en edades comprendidas desde 14 años (adolescentes) 

hasta 65 años (adulto mayor), siendo seleccionados aleatoriamente para la 

elección del protocolo, conformado por 10 personas cada protocolo de ingesta 

hídrica. 

Criterios de inclusión y exclusión 

Criterios de inclusión:  

• Personas practicantes de crossfit que asistan al gimnasio El Universal. 
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• Personas sin patologías renales. 

Criterios de no inclusión:  

• Personas practicantes de crossfit de otro gimnasio diferente a El Universal. 

• Personas que asistan al gimnasio El Universal pero practiquen otra disciplina 

• Personas con comorbilidades crónicas asociadas como hipertensión, 

diabetes. 

• Con patologías renales asociadas. 

Principios bioéticos 

En este estudio, como se trataba de una investigación científica debe 

asumir ciertos principios, que garanticen el beneficio para el ser humano sin 

generar ningún perjuicioso hacia los sujetos de estudio del investigador. Por esta 

razón, Beauchamp y Childress (1994) establecen que los principios bioéticos 

están formados por 4 aspectos importantes como el respecto de autonomía, no 

maleficencia, beneficencia y justicia. De la tal manera que, para cumplir estos 

aspectos, se usara el consentimiento informado, el cual es un procedimiento que 

garantiza la participación voluntaria del sujeto en la investigación (Belmonte, 

2010). Además todos los proyectos en lo que los seres humanos son sujetos de 

investigación , ya sea médico o de otro tipo requieren, que el sujeto sea 

plenamente informado y autorice su libre consentimiento, basándose en el código 

de Nuremberg y la declaración de Helsinki sobre las investigación bioéticas, que 

está conformado por elementos fundamentales: nombre del investigador, la 

descripción de los fundamentos, objetivos, duración del estudio, procedimientos, 

beneficios y las medidas de confiabilidad para proteger la identidad de los datos 

personales de cada participante en el estudio (Belmonte, 2010). (Ver anexo 1). 

Técnicas e instrumentos de recolección de datos 

La técnica llevada a cabo en esta investigación explicativa, es una 

observación cuantitativa estructurada mediante escalas de estimación ya que, se 

utilizó la recolección de datos para probar la hipótesis en base a la medición 

numérica y el análisis estadístico, con el fin de establecer pautas de 

comportamiento y probar teorías en una situación mediante guías o instrumentos 
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previamente diseñados. Además del uso de la encuesta escrita para determinar 

cuál es el consumo hídrico diario de los practicantes de crossfit. 

De manera que, el instrumento que se usó estuvo conformado de tres 

partes: la primera constaba del consentimiento informado, donde se le explicaba 

a la persona todo el procedimiento a realizar y está firmaba estando de acuerdo 

para participar de manera voluntaria, destacando que aquellos participantes que 

eran menores de edad fueron autorizados por sus padres, siendo los 

representantes los firmantes.  

Seguidamente, se encontraba la ficha de registro del practicante (anexo 

2) donde anotaba toda la información pertinente como los datos personales y los 

parámetros utilizados. 

Posteriormente, se encuestaba aplicando el cuestionario de ingesta de 

bebidas a fin de conocer la cantidad de líquidos ingeridos por el participante 

previamente al entrenamiento. 

Finalmente se realizaron los parámetros de la siguiente manera, para 

posteriormente ser registrados en la ficha de cada practicante. 

- Cuestionario de ingesta de bebidas: Uno de los métodos que fue 

rápido y cualitativo, el cual consistió en entrevistar a los practicantes de crossfit, 

a través de un cuestionario ya predeterminado referente al balance hídrico 

conocido por sus siglas (WBQ= wáter balance questionaire), elaborado por 

Malisova y otros autores, en el 2012; que constaba de preguntas básicas sobre 

sus hábitos de ingesta de líquido (tipos de bebidas) referente al transcurso del 

día, donde indicaba el momento que lo consumió con su respectiva cantidad (Ver 

Anexo 5) luego se sumaban todas estos mililitros y se determinaba la cantidad 

de líquido ingerido por el practicante antes del entrenamiento, para así saber si 

era adecuada su hidratación; en caso de no ser así, al finalizar el entrenamiento 

se le explicaba al participante el debido protocolo de líquidos preentrenamiento 

que debe seguir, que se aplica en base a su peso para poder mejorar su 

rendimiento deportivo. 

-Masa Corporal: En la utilización de este método, se tomó la medida 

antropométrica de peso corporal. Por tanto, para el peso tomado antes y después 
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del entrenamiento se utilizó la siguiente técnica: la báscula se encontraba en una 

superficie plana, horizontal y firme, para comprobar su adecuado funcionamiento 

y exactitud, por su parte al sujeto se le explico que se ubicará con la menor 

cantidad de ropa posible en una posición anatómica básica, demostrándole que 

debía estar parado, con los pies levemente separados aproximadamente a la 

altura de los hombros, la cabeza erguida posicionada en el plano horizontal de 

Frankfurt (posición de la cabeza) y los brazos al lado del cuerpo levemente 

separados del tronco, con las palmas de las manos mirando al tronco. Para el 

caso de la medida antes del ejercicio se pesaba al sujeto 5min antes de iniciar el 

entrenamiento y una vez que este culminara a los 5 min se procedió a pesar, 

haciendo registro de esta medida en kilogramos en su ficha técnica.  

El uso de esta técnica implica que 1 g de masa perdida es equivalente a 

1 ml de agua perdida (Cheuvront y Sawka, 2005). Por consiguiente, su resultado 

se estableció a través de la diferencia de ambas medidas. Además, el equipo 

utilizado para estimar el peso corporal de cada uno de los participantes , fue una 

báscula o balanza marca Pegaso, modelo k6-1012 que cuenta con una 

capacidad 150kg. 

-Color de la orina: Este método tiene una alta sensibilidad, ya que, el 

color de la orina es una herramienta de diagnóstico para detectar la 

deshidratación. Por tanto, para la recolección de esta información a los 

practicantes de crossfit, se le entrego en los 5 min antes del entrenamiento y al 

finalizar el mismo luego de ser pesados, un recipiente de orina, en el cual 

agregaron una muestra de 15 mL guiándose de las siguientes instrucciones para 

la recolección de la muestra de orina establecidas por Lozano (2016): 

- Abra el recipiente vacío (recolector para la orina). Apoye la tapa y el recipiente 

sobre una superficie firme. 

- Colóquese los guantes desechables. 

- Comience a orinar en el inodoro de la forma habitual. Una vez que haya una 

salida constante de orina (generalmente después de algunos segundos), 

coloque el recipiente vacío en él para que la orina caiga dentro del mismo. 

- Retire el recipiente una vez que esté lleno hasta lo indicado. 
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- Una vez que termine de orinar, enrosque firmemente la tapa en el recipiente. 

- Si el exterior del recipiente tiene orina, límpielo con una toalla de papel hasta 

que esté seco. Coloque el recipiente para la orina en la bolsa de plástico y 

cierre la bolsa. 

- Quítese los guantes y deséchelos. 

- Lávese las manos con agua y jabón durante al menos 20 segundos. 

- Devuelva el recipiente con la orina a la investigadora que se encargó de su 

estudio. 

Posteriormente de recibir la muestra fue comparada por las tesistas con la 

escala de orina de Armstrong modificada (Ver anexo 3) para así observar el nivel 

de hidratación de cada participante y luego se procedía a descartar la muestra 

de orina. Dicha escala está conformada por ocho colores numerados que van 

desde el amarillo pálido al marrón verdoso, del 1 al 8 respectivamente.  Acorde 

a la escala, se puede apreciar que del 1 al 3 corresponden a un buen estado de 

hidratación, del 4 al 6 a un estado de deshidratación y del 7 al 8 se trata de una 

deshidratación severa (Muñoz et at, 2017). Por lo tanto, se consideró que había 

una deshidratación cuando la orina coincidía con alguno de los colores 

numerados del 4 al 8.  

-Frecuencia cardiaca: Para efecto de esta investigación se usó un 

oxímetro de pulso conocido también como saturómetro, que mide la FC , marca 

(fingertip pulse A2), siendo un método fácil y no invasivo que incluye un 

dispositivo pequeño con una pinza incorporada para ajustarse en un dedo de la 

mano o del pie (Bonnie et at 2011). En esta ocasión se usó en el dedo índice de 

la mano izquierda del participante, luego de que allá sido pesado, y entregado la 

muestra de orina en el transcurso de los 5 min antes del entrenamiento y al 

culminar inmediatamente, donde el practicante se secaba el sudor para facilitar 

la medición, estiraba su brazo con la palma de su mano en posición prono sin 

apoyo, para luego introducir el dedo índice y en pocos segundos después se 

obtuvo el resultado en la pantalla, que permitió monitorear el ritmo cardiaco 

(Fekuda, 2020). 
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-Plan de hidratación: El plan que se desarrolló en este estudio fue 

individualizado en función de la modalidad del ejercicio físico crossfit, con una 

duración de una hora, e intensidad de moderada a fuerte, además que tomó en 

cuenta las características y condición física del practicante de crossfit. Donde 

mediante la implementación de un conjunto de medidas y conductas de ingesta 

líquida que debían seguir durante y al culminar el entramiento, cuya finalidad fue 

restablecer y mantener el equilibrio hidroelectrolítico de un individuo en particular. 

De tal manera, que se usaron dos bebidas aleatoriamente, una de tipo 

deportiva (gatorade ®) representada por el grupo 2 y otra placebo (agua) el cual 

era conformado por el grupo 1, donde se les explicaba a los participantes del 

grupo 1 que podían consumir agua a libre demanda, es decir, no fue controlada 

las cantidades que ingirieron en cada pausa, mientras que al grupo 2; se les 

estableció el protocolo de hidratación que consistía en ingerir un total de líquido 

entre 0.6-1L/h (Noakes, 2012), debido a que, la actividad física era desarrollada 

en un tiempo mayor a 30min,  con un clima caluroso de 31°C y humedad relativa 

superior a 55% a fin de mantener su estado de hidratación, ya que, la bebida 

isotónica comercial  utilizada cumple con estas características ideales, posee 30g 

de CHO, en cuanto a sodio 232mg y potasio 69 mg, siendo los electrolitos de 

mayor importancia para la reposición hídrica de los practicantes de crossfit 

aportando un total de 120 calorías. 

Por su parte, al finalizar el entrenamiento se le indicó a cada uno de los 

practicantes de crossfit la cantidad en (mL) de bebida que ameritan para reponer 

los líquidos eliminados en base a la pérdida de peso tras el entrenamiento según 

los requerimientos individualizados.  

-La escala Borg: Esta escala es una herramienta de medición subjetiva y 

cualitativa, que da criterios para hacer ajustes en la intensidad del ejercicio, 

donde se evalúa el esfuerzo percibido desde el 0 al 10, para ir aumentando 

progresivamente, ya que, del 0 al 2 es asignado para el reposo (color azul),  

seguido del 3 al 4 que indica esfuerzo ligero (color verde), posteriormente del 5 

al 6 esfuerzo pesado (color amarillo), del 7 al 8 que expresa un esfuerzo muy 

Reconocimiento-No comercial-Compartir igual



31 
 

pesado ( color naranja) y finalmente del 9 al 10 que refleja esfuerzo extremo 

(color rojo). 

Para aplicar la escala se les informó a los practicantes de crossfit cada 

uno de los niveles de la escala, destacando que no hay respuestas correctas o 

incorrectas, evitando que confundan el esfuerzo muscular con cansancio o fatiga. 

Después se les mostraba un ejemplar impreso de la Escala de Borg (Ver anexo 

4), legible y con la escala de colores que indicaba claramente cada una de las 

zonas que permite verbalizar el esfuerzo. Y así cada participante señalaba el 

esfuerzo físico realizado para representar la sensación subjetiva de la cantidad 

de esfuerzo que percibió durante su entrenamiento y ser añadida a su respectiva 

ficha.  

Procesamiento y análisis de los datos 

El procesamiento de los datos recolectados se realizó a través del 

software estadístico SPSS V: 20.0 (StarticalProduct and ServiceSolutions), en el 

cual se respondieron los objetivos de la investigación con estadísticas 

descriptivas como: tablas de frecuencia y tablas de contingencia y medidas; 

además estadísticas inferenciales paramétricas como las pruebas de 

independencia: t-Student para muestras independientes y muestras apareadas, 

Análisis de Varianza, otras pruebas realizadas según el tipo de variable 

estudiando el grado de asociación entre los valores, tales como: Phi (φ), Cramer's 

V (Φ) y  Contingencia (C) en tablas de contingencias basadas en el estadístico 

Chi-Cuadrado con escala de medidas nominales donde el valor del estadístico 

puede alcanzar el valor 1 como cota superior para indicar asociación positiva, -

1, para asociación negativa  y las pruebas como: D´Sommer (D´s), Tao b-Kendall 

(b) y Tao c-Kendall (c) con escalas de medidas ordinales, donde los valores del 

estadístico toman valores comprendidos entre -1 y +1 indicando el mínimo y 

máximo grado de asociación negativa o positiva respectivamente. Para las 

pruebas anteriores se consideró estadísticamente significativo con el valor de 

p˂0,05.
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CAPITULO IV 

RESULTADOS Y DISCUSION 

Se realizó un estudio en 20 practicantes de crossfit del gimnasio “El 

Universal” ubicados en El Vigía, Estado Mérida. La cual estivo conformada por el 

45.0% del género masculino y 55.0% del femenino con edad promedio de 

33.3±16.44 años en el que el 35.0% son adultos y 65.0% son jóvenes y 

adolescentes.  

En la tabla 1 se observa la tasa de sudoración de los practicantes según 

el género, durante una hora de entrenamiento de crossfit, donde el promedio de 

los practicantes masculinos fue 0.37±0.54L/h inferior a la de las practicantes con 

un promedio de 0.44±0.23L/h. Sin embargo, según Cronin, et al (2016) la tasa de 

sudoración promedio durante un entrenamiento regular de crossfit, para los 

hombres fue de 1,663±0,478 L/h y para las mujeres 0,886±0,274 L/h, que es 

menos del 1.0% del peso corporal total para ambos géneros, por tanto, se 

establece que dadas las condiciones desarrolladas en este estudio no se 

alcanzaron los rangos de sudoración normal.  

Tabla 1. Tasa de sudoración de los practicantes de crossfit durante una hora de 

entrenamiento  según el género, la bebida ingerida y los grupos de edad. 

Características  
Tasa de Sudoración 

(L/h) Sig. 

𝑿̅ ± DE 
 

Género* 
Masculino (n=9) 0.37 ± 0.54 

0.711 
Femenino (n=11) 0.44 ± 0.23 

 

Bebida 
Ingerida* 

Agua (n=10) 0.54 ± 0.47 
0.158 Bebida deportiva 

(n=10) 
0.29 ± 0.25 

 

Grupos de 
Edad** 

Adolescentes (n=3) 0.23 ± 0.15 

0.004** 
Jóvenes (n=10) 0.32 ± 0.31 

Adultos (n=6) 0.46 ± 0.23 

Adulto Mayor (n=1) 1.60 -- 
Fuente: Gimnasio “El Universal” El Vigía, Mérida, 2023. 

*Prueba t-Student para muestras independiente con un nivel de significancia p<0.05 

**Prueba ANOVA con un nivel de significancia p<0.05 
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En el caso de los grupos según la bebida ingerida la tasa de sudoración 

de los que consumieron agua el promedio fue de 0.54±0.47L/h superior con 

respecto a los practicantes que consumieron la bebida deportiva, con un 

promedio de 0.29±0.25L/h constatando así, que la bebida deportiva es la que 

menos sudoración obtuvo debido a su composición, ya que combina 

carbohidratos y electrólitos para acelerar su absorción, manteniendo así la 

hidratación del deportista (Hein,2014). Mientras que en los grupos de edad el 

promedio de la tasa de sudoración se incrementó a medida que aumentó la 

edad, es decir, para los adolescentes el promedio fue de 0.23±0.15L/h; en los 

jóvenes 0.32±0.31L/h; en los adultos el promedio fue 0.43±0.23 L/h y el adulto 

mayor su tasa de sudoración media es de 1.60L/h. Esto se justifica, dado que 

la sudoración es un mecanismo que utiliza el cuerpo para reducir la 

temperatura en condiciones de calor, cuando incrementa la edad, la 

capacidad de las glándulas sudoríparas se reduce, ya que disminuyen las 

glándulas activas. De esta manera, la sensación térmica se eleva, sintiendo 

más calor generando de tal manera una sudoración excesiva en las personas 

adultas (Landsverk, 2020). Además, se deben tener en cuenta los factores 

externos, dado que, el estudio fue desarrollado en un ambiente cálido de 31°C 

con una humedad de 62%, lo que ocasionó una tasa de sudoración mayor en 

este grupo etario, además de la intensidad del ejercicio (fuerte).  

Al ser comparados estos resultados con los obtenidos en el estudio que 

desarrollo Ceja (2021), presento una tasa de sudoración promedio en los 

grupos de edad joven, la cual fue de 1.59+0.34 L/h con una pérdida de masa 

corporal promedio de 2.025+0.439%, siendo perdidas de líquidos mayores 

con respecto al grupo joven estudiado, donde este índice de hidratación 

indicaba que los atletas de crossfit estadounidense comenzaron y terminaron 

la competencia de 2 días constituidas por 5 WOD en un estado deshidratado, 

demostrando que hubo deshidratación debido al esfuerzo físico realizado, 

mientras que los practicantes de crossfit jóvenes vigíense a pesar de las 

condiciones climáticas no presentaron mayor pérdida de sudor, ni de masa 

considerando que la mayoría se encontraba en un estado de hidratación 

adecuado a pesar de que la intensidad de entrenamiento fue similar pero no 

el tiempo ya que solo consistió de una sola hora, motivo por el cual los 

resultados no coinciden con los del autor mencionado. 
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Se realizaron pruebas estadísticas para diferenciar entre los grupos 

formados a través de la Prueba t-Student, resultando para el género p=0.711, 

indicando que no existe diferencia estadísticamente significativa ya que la 

tasa de sudoración entre el género masculino y femenino es semejante. Caso 

contrario al estudio llevado a cabo por Cronin et al, (2016), ya que, su estudio 

se llevó a cabo un entrenamiento regular de crossfit, cuyas tasas de 

sudoración promedio mayores, donde los hombres representan el doble de 

perdida de sudor, y esto puede ser debido a que por los hombres por lo regular 

disponen de una masa muscular más grande que, a su vez, les provee de una 

temperatura corporal más alta al hacer esfuerzo físico. Sin embargo, 

constando cada tasa de sudoración promedio por grupo de género, en este 

estudio fue mayor en el caso del género femenino, ya que, era el género que 

represento mayor masa corporal. 

 Para el caso de las bebidas ingeridas p=0.158, mostrando que la tasa 

de sudoración para los que consumieron agua o bebida deportiva es similar. 

Mientras que, para los grupos de edad se realiza un análisis de varianza en 

la que p=0.004 por lo que, existe diferencias estadísticamente significativas 

entre los grupos de edad; indicando claramente que a mayor edad la tasa de 

sudoración es mayor Sauka (2007) establece que entre más joven se 

presenta una tasa de sudoración más baja que los adultos, estas son 

probablemente el resultado de una masa corporal más pequeña y por lo tanto 

una menor tasa metabólica. 
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Tabla 2. Color de orina antes y después del ejercicio según la Escala de 

Armstrong con respecto al plan de hidratación 

Bebida Ingerida (L) Color de 
orina antes 
del ejercicio 

Color de orina después 
del ejercicio Total 

Sig.** Hidratado Deshidratado 

 𝑿̅ ± DE Sig.* No. % No. % No. % 

Agua 
(n=10) 

0.93 
± 

0.46 
0.80 

Hidratado 5 50.0 3 30.0 8 80.0 φ=.5; 
p=.114 
Φ=.5; 

p=.114 
C=.4; 

p=.114 

Deshidratado   2 20.0 2 20.0 

Total 5 50.0 5 50.0 10 100.0 

Bebida 
deportiva 
(n=10) 

0.88 
± 

0.40 

Hidratado 9 90.0 1 10.0 10 100.0 

*** 
Total 9 90.0 1 10.0 10 100.0 

Fuente: Gimnasio “El Universal” El Vigía, Mérida, 2023. 

 * Prueba t-Student para muestras independiente con un nivel de significancia p<0.05 
 ** Prueba Phi (φ) con p<0.050 
** Prueba Cramer's V (Φ) con p<0.050  
** Prueba de Contingencia (C) con p<0.050 
*** No se calcula la significancia estadística debido a que todos los practicantes estaban hidratados 
al iniciar el ejercicio. 
 

En la Tabla 2 se describe que el consumo de agua en promedio fue de                         

0.93±0.46 L y el promedio consumido fue de bebida deportiva por los 

practicantes fue de 0.88±0.40 L. Considerando lo establecido por Gil, (2021)  

cada individuo deportista debe consumir más de 2 L de agua al día,  variando 

en función de las características personales, del ejercicio y del tiempo, en 

cuanto la bebida deportiva (Gatorade ®)  lo habitual oscila entre los 0.5-1L 

(Montero, 2018), se puede decir que los practicantes que participaron en este 

estudio consumieron los líquidos en cantidades adecuadas, ya que solo fue 

en un periodo de tiempo de una hora, cumpliendo de manera adecuada con 

el plan de hidratación indicado (protocolo de hidratación)suministrado a cada 

uno de los participantes. Resultados que no concuerdan con el estudio 

realizado por Ceja (2021), ya que, los participantes no consumieron ningún 

líquido durante los entrenamientos, principalmente debido a la naturaleza del 

simulacro de competencia, que incluía entrenamientos de alta intensidad y 

de corta duración, similar al entrenamiento llevado a cabo los practicantes 

de este estudio.  

Por otra parte, se realiza una comparación entre el color de la orina 

antes y después del ejercicio, donde se detecta que el 50.0% (5) de los 

practicantes permanecieron hidratados antes y después del ejercicio, 

consumiendo agua, mientras que, el 20.0% (2) de los participantes 
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permanecieron deshidratados antes y después del ejercicio, con el consumo 

de agua. Sin embargo, el 30.0% (3) de los practicantes que consumieron 

agua y estaban hidratados antes del ejercicio posteriormente se 

deshidrataron después del ejercicio. En el caso de los participantes que 

consumieron la bebida deportiva el 90.0% (9) permanecieron hidratados 

antes y después del ejercicio y sólo el 10.0% (1) practicante se deshidrato al 

finalizar el ejercicio.  En el estudio desarrollado por Ayotte y Corcoran (2018), 

se obtuvieron resultados similares, donde los participantes que siguieron 

hábitos de hidratación habitual informaron sentirse algo o muy 

deshidratados, mientras que los practicantes que consumieron un plan de 

hidratación recetado no manifestaron deshidratación. 

Al realizar la comparación con el estudio realizado por Ceja (2021), se 

puede establecer que los índices de hidratación indican que los atletas de 

crossfit comenzaron y terminaron la competencia en un estado deshidratado, 

lo que demostró que hubo deshidratación debido al esfuerzo físico realizado 

durante la práctica del WOD, siendo resultados diferentes a los de esta 

investigación, debido a que no aplico protocolo de hidratación durante el 

entrenamiento. Caso contrario sucede con el estudio desarrollado por Ayotte 

y Corcoran (2018), donde mediante la implementación de un plan de 

hidratación recetado, demostró una mejora en la hidratación y potencia 

anaeróbica de los atletas, siendo resultados similares obtenidos en este 

estudio, a pesar de tratarse en disciplinas diferentes. 

Por consiguiente, se debe tener en cuenta varios factores que influyen 

en la hidratación, ya que, uno de ellos es el color de orina, donde sea más 

claro (amarillo claro) es buen signo de una hidratación adecuada (Armstrong, 

1998), además, influye el tipo de bebida ingerida por el deportista, ya que 

dados los resultados, el agua a pesar que fue consumida en cantidades 

adecuadas no hubo mantenimiento del estado de hidratación, ni una 

recuperación hídrica por parte de los practicantes, se puede inferir con lo que 

sucede con la bebida deportiva donde sus concentraciones de sodio 

permiten reabsorber el agua contribuyendo a una rehidratación rápida y 

completa en el ejercicio, ya que el volumen de este electrolito ayuda a 

compensar la orina excretada durante el proceso de hidratación (Shirreffs y 

Sawka, 2011). 
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De tal manera, que en el estudio llevado a cabo por  Padilla et al, 

(2022), aplicaron la colorimetría (escala de Armstrong) antes y después del 

entrenamiento obteniendo resultados diferentes a este, donde  la mayoría de 

los participantes empezaron deshidratados (10/11) y todos finalizaron 

deshidratados severamente, en escala 7 correspondientemente, con la 

diferencia que este valor fue verificado mediante un refractómetro para 

densidad de la orina, siendo la diferencia que los practicantes en este estudio 

iniciaron el entrenamiento hidratados y algunos culminaron deshidratados. 

Esto es debido a que, en esta investigación se implementó un plan de 

hidratación individualizado motivo por el cual , los participantes deshidratados 

fueron menor.
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Tabla 3. Color de orina después del ejercicio (Escala de Armstrong) según el Nivel del Esfuerzo Percibido (escala 

de Borg) y Frecuencia Cardiaca 

Diferencia de la Frecuencia Cardíaca 

(lpm) Antes y Después del Ejercicio 

Recuperación de 

la Frecuencia 

Cardiaca (lpm) 

Nivel del 

Esfuerzo 

Percibido 

(Escala de 

Borg) 

Color de Orina Después del 

Ejercicio 

(Escala de Armstrong) 
Total Sig.*** 

Hidratado Deshidratado 

Bebida 
Ingerida 

𝑿̅ ± DE Sig.* No % No % No % D´s=0.32 

p=0.135 

b=0.395 

p=0.135 

c=0.48 

p=0.135 

=0.545 

p=0.135 

Agua 39.4  ±15.9 0.000* 

 

Sig.** 

 

 

 

 

 

0.163 

Ligero  3 30.0 -- -- 3 30.0 

Pesado  -- -- 2 20.0 2 20.0 

Muy pesado 1 10.0 1 10.0 2 20.0 

Extremo 1 10.0 2 20.0 3 30.0 

Total 5 50.0 5 50.0 10 100.0 

            

            

Gatorade 28.8 ±16.7 0.000* 

Ligero  1 10.0 -- -- 1 10.0 D´s=-0.24 

p=0.25 

b=-0.43 

p=0.25 

c=-0.28 

p=0.25 

=-0.77 

p=0.25 

Pesado  -- -- 1 10.0 1 10.0 

Muy pesado 6 60.0 -- -- 6 60.0 

Extremo  2 20.0 -- -- 2 20.0 

Total 9 90.0 1 10.0 10 100.0 

Fuente: Gimnasio “El Universal” El Vigía, Mérida, 2023. 

* Prueba t-Student para muestras relacionadas con un nivel de significancia p<0.05 
** Prueba t-Student para muestras independientes con un nivel de significancia p<0.05 
*** Prueba D´Sommer (D´s) con p<0.050 

*** Prueba Tao b-Kendal (b) con p<0.050  

*** Prueba Tao c-Kendal (c) con p<0.050

Reconocimiento-No comercial-Compartir igual



39 
 

En la Tabla 3 se evidencia la diferencia de la frecuencia cardíaca de los 

practicantes antes y después del ejercicio en cada una de las bebidas ingeridas. 

En el caso de los practicantes que consumieron agua la diferencia del promedio 

de la frecuencia cardiaca fue de 39.4±15.9 lpm; mientras que los que 

consumieron la bebida deportiva la diferencia media fue 28.8±16.7 lpm. Por 

consiguiente, hubo variabilidad de la FC dentro de cada grupo de las bebidas 

ingeridas, estableciéndose una diferencia estadísticamente significativa dentro 

cada uno de los grupos.  De tal manera, que al realizar las pruebas estadísticas 

para la recuperación de la FC se detecta que no son estadísticamente 

significativas, es decir, descriptivamente el promedio de la FC fue menor en los 

practicantes que ingirieron la bebida deportiva (Gatorade ®) en comparación a 

los que consumieron agua. Se infiere a causa del contenido de electrólitos 

presentes en la bebida deportiva, debido a que el sodio compensa las pérdidas 

de sudor donde mantienen el volumen y la osmolaridad plasmática asociado con 

la conservación de la temperatura corporal y expansión plasmática influyendo 

en la recuperación de la frecuencia cardiaca, permitiendo un mejor rendimiento 

deportivo (Rowlands, 2021). Sin embargo, se realizó una prueba t-Student para 

las muestras independientes agua y bebida deportiva y la prueba ANOVA, 

demostrando que la recuperación de la FC al realizar el entrenamiento es 

semejante por lo que no presenta una diferencia estadísticamente significativa 

(p=0,163) indicando que ambas bebidas presentaron una similar recuperación 

cardíaca a pesar de su diferente composición. Caso contrario ocurre en el 

estudio que llevo a cabo Ayotte y Corcoran  (2018), donde implementaron un 

plan de hidratación recetado, con Gatorade G2 y si obtuvieron una recuperación 

de la FC más rápida después de una sesión de entrenamiento de moderada a 

intensa en un periodo de tiempo de 45-120 min, esto puede explicarse a que el 

protocolo de hidratación y bebida eran diferentes, a pesar de estar basadas en 

la reposición hidroelectrolítica. 

Por otra parte, se efectuó una tabla de contingencia entre el nivel del 

esfuerzo percibido (escala de Borg) y color de orina después del ejercicio (escala 

de Armstrong) donde se observa que hay 3 (30.0%) practicantes que tuvieron 
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un nivel de esfuerzo ligero y finalizaron hidratados habiendo consumido agua; 

mientras que, 1 (10.0%) practicante en la escala de Borg extremo terminó 

hidratado y 2 (20.0%) finalizaron deshidratados. Sin embargo, los practicantes 

que consumieron bebida deportiva, con un nivel de esfuerzo pesado 6 (60.0%) 

y extremo 2 (20.0%) su color de orina los categorizó como hidratados. 

Contrastando con los resultados por Canales, (2018) son similares ya que sus 

atletas percibieron el entrenamiento de 2 WOD en escala >8, siendo considerado 

un entrenamiento muy pesado (alta intensidad), a pesar de haber tenido una 

buena hidratación, sin embargo, se diferencia en que los resultados mostraron 

que ambos WOD alcanzaron el 90-95% de FC máx., es decir; su FC fue mayor 

en comparación con este estudio, debido a que; en entrenamientos de alta 

intensidad y corta duración es difícil monitorizar la FC a través de este método, 

ya que en pocos minutos no se puede observar un aumento cardiovascular. 
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CAPITULO V 

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES 

Conclusiones 

De acuerdo, con los resultados obtenidos en esta investigación sobre el 

efecto de la individualización de la hidratación en practicantes de crossfit del 

gimnasio El Universal, se concluye que; la hidratación individualizada no 

disminuyo la percepción de la fatiga, y los practicantes que consumieron la 

bebida deportiva bajo el esquema de hidratación tampoco mejoraron la 

capacidad de recuperación de la frecuencia cardiaca al finalizar el entrenamiento. 

Además, el consumo de la bebida deportiva no resulta ser efectiva para 

disminuir el esfuerzo percibido por los participantes, ya que, al finalizar el 

entrenamiento de crossfit, se observó que a pesar que de manifestar estar 

hidratados según la clasificación de la escala de Armstrong su apreciación hacia 

el entrenamiento realizado fue pesado y extremo, tomando en cuenta la cantidad 

de líquidos ingeridos en litros tanto de agua como de bebida deportiva  

Aunado a esto, se demostró que las dos bebidas implementadas en el 

estudio no generaron cambios significativos en la sudoración en ambos géneros, 

a pesar de ello, al analizar los grupos de edad se evidenció que a mayor edad la 

tasa de sudoración era mayor. Sin embargo, al diferenciar las frecuencias 

cardiacas antes y después del ejercicio físico con cada una de las bebidas 

ingeridas acotaron ser estadísticamente significativas, donde la frecuencia 

cardiaca aumenta al finalizar el ejercicio en los practicantes que consumieron 

agua, caso contrario ocurre en los practicantes que consumieron bebida 

energética, ya que esté parámetro disminuyo siendo beneficioso para la 

recuperación física y rendimiento de los practicantes. 
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Recomendaciones 

Para la realización de futuros estudios se sugiere, lo siguiente: 

- La hidratación de los deportistas debe ser ajustada a la duración, complejidad 

y tipo de entrenamiento. 

- Evaluar un mayor número de practicantes para obtener mejores evidencias 

estadísticas. 

- Recomendar la realización de investigaciones con otras bebidas artesanales 

deportivas a fin de probar su efectividad en la hidratación y recuperación 

cardiaca en los practicantes de esta disciplina. 

- En futuros estudios los practicantes de crossfit deben estar familiarizados con 

la escala de percepción del esfuerzo percibido (escala de Borg) para que así 

su aplicación sea más global entre cada participante.
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Anexos 

Anexo 1. Documento de consentimiento informado 

 

República Bolivariana de Venezuela. 
Universidad de Los Andes. 

Facultad de Medicina. 
Escuela de Nutrición y Dietética. 

 

La hidratación guarda relación con el rendimiento deportivo, como consecuencia 

de una serie de factores y cambios metabólicos que se producen en el organismo 

durante la práctica de cualquier tipo de actividad deportiva. Considerando este 

antecedente, ha sido invitado para participar en la investigación sobre: EFECTO 

DE LA INDIVIDUALIZACIÓN DE LA HIDRATACIÓN EN PRACTICANTES DE 

CROSSFIT DEL GIMNASIO EL UNIVERSAL DE EL VIGÍA- ESTADO MÉRIDA 

2022. 

Las investigadoras responsables de este estudio son: Barón Greymary y Genesis 

Castro, estudiantes de la carrera de Nutrición y Dietética, Facultad de Medicina 

de la Universidad de los Andes. Antes de confirmar su participación en el estudio 

es importante que entienda en qué consiste el mismo. Por favor, lea 

detenidamente la información detallada a continuación y efectué todas las 

preguntas que le puedan surgir. 

PARTE I. INFORMACIÓN PARA EL CONSENTIMIENTO INFORMADO 

Objetivo general de la investigación: Analizar los efectos de la 

individualización de la hidratación en practicantes de crossfit del gimnasio El 

Universal de El Vigía Estado Mérida. 

Objetivo de la encuesta: recolectar la información necesaria para el estudio. 

Participación voluntaria: Su participación en esta investigación es totalmente 

voluntaria. 

Confidencialidad: Durante todo el estudio se mantendrá la confidencialidad de 

sus datos. Se aplicarán las siguientes medidas para mantener segura la 

información que usted nos proporciona: 

• La información tendrá un código para proteger su privacidad. 
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• Los datos recolectados son confidenciales. 

• Su nombre no será mencionado en las publicaciones o reportes de la 

investigación. 

• El Comité de Bioética podrá tener acceso a los expedientes en caso de 

necesidad por problemas de seguridad o ética en el estudio. 

Beneficios: A través de los resultados del presente estudio, los docentes, 

estudiante, deportistas y entrenadores pondrán tomar decisiones que mejoren 

las pautas de hidratación para mejorar su rendimiento físico. 

Riesgos o molestias: Los riesgos que existirían podrían ser incomodidad al 

momento de contestar las preguntas, por lo que usted puede negarse a contestar 

cualquier pregunta que le cause incomodidad o se detendrá la encuesta cuando 

lo desee, sin que implique que sea retirado del estudio. 

Costos, incentivos o recompensas: Usted no correrá con ningún gasto 

relacionado con este estudio. De igual manera Usted no recibirá ningún beneficio 

económico o un aumento en sus calificaciones por participar en este estudio. 

Derecho a retirarse: Si usted elige no participar, o decide retirarse en cualquier 

momento de la investigación no implica que perjudique su rendimiento 

académico o que los resultados finales del estudio. 

Manejo de datos y resultados: La información recolectada será manejada de 

manera confidencial mediante códigos. Los resultados que se obtengan de este 

estudio serán utilizados para el Trabajo Especial de Grado de las estudiantes 

que lo llevan a cabo 

 

PARTE II. FIRMA PARA EL CONSENTIMIENTO INFORMADO 

Yo _____________________________________________, declaro que he 

leído este consentimiento informado y he comprendido en qué consiste mi 

participación en la investigación: Analizar los efectos de la individualización 

de la hidratación en practicantes de crossfit del gimnasio El Universal de El 

Vigía Estado Mérida. Declaro que he entendido y tengo claridad sobre la manera 

en la que se aplicara la encuesta del presente estudio, su duración. Declaro que 

mi participación es libre y voluntaria y que se guardará confidencialidad de mi 
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información a través de códigos. El presente estudio beneficiara a estudiantes y 

docentes de las carreras de nutrición y dietética. Reconozco que el estudio podría 

causar incomodidad al contestar las preguntas y que tengo el derecho a retirarme 

del estudio sin perjuicio alguno. Además, reconozco que el estudio no tiene 

ningún costo para mi persona ni me generara algún tipo de beneficio económico 

o académico. 

Los datos serán manejados de manera confidencial y los resultados serán 

socializados a la comunidad académica mediante el trabajo especial de grado de 

las estudiantes autoras. Además, informo que he hecho preguntas y me han sido 

respondidas. Por lo tanto, estoy de acuerdo en participar en esta investigación. 

 

_________________________ 

Firma 
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Anexo 2. Modelo de ficha de registro 

 

República Bolivariana de Venezuela. 
Universidad de Los andes. 

Facultad de Medicina. 
Escuela de Nutrición y Dietética. 

 
 

 

Ficha de registro del practicante 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nombre apellido: ________________________________ 

• Edad: __________ 

• Sexo: ___________ 

• Peso antes de entrenar: _____________ 

• Peso después de entrenar: ___________ 

• Frecuencia cardiaca antes: ____________ 

• Frecuencia cardiaca despues: ____________ 

• Escala de Armstrong antes ______ 

• Escala de Armstrong despues ______ 

- Escala de Borg ____ 
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Anexo 3. Instrumento de escala de orina 

 

República Bolivariana de Venezuela. 
Universidad de Los andes. 

Facultad de Medicina. 
Escuela de Nutrición y Dietética. 

 
 

¿Qué tan hidratado estas hoy? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gráfica adaptada de escala de colorimetría de Armstrong (1994) tomada de Bayarri, M. 

Quiles, J. (2019) 
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Anexo 4. Instrumento escala de Borg percepción del esfuerzo 

 
República Bolivariana de Venezuela. 

Universidad de Los andes. 
Facultad de Medicina. 

Escuela de Nutrición y Dietética. 
 

Escala de Borg: Percepción del esfuerzo. 

Mediante la escala de Borg usted valorará subjetivamente del 0 al 10 según su 

opinión respecto a la intensidad de entrenamiento realizado.  

 

Escala de Borg modificada (1982) 
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Anexo 5. Cuestionario de ingesta de bebidas 

 

República Bolivariana de Venezuela. 
Universidad de Los andes. 

Facultad de Medicina. 
Escuela de Nutrición y Dietética. 

 
Cuestionario de ingesta de bebida

Malisova et al., (2012). 

Valoración de la ingesta de bebidas y del estado de hidratación. 

Tomado de Rev. Esp Nutr Comunitaria 2015;21(Supl. 1):58-65
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Anexo 6. Protocolo de hidratación. 

 

República Bolivariana de Venezuela. 
Universidad de Los andes. 

Facultad de Medicina. 
Escuela de Nutrición y Dietética. 

 

Características y consideraciones de las bebidas para deportistas antes, durante 

y después de la actividad físico-deportiva 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Urdampilleta et al., (2014). Protocolo de hidratación. Tomado de Motricidad. European Journal of 

Human Movement, 2013: 31, 57-76.
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