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RESUMO

O equilibrio entre habitos de hidratacéo e perda hidrica de atletas contribuem para
melhoria da performance e o melhor desempenho esportivo. O presente estudo objetivou
avaliar o estado de hidratagdo e taxa de sudorese dos atletas de futsal profissionais.
Foram avaliados 16 atletas, do sexo masculino (idade: 22,87 £ 5,19 anos; massa corporal:
75,5 £ 15,33; e estatura: 1,74 + 0,07). A avaliacdo do estado nutricional e hidratacao foram
realizadas através do método de bioimpedancia elétrica, os habitos de hidratacdo dos
atletas foram avaliados através de um questionario semiestruturado e a taxa de sudorese
foi calculada utilizando-se a equacéo de Fleck e Figueira Junior (1997) durante um treino
técnico e tatico de alta intensidade e um de baixa intensidade. A andlise dos dados
evidenciou que todos os atletas apresentam-se bem hidratados, com um percentual médio
de agua corporal correspondente a 65,43 + 1,31 de acordo com o teste de bioimpedancia.
A taxa de sudorese e a perda de peso diferiram significativamente entre os protocolos de
treinamento de alta e baixa intensidade (taxa de sudorese: 12,98+6,32ml/mim e
8,74+4,03ml/mim, perda de peso: 0,31+0,21 e 0,25+0,21, respectivamente). Os habitos
de hidratacdo revelaram que 75% dos atletas acreditam que a ingestao de liquidos antes,
durante e apds o treino e a competicdo interferem no desempenho da atividade fisica, e
gue 100% deles preocupam-se com o tipo da hidratacdo, mesmo nunca ter recebido
nenhuma orientagdo sobre a melhor maneira de fazé-lo. O treinamento de alta
intensidade produziu uma maior perda de peso e maior taxa de sudorese que 0
treinamento de baixa intensidade. Por outro lado, a ingesta de liquidos e percentual de
perda de peso ndo variaram em funcéo da intensidade de treinamento. Nesse sentido
reforca-se a importancia da atuacdo dos profissionais de Educacdo Fisica e Nutricéo,
para a melhoria da performance e do estado nutricional dos atletas.
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ABSTRACT

The balance between hydration habits and water loss of athletes contribute to
improved performance and better sports performance. The present study aimed to
evaluate the state of hydration and sweat rate of athletes of professional futsal. 16
athletes, male (age: 75.5 + 15.33, and height: 1.74 + 0.07, body mass 22.87 £ 5.19 years
old) were evaluated. The assessment of nutritional status and hydration were performed
by the method of bioelectrical impedance analysis, the habits of hydration of athletes were
assessed using a semi-structured questionnaire and the sweat rate was calculated using
the equation of Figueira Junior and Fleck (1997) for a technical and tactical training of high
intensity and low intensity. Data analysis showed that all athletes present themselves well
hydrated, with an average percentage of body water corresponding to 65.43 = 1.31
according to bioimpedance test. The rate of sweating and weight loss differed significantly
between the protocols of high and low intensity training (Sweat rate: 12,98+6,32ml /me
and 8,74+4,03ml/ Me, Weight Loss: 0,31+0,21 and 0,25+0,21, respectively). The hydration
habits revealed that 75% of athletes believe that the fluid intake before, during and after
training and competition interfere with the performance of physical activity, and that 100%
of them are concerned with the type of hydration, even never having received no guidance
on the best way to do it. The high intensity training produced a greater weight loss and
increased sweat rate that the low intensity training. On the other hand, fluid intake and
percentage of weight loss did not vary according to the intensity of training. In this sense it
reinforces the importance of the work of professionals of Physical Education and Nutrition,
for improving the performance and nutritional status of athletes.
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INTRODUCAO

O futsal hoje é considerado um dos trés esportes mais populares no pais e tem
conquistado lugar de destaque entre os esportes de quadra (Webber, 2009). Ao longo da
Ultima década, diversos pesquisadores tém investigado os aspectos especificos desta
modalidade, buscando produzir novas conhecimentos acerca das caracteristicas dos
atletas e das respostas agudas e crénicas ao treinamento especifico do futsal (Queiroga,
Ferreira, Romanzini, 2005). Todavia, pouco se conhece sobre o padrdo morfolégico dos
atletas de futsal, especialmente aqueles envolvidos em competicdes de alto nivel. Tais

informacgdes sdo determinantes na escolha das estratégias de preparacéo fisica a serem



aplicadas, uma vez que essa modalidade exige esforcos proximos ao nivel maximo de
intensidade (Avelar et al., 2008).

Além da preparacao fisica, técnica e tatica, o alto desempenho esportivo dos
atletas depende também de uma alimentacdo balanceada e nutritiva, além de um aporte
hidrico adequado. A hidratacao corporal € um fator primordial para o desempenho fisico
durante a prética de exercicios, pois 0s niveis adequados de hidratacdo sdo importantes
para o sistema cardiovascular e para a termorregulacéo, visto que estes influenciam
diretamente no rendimento esportivo (Drumond, Carvalho e Guimardes, 2007). Nesse
sentido, 0 monitoramento da taxa de sudorese dos atletas € muito importante, visto que
esta é a principal via de dissipagcdo de calor e a reposicao inadequada desses liquidos
perdidos pela sudorese, induz a um quadro de desidratacdo que tem como consequéncia
o aumento da osmolalidade, da concentracao de sddio no plasma e diminuicdo do volume
plasmatico (Sawka, 1992), influindo negativamente em parametros fisioldgicos, como
volume plasmatico, fluxo sanguineo e controle de eletrolitos.

Uma atencdo especial também deve ser feita em conhecer os habitos de
hidratacdo dos atletas, visto que os mesmos n&do costumam se hidratar adequadamente
em eventos esportivos, comportamento que ocasiona diminuicdo de rendimento,
principalmente em situacdes de stress ambiental, além de impor sérios riscos a saude
(Marins; Ferreira, 2005).

Diante desse contexto o propésito deste trabalho foi o de avaliar o estado de
hidratacdo e a taxa de sudorese de jogadores em treinamento de futsal de baixa e alta

intensidade.

MATERIAIS E METODOS

O presente estudo caracterizou-se por ser uma pesquisa predominantemente de
abordagem quantitativa descritiva e atendeu a Resolugdo CNS 196/96, sobre as normas e

diretrizes regulamentadoras da pesquisa, envolvendo seres humanos.

Sujeitos

A amostra foi constituida por 16 atletas, do sexo masculino pertencentes a equipe
adulta da Associacdo Chapecoense de Futsal (idade: 22,87 + 5,19 anos; massa corporal
75,5 £ 15,33 kg; estatura 1,74 + 0,07 m; IMC 24,76 + 3,73 kg/m?) que frequentavam de
forma ininterrupta os treinamentos nos dois meses que antecederam a realizacdo da

pesquisa.



Os atletas possuiam tempo de atuacéo profissional em média de 11,9 + 5,6 anos e
estavam disputando os Jogos abertos de Santa e Catarina (JASC) e a Divisdo Especial do
Campeonato Catarinense de Futsal.

Procedimentos

Treinamento de alta intensidade

O treinamento de alta intensidade foi constituido por: a) Aquecimento coordenativo
(cinco minutos); b) Parte principal do treino (35 minutos): utilizaram-se exercicios de
velocidade (10 minutos), sequéncia de deslocamentos curtos (cinco a oito metros) frontais
e laterais em velocidade maxima e com duracdo de seis a oito segundos e 20 segundos
de recuperacdo entre cada sequéncia; c) Jogo de contra-ataque (15minutos): acdes de
contra-ataque com marcagcao simples e sob pressédo (dois contra um). Jogo de centro
(10minutos): utilizou-se, além dos goleiros tradicionais, um goleiro ao centro da quadra
como o proposito de acelerar as acdes de jogo e; d) Recuperacdo (cinco minutos):
constituida de exercicio aerébico de baixa intensidade (trote) e exercicios de alongamento

envolvendo todos 0s segmentos corporais.

Treinamento de baixa intensidade

O treinamento de baixa intensidade foi constituido por: a) Aguecimento
coordenativo (cinco minutos); b) Parte principal (35 minutos): A parte principal foi dividida
em treino coletivo (10 minutos), treino tatico (25 minutos) envolvendo trabalhos taticos a
partir de laterais, escanteios e faltas e; c¢) Recuperacdo (5 minutos) constituido de
exercicio aerdbico de baixa intensidade (trote) e exercicios de alongamento envolvendo

todos 0s segmentos corporais.

Avaliacdo da massa corporal

Para avaliagdo da massa corporal antes e apGs cada sessao de treinamento e para
quantificar a massa corporal total foi utilizada balanca portétil digital (Plenna® CAM-02007)
com capacidade de até 130 kg e precisdo de 100 gramas, sendo que o individuo foi
posicionado em pé, no centro da balanca, com o peso corporal igualmente distribuido
entre os peés, olhando para frente, vestindo roupas leves (calcdo e camiseta de

treinamento), sem ornamentos ou objetos nos bolsos e descalgos (Cuppari et al., 2005).



Avaliacdo da taxa de sudorese

Para o calculo da taxa de sudorese foi utilizada a equacdo proposta por Fleck e
Figueira Junior (1997):

(_'P?J?"é + Iﬂg.ﬁgug) - P?,E,s + Vol.Urina

Duracio da Sessio

TS =

Onde:

TS= Taxa de Sudorese

Ppre= Peso Pré Treinamento em quilogramas

Ing. Agua = Ingesta de agua durante treinamento em mililitro

P pos= Peso pos-treinamento em quilogramas

Vol. Urina: Quantidade de urina coletada apds o treino em mililitro
Duracéo da sessédo: Tempo da partida em minutos.

Para estimarmos a porcentagem de perda de peso (%PP), foi utilizada a formula a

seguir de Fleck e Figueira Junior (1997)

2% PP = ((pf + pi) X 100) — 100

Onde:

%PP= Perda de peso Percentagem

pf= Peso final, pds-treino em quilos

pi= Peso inicial, pré-treino em quilos

Os atletas foram monitorados quanto a ingestdo de 500 ml de 4gua duas horas
antes do treino, de forma que iniciaram a sessao de treinamento hidratados. Durante o
treinamento, os atletas ingeriram agua ad libitum, sendo que o volume total ingerido por
cada atleta foi monitorado, bem como, a perda pela via urinaria. Para o controle da
ingestdo hidrica cada atleta recebeu uma garrafa com a capacidade maxima de
armazenamento (500 ml) totalmente preenchida com agua natural e identificada com seu
nome. Ao final de treinamento, foi verificado o volume de agua restante em cada garrafa,
utilizando uma proveta graduada de 500 ml. De forma que se o atleta ingerisse o volume

total antes do término da partida, seria anotado em uma planilha o consumo de 500 ml e a



garrafa seria novamente reabastecida, possibilitando que o atleta continuasse ingerindo
liquido (Coelho et al., 2007).

Ao final de cada sessdo de treinamento foi realizada a soma da quantidade de
agua ingerida individualmente e realizada a coleta de urina dos atletas, onde os individuos
foram orientados a esvaziar a bexiga em um recipiente com graduacdo numérica de até
500 ml. Para avaliar o percentual de perda de peso e a taxa de sudorese aplicaram-se as
duas formulas descrita anteriormente.

Depois de conhecer a percentagem de perda de peso, foi possivel classificar o
estado de hidratacdo ou desidratacdo dos atletas, e para isso foi utilizada a seguinte
classificacdo: perda hidrica < 1% = hidratado; de 1,1 a 2,9% = desidrata¢&o inicial ou leve;
de 3 a 6,9% = desidratacdo moderada; de 7 a 10% = desidratacdo grave e, perda hidrica
>10% = desidratacao severa (Almeida, 2010; Camelbak Brasil, 2010 e Nabholz, 2007).

Avaliacdo dos habitos de hidratacao

Para avaliar os habitos de hidratacdo dos atletas, utilizou-se um questionario
padronizado para o estudo, auto administrado, com nove perguntas em escala objetiva.
Através deste instrumento investigou-se sobre o tipo de bebida consumida, a forma de

consumo e a preocupacao dos atletas com a ingestéo de liquidos.

Teste Bioimpedancia Elétrico

Para avaliar a hidratacdo e a composicéo corporal dos atletas foi utilizado o teste
de bioimpedancia elétrica, (BF-906-Maltron Body Composition Analyzer®) realizado no
ambulatério do curso de nutricdo na Unochapeco, de forma individual.

Para efetuar o teste de bioimpedancia elétrica, primeiramente os individuos
receberam orientagdes por escrito, com antecedéncia de 48 horas da data da avaliagéo,
sendo gque nas 24 horas antecedentes ao teste o atleta deveria ingerir pelo menos dois
litros de liquido, (trés por cento do seu peso corporal), ndo fazer exercicios fisicos ou
sauna, nas 12 horas que antecediam o exame, ndo ingerir bebidas alcodlicas e café, nas
12 horas antecedentes ao exame, evitar 0 uso de medicamentos diuréticos, no dia
anterior ao teste, realizar a avaliagdo duas a trés horas apos as refei¢cbes, urinar no
minimo 30 minutos antes da avaliagdo (Candia, 2007).

Durante o teste os individuos permaneceram deitados, em decubito dorsal, em uma
superficie ndo condutiva (maca), com as pernas afastadas e os bracos em paralelo,
afastados ao tronco e a cabecga na mesma altura do corpo. O avaliado nao utilizou objetos

metalicos no corpo (reldgio, joias, entre outros). Os eletrodos pletismograficos foram



colocados em locais especificos da mao e do pé (dois eletrodos, sendo um de cor
vermelha, localizado na parte proximal, ficando mais préximo ao coracao, e outro de cor
preta localizado na parte distal) do lado dominante (direito), por meio dos eletrodos distais
€ introduzida uma corrente imperceptivel de baixa intensidade, comumente 800 YA, com
uma frequéncia de 50 KHz, que é captada pelos eletrodos proximais, desta forma os
valores de resisténcia obtidos sdo utilizados para o célculo dos percentuais de &gua
corporea, massa magra e gordura corpérea (Cuppari et al., 2005).

A massa corporal foi avaliada utilizando-se uma balanca (Plenna® CAM-02007)
com capacidade de até 130 kg e precisdo de 100 gramas, sendo que o individuo foi
posicionado em pé, no centro da balangca, com o peso corporal igualmente distribuido
entre os pés, olhando para frente, vestindo roupas leves (calcdo e camiseta de
treinamento), sem ornamentos ou objetos nos bolsos e descalcos. Para afericdo da altura,
utilizou-se estadidometro fixo (Alturaexata TBW 7292) com altura de 300cm. Para avaliacéo
os individuos permaneceram na posicdo em pé, descalcos, com 0s pés unidos e
encostados a parede, os bracos estendidos para baixo, soltos ao longo do corpo, costas
retas, com a cabeca ereta e olhos fixos a frente, a linha do horizonte, e o restante das
informacgdes foram perguntadas aos atletas avaliados (Cuppari et al., 2005).

Para a interpretacdo da composicdo corporal, foram utilizados os valores de
referéncias determinados como ideal pelo teste de bioimpedancia elétrica. Para a
determinacao do estado nutricional, segundo o IMC, foram utilizados os pontos de corte
estabelecidos pela OMS, 1998. A porcentagem de gordura foi classificada de acordo com

a Sociedade Brasileira de Medicina do Exercicio e do Esporte (2008).

Coleta de dados

A coleta de dados foi dividida em dois momentos. Primeiramente foi realizada no
ambulatério de Nutricdo da Universidade Comunitaria da Regido de Chapec6 aonde foi
realizado o teste de bioimpedéancia elétrica e aplicado o questionario sobre habitos de
hidratac&o individual a cada jogador.

Apos foi realizado o teste para avaliar a taxa de sudorese dos jogadores em dois
treinos distintos a qual aconteceram no ginasio esportivo aonde os atletas treinam na
cidade de Chapeco.

Para a anélise dos dados utilizou-se o pacote estatistico SPSS® versado 20.0. Para
as comparacOes da massa corporal antes e depois do treinamento, utilizou-se o teste t
para dados pareados e para as comparagdes entre as variaveis em funcdo do tipo de

treinamento (baixa ou alta intensidade) utilizou-se o teste t para amostras independentes.



RESULTADOS

A andlise da variacao do peso corporal em funcdo dos protocolos de treinamento
(tabela 1) evidenciou que o treinamento de alta intensidade produziu uma reducéo
estatisticamente significante do peso corporal (p < 0,05). De modo semelhante, conforme
demonstrado na tabela 2, a taxa de sudorese foi significativamente maior no treinamento
de alta intensidade (p < 0,05). A hidratacdo e o percentual de perda de peso n&do foram

afetados pela intensidade do treinamento (p > 0,05).

Tabela 1. Comparacdes entre pré e pds-teste para o peso corporal dos atletas em treinos
de baixa intensidade e alta intensidade (n-16).

Pré-teste PoOs-teste p
Média Desv. Pad. Média Desv. Pad.
Peso treino de 76,26 + 15,49 76,08 +15,33 0,009*
baixa Intensidade
Peso treino de Alta 76,06 + 15,53 76,01 + 15,53 0,504
Intensidade

*indica significancia estatistica, p<0,05 para o teste T-student

Tabela 2: Comparagbes entre os treinamentos de alta e baixa intensidade para as
variaveis: Taxa de sudorese (ml/mim), ingestdo de agua (ml) e percentual de perda de

peso (kg).

Pré-teste PoOs-teste p
Média Desv. Pad. Média Desv. Pad.
Taxa de Sudorese 8,74 4,03 12,98 6,32 0,031*
Ingestado de agua 509,38 144,01 666,88 290,49 0,061
Percentual de 0,25 0,21 0,31 0,22 0,378

perda de peso

*indica significancia estatistica, p<0,05 para o teste T-student.

O habito de hidratacdo dos atletas foi avaliado através de um questionario
especifico, cujos dados sao apresentados na tabela 3.



Tabela 3. Frequéncia e percentagem em relacdo aos habitos de hidratagdo dos atletas
avaliados.

Habitos de hidratacao (n16) %
Hidratacdo Antes do treino/competicéo 13 81,25
Hidratacdo Durante treino/competicao 16 100
Hidratacdo Apdés treino/competicao 16 100

Tipo de hidratacéo utilizada

Antes do treino/competicédo

Agua 16 100
Coca Cola® 0 0
Cerveja 0 0
Sucos Naturais 0 0
Café 0 0
Durante treino/competicédo

Agua 13 81,25
Coca Cola® 0 0
Cerveja 0 0
Sucos Naturais 3 18,75
Café 0 0
Apés treino/competicdo

Agua 13 81,25
Coca Cola® 7 43,75
Cerveja 6 37,5
Sucos Naturais 2 12,5
Café 2 12,5
Preocupacéo com liquido ingerido

Preocupam-se 8 50
N&o se preocupam 8 50
Orientacdo sobre hidratacéo

Receberam 0 0
N&o receberam 16 100
Hidratacdo X Desempenho

Interfere 12 75
N&o Interfere 4 25
Horario de hidratacao

Antes da sensacao de sede 7 43,75
Depois da sensacéo de sede 9 56,25
Temperatura de liquidos ingeridos

Temperatura ambiente 5 31,25
Gelada 11 68,75

Através do questionario sobre habitos de hidratacdo foi observado que todos os
atletas procuram se hidratar durante e apos a sessdo de treinamentos e ou competicoes,
porém por ndo receberem orientacdo qualificada sobre o melhor método de hidratagéo,
esta é feita de maneira equivocada, como pode ser observado na tabela 3, visto que um
consideravel numero de atletas ingere refrigerantes, cervejas e sucos como liquido de

hidratac&o no pos treino.



As caracteristicas morfolégicas referente aos sujeitos do estudo, assim como 0s
resultados apresentados pelo teste de bioimpedéancia elétrica e seus parametros estao

apresentadas na tabela 04.

Tabela 4: Média e desvio padrao referente a idade, peso, estatura e composi¢ao corporal
dos atletas de Futsal (N=16).

Variaveis Média Desvio Padréao Minimo Maximo
Idade (anos) 22,87 +5,19 18 36
Peso (kg) 75,5 + 15,33 53,3 109
Estatura (m) 1,74 + 0,07 1,59 1,83
IMC (kg/m2) 24,76 + 3,73 21 34
Gordura corporal (%) 10,62 +1,80 6,4 13,4
Peso da gordura (Kg) 8,21 +2,75 3,5 14,1
TMB (Kcal) 1940,3 +239,5 1583 2466
Massa Magra (Kg) 67,32 +12,74 48 94,9
Massa Magra (%) 89,44 +1,80 86,6 93,6
Agua (Lt) 49,3 +9,33 35,9 69,5
Agua (%) 65,43 +1,31 63,4 68,4
DISCUSSAO

Para a melhora do rendimento dos atletas € preciso ter um nivel adequado de
hidratacdo, sendo que s6 € mantido quando praticantes de atividade fisica ingerem
guantidade suficiente de liquidos antes, durante e depois dos exercicios. A dificuldade de
se manter um balanco entre a perda e o consumo de liquidos ocorre devido a limitacdes
na frequéncia da ingestdo de liquidos, esvaziamento gastrico e absorcdo intestinal
(Maughan; Burke, 2004).

A avaliacao da taxa de sudorese dos atletas de futsal masculino foi realizada em
dois treinos especificos um de alta intensidade e outro de baixa intensidade para avaliar
melhor o grau de hidratagdo da amostra. Foi encontrados valores da taxa de sudorese
(ml/mim) dos atletas avaliados com uma média de 12,98+6,32ml/mim em alta intensidade
e 8,74+4,02ml/mim de baixa intensidade, e da porcentagem de perda de peso uma
meédia=0,31+0,21em alta intensidade e 0,24+0,21 em baixa intensidade, o qual néo se
observou perda de peso significativa (>1% de %pp) caracterizando boa hidratacao.
Segundo Reis, Azevedo e Rossi (2009), em seu estudo com jogadores de futebol
observaram uma média de 8,8 + 6,6 ml/min na taxa de sudorese. No estudo realizado por
Ferreira et al.,(2012) com atletas femininas de futsal apresentaram uma elevada taxa de

sudorese média de 16,2+5,9ml/mim, quantidade inclusive superior a encontrada em



outros estudos. Ambos o0s estudos verificaram que o0s atletas terminaram seus
treinamentos classificadas como “bem hidratadas”, segundo Casa et al. (2000).

Avaliando a taxa de sudorese e o percentual de perda de peso dos jogadores, pode
se verificar que os atletas de futsal ndo apresentaram riscos de desidratacdo. A média
percentual de perda de peso <1% indica que os jogadores terminaram a sessado de
treinamento hidratados. Porém quando aplicado teste estatistico nota-se que ha
significancia estatistica para perda de peso no treino de baixa intensidade (p0,009)
guando comparado com o treino de alta intensidade. Pode-se observar que a diminuicao
do peso corporal foi relativamente baixa, comparando com ambos os treinos, 0 que
explica que os atletas mantem-se hidratados mesmo apresentando uma perda de peso
significativa no treino de baixa intensidade.

Esta relevancia estatistica em maior perda de peso no treino de baixa intensidade
ocorreu devido menor consumo nha quantidade de agua média de 509,38+144,01250ml,
por isso foi maior alteracdo do peso corporal quando comparado ao treino de alta
intensidade que teve maior consumo de 4gua uma média de 666,88+290,49. Estes dados
podem ser comparados ao estudo de Webber et.al, (2009) ao qual avaliou 13 jogadores
profissionais de futsal e foi encontrado uma perda de peso significativa no grupo que
consumiu menor quantidade de agua (250 a 750 ml de agua), tendo maior alteracao do
peso corporal com uma média de -1,84% e consequente grau de desidratacao
estatisticamente significativo do que o grupo que teve maior consumo de agua (acima de
750ml), e apresentou apenas -1,51% de diferenca no peso corporal.

No estudo de Pereira; Liberali; Navarro (2012) aonde compararam duas amostras
composta por 15 jogadores de futebol foi possivel notar que houve uma menor reducao
no decréscimo do peso corporal quando o consumo de agua foi maior média de 1273,3 +
303,04ml contra média de 1086,6 + 253,1ml do primeiro treino que o consumo de agua foi
menor. Estes dados confirmam e se assemelham a outros estudos de mesma
metodologia.

Braggion e Chaves (2007) fazem algumas recomendac¢des sobre termorregulacao
e hidratacdo. Relatam que caracteristicas individuais, como peso corporal, predisposicédo
genética a sudorese, grau de aclimatacdo ao calor e eficiéncia metabdlica podem trazer
resultados diferentes em relacdo a desidratacdo / sudorese até mesmo em praticantes da
mesma atividade. Desta maneira, é dificil estabelecer uma recomendacédo especifica de
liguido, sugerem-se as variacdes do peso corporal para definir o total de liquido a ser

tomado para normalizar o estado de hidratacgao.



Outro fator avaliado neste estudo foi que houve relevancia estatistica quando
comparado a taxa de sudorese em treino de alta e baixa intensidade, sendo notoria a
significancia estatistica em relacdo a taxa de sudorese em treino de alta intensidade (p
0,031). Dois fatores podem justificar a discrepancia nos valores apresentados entre 0s
dois testes, o primeiro € devido ao grupo avaliado ser composto por apenas 16 jogadores
e 0 segundo devido ao maior consumo de liquidos realizado pelos atletas no treino de alta
intensidade (Tabela 2).

Mesmo apresentando uma taxa de sudorese maior no treino de alta intensidade
comparado com o treino de baixa intensidade € perceptivel que os jogadores ainda
encontram-se com boa hidratacdo o que é fator positivo, visto que a desidratacdo traz
agravos a saude e também ao desempenho da equipe. De acordo com Aragon et al.
(2001) a sudorese acontece como um mecanismo de seguranca, ou seja, ela é uma
resposta fisioldgica que se empenha em limitar o aumento da temperatura central através
da secrecdo de agua na pele para a evaporacdo. Mesmo alteracées minimas do contetdo
hidrico do organismo podem comprometer o desempenho aerdbio (Silva et al, 2011). Sem
uma reposicado liquida adequada, a tolerancia do individuo ao exercicio mostra uma
reducdo acentuada durante a atividade prolongada por causa da perda hidrica através da
transpiragdo. Estudos mostraram que pessoas desidratadas séo intolerantes ao exercicio
prolongado e ao estresse do calor (Casa et al. 2000).

Quando avaliado o questionario sobre habitos de hidratacdo a qual os jogadores
responderam avalia-se que possuem pouco conhecimento sobre hidratacdo, porém
notou-se que os habitos de ingestdo de liquidos em treinos e competi¢cdes dos atletas,
sdo proximos do ideal.

Dos atletas avaliados no estudo através de um questionario especifico sobre os
habitos de hidratacdo identificou que 81,25% dos entrevistados procuram se hidratar
antes dos treinos ou competicdes, 100% durante e 100% apds o0s treinos e as
competicdes. Porém esta hidratacdo € realizada sem orientacdo de nenhum profissional,
visto que todos os atletas (100%) nunca receberam nenhum tipo de orientacdo
profissional sobre como deveriam se hidratar durante o treino e/ou competicdo. Num
estudo semelhante desenvolvido por Drumond, Carvalho e Guimaraes (2007) nota-se que
os resultados dos entrevistados, em sua maioria 76,74%, se hidratam em treinamentos e
competicdes, principalmente durante cada um deles. A correta hidratagdo é a estratégia
em que os atletas hidratam antes, durante e depois da atividade realizada, pois a
hidratacdo antes do exercicio objetiva a potencializar as reservas liquidas, pois qualquer

déficit de liquido pode comprometer a termorregulacdo. A hidratacdo durante a atividade



visa tentar equilibrar a perda de liquido diminuindo as possibilidades de lesdo térmica e
exaustdo prematura, ja a reposicao hidrica apos a atividade tem por objetivo restaurar os
estoques hidricos corporais, deixando o individuo em condi¢cdes adequadas para iniciar
nova atividade sem comprometimento de desempenho decorrente de desidratacédo
(ACSM, 1996).

Os atletas entrevistados dizem que se preocupam com o tipo de hidratacdo antes
durante e apdés os treinamentos e competicdes, sendo a agua pura a bebida mais
consumida antes e durante os treinos e/ou competicbes representando 81,25% dos
entrevistados, e apdés os treinos ou competicbes além da agua ingerem Coca-Cola®
43,75%, cerveja 37,5%, sucos naturais 12,5% e café 12,5%. No estudo realizado por
Drumond, Carvalho e Guimardes (2007) realizado com atletas adolescentes das
modalidades esportivas de natacdo, basquetebol, voleibol e futsal mostram que 61,63%
da amostra se preocupam com o tipo de hidratacdo em treinamentos e competicdes,
sendo o isoténico mais consumido (79,07%) antes e a agua (36,05%) durante e depois de
cada evento.

A preocupacdo com a solucdo mais adequada nas atividades se faz necessaria,
pois em atividades com até 60 minutos de duracdo, a agua é a bebida mais adequada,
porém, quando as atividades sdo superiores a 60 minutos, a utilizacdo de bebidas que
contenham carboidrato passa a ter uma importancia consideravel (Drumond; Carvalho;
Guimaraes, 2007).

Avaliando os atletas sobre se acham relevante que a ingestao de liquidos antes,
durante e apds o treino e/ou competicdo, interfere no desempenho da atividade fisica,
observa-se que 75% dos atletas acreditam que sim, enquanto 25% acreditam que nao
interfere. Conforme o estudo de Brito et al. (2006), sobre a ingestdo de liquidos antes,
durante e apdés o treino e/ou competicdo, 35,92% dos caratecas responderam que
ingerem liquidos antes dos treinos e/ou competicdes, 49,61% durante e 52,59% apds 0s
treinos e/ou competicdes. A hidratacdo € uma questdo relevante para o atleta, ja que a
desidratacdo pode trazer consequéncias desagradaveis para esse individuo entre elas a
diminuicdo da forca muscular, o aumento do risco de cdaibras e a hipertermia e,
consequentemente, a queda no desempenho (Braggion, Chaves, 2008).

Outro fator importante avaliado neste estudo foi que apesar de 43,75% dos
entrevistados, declararem que ingerem liquidos antes da sensacdo de sede, porém a
maioria 56,25% dos atletas somente ingerem liquidos apds a sensacdo de sede. Esses
valores podem ser comparados ao estudo de Marins; Ferreira (2005) aonde avaliaram
200 alunos da Universidade Federal de Vigcosa que treinam nas modalidades desportivas



como basquete, vllei, futsal, handebol, futebol, judd, jiu-jitsu, polo-aquatico, ciclismo,
natacdo e danca, destes um total de 21,5% da amostra apresentou habitos inadequados
de hidratacao, acreditando que a hidratacdo deveria ser feita ap0s a sensac¢éo de sede ou
ao sentir muita sede. A sede é controlada pelo hipotalamo, manifestando-se quando a
pressdo osmatica plasmatica € aumentada (Wilmore e Costill, 2001). Sendo um indice
imperfeito do estado de hidratacdo, a sede se manifesta quando o atleta j& se encontra
com uma desidratagdo em torno de 2%, o que ja é suficiente para reducdo na
performance (Gisolfi e Duchman, 1992; Sawka et al.,1998).

Um nivel adequado de hidratacdo sO € mantido em pessoas que praticam
atividades fisicas, se ingerirem quantidade suficiente de liquidos antes, durante e depois
dos exercicios (Maughan, 1991).

A recomendacdo do American College of Sports Medicine (1996) e da National
Athletic Trainers’ Association (2000) é ingerir de 400 a 600 ml de liquidos entre duas a trés
horas antes do exercicio. Assim, o atleta iniciard o exercicio bem hidratado e tera tempo
suficiente para eliminar o excesso de liquidos através da urina. A recomendacéo de
ingestao de liquidos durante o exercicio é de 150 a 200 ml a cada 15-20 minutos (Guerra,
2004). Ap6s o exercicio € necessario que ocorra uma reposicdo de 150% do volume
perdido durante o treino e/ ou competicdo, ja que, apds o término deste, as perdas
atraves do suor e da urina continuam (Braggion, Chaves, 2008).

Em relacdo ao questionamento sobre a temperatura dos liquidos ingeridos 68,75%
dos atletas responderam ingerir na temperatura gelada e 31,25% na temperatura
ambiente. Em outro estudo desenvolvido por Ferigollo; Trentin; Confortin (2012) ao qual
avaliaram jogadores de handebol 100% dos atletas responderam que ingerem liquidos em
temperatura ambiente, seguido de temperatura gelada. De acordo com Ferreira et al.
(2009), quando os jogadores de futebol foram questionados com relacédo a temperatura do
liguido, identificou-se que a maior parte dos entrevistados prefere que esteja
moderadamente gelado (63,9%), enquanto 29,6% preferem que esteja a temperatura
normal, ou seja, na temperatura ambiente e apenas 7,4% relataram gostar de liquidos
extremamente gelados. Ingerir uma quantidade de agua gelada na realizacdo de treinos
e/ou competicOes ira proteger o organismo do atleta contra os danos causados pela
desidratacéo (Silva, Altoé, Marins, 2009).

Ainda Biesek, Alves e Guerra (2005), referem que a agua deve ser consumida
gelada, para ser mais rapidamente absorvida pelo estbmago, sendo que a temperatura

ideal recomendada da bebida a ser ingerida durante o exercicio € entre 15 a 21°C.



Quando avaliado os valores encontrados através do teste de bioimpedancia
elétrico, é notavel que o nivel de hidratacdo dos atletas os classifica como hidratados
(Tabela 4). Matte (2008) encontrou para jogadores de futsal percentual médio de agua
corporal correspondente a 58,71+0,019 o que se assemelha com este estudo realizado.
Machado et. al. (2006) afirmam que o estado de hidratacdo € um fator determinante para
a prética de atividade fisica e o conhecimento do estado de hidratacdo do atleta antes,
durante e ap0s o exercicio torna-se importante para a sua pratica constante. Além disso,
avaliar o estado de hidratacdo é fundamental para evitar os problemas de saude devido a
desidratacdo (Ferigollo; Trentin; Confortin, 2012).

Ainda é possivel observar que os demais dados fornecidos pelo teste de
bioimpedancia elétrica realizado com os atletas os classificam em bom estado nutricional.
Visto que o valor médio de IMC encontrado nos atletas neste estudo correspondente a
24,76+3,73kg/m2, o que de acordo com o0s pontos de corte estabelecido pela OMS (1998)
para classificagdo do estado nutricional, os classifica em eutrofia (Tabela 4). Esses
resultados sdo semelhantes aos encontrados no estudo de AVELAR et al., (2008), aonde
os atletas paranaenses de futsal apresentavam IMC de 24,25kg/m2 e um percentual de
gordura corpérea de 9,5%. Nesta tabela também se apresentam o0s valores
correspondentes a avaliacdo da composicdo corporal referente a gordura corpérea, TMB,
massa magra, peso ideal e a 4gua corporal realizada através do teste de bioimpedéancia
elétrica.

Através da avaliacdo da bioimpedancia verificou-se que o percentual de gordura
médio dos jogadores de futsal foi 10,62+1,80%, sendo a média em quilos igual a
8,21+2,75, classificando os atletas como portadores de percentual de gordura 6timo para
modalidade esportiva em questdo (Tabela 4). Segundo a Sociedade Brasileira de
Medicina do Exercicio e do Esporte, (2008) o percentual de gordura ideal para atletas é
de 11 a 15%, porém os valores ideais que o teste de bioimpedancia recomendou para o
publico avaliado, variaram de individuo para individuo, ficando entre 0 minimo de 7% e o
maximo de 15%, sendo assim, observou-se que 0 grupo estudado, encontra-se dentro
dos percentuais normais de gordura corporal (Tabela 4). O presente estudo corrobora aos
resultados encontrados no estudo de Svantesson et al. (2008), que avaliaram a
composicao corporal de jogadores de hoquei e de futebol e verificaram o percentual
de gordura corporal correspondente a 13% e 10,9%, respectivamente Ha uma grande
variabilidade nos valores de porcentagem de gordura observados por varios autores em
jogadores de futebol, podendo ir de 5,2 a 16,4% (SILVA, VISCONTI E ROLDAN, 1997).



CONCLUSAO

Através da analise do teste de Bioimpedancia elétrica verificou-se que os valores
de gordura corporal, massa magra e de hidratacdo, encontram-se dentro dos padrdes
estabelecidos para o0s esportes coletivos, sendo que este método promove
fidedignamente os resultados e ao mesmo tempo facilita muito o trabalho de coleta e
mensuracao dos dados.

Sabe-se também que a hidratacdo é essencial para o funcionamento do organismo
durante a atividade fisica. Os dados encontrados no estudo possibilitaram concluir que os
atletas entrevistados, em sua maioria, preocupam-se com a hidratacdo, sendo esta maior
durante os treinamentos e competicdes. Entretanto, a estratégia mais correta de
hidratacdo € aquela em que os atletas hidratam antes, durante e depois da atividade
realizada para que se evite a manifestacdo da desidratacdo o que afeta diretamente na
performance e desempenho da equipe.

A taxa de sudorese e percentual de perda de peso revelaram que o treinamento de
alta intensidade produziu uma maior perda de peso e maior taxa de sudorese que o
treinamento de baixa intensidade. Por outro lado, a ingesta de liquidos e percentual de
perda de peso néo variaram em funcao da intensidade de treinamento, o0 que caracteriza
gue os atletas de futsal masculino encontram-se em bom estado de hidratacdo. Que
mesmo em condi¢des diferentes de treinamento (alta ou baixa intensidade) a quantidade
de liguidos ingeridos pelos jogadores foi suficiente para manté-los hidratados, o que o0s
proporciona melhor rendimento durante os jogos.

Criar estratégias de reposicao de liquido individualizadas, assim como novas
pesquisas nesta area a fim de melhorar o desempenho das equipes de esportes coletivos
devem ser realizadas para que se possa estabelecer a taxa de sudorese e o0 estado de
hidratacdo de praticantes desta modalidade de forma mais efetiva. Contudo percebe-se a
importancia de um profissional especializado atuando na &area de nutricdo esportiva,
informando sobre a correta hidratacdo a fim de tornar os habitos de ingestdo de liquidos
em treinos e competicbes dos atletas em nivel 6timo, garantindo saude e excelente

performance do atletas em questéo.
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