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RESUMO 
 
A desidratação excessiva compromete a 
performance na prática do futebol. Porém, 
ainda é pouco conhecido o impacto das baixas 
temperaturas sobre o nível de perda hídrica de 
jogadores profissionais. O objetivo do presente 
estudo foi estimar a composição corporal e 
avaliar a perda hídrica durante treinos sob 
baixas temperaturas de atletas de futebol 
profissional. Foram incluídos no estudo 20 
atletas com idade média de 27,30 ±4,74 anos 
de um clube de futebol de Bagé-RS. O 
percentual de gordura corporal foi avaliado por 
meio da aferição de sete dobras cutâneas. 
Estimaram-se a perda hídrica e o percentual de 
desidratação por meio da variação do peso 
corporal em dois treinos técnicos de 100 
minutos, com temperaturas de 11,67 ±0,21°C e 
11,33 ±0,67°C e umidades relativas do ar de 
62,67 ±0,58% e 65,33 ±1,15%, 
respectivamente. A maior parte dos jogadores 
apresentou gordura corporal dentro dos valores 
típicos para atletas de futebol de elite (70,00%). 
Notou-se uma redução significativa do peso 
corporal, tanto no Treino A (p<0,001), quanto 
no Treino B (p=0,02). No Treino A, obtiveram-
se variação da massa corporal (p=0,02) e 
percentual de desidratação (p=0,02) maiores. 
Um nível de desidratação superior a 2% foi 
identificado em 50,00% dos atletas no Treino A 
e em 15,78% dos jogadores no Treino B. 
Portanto, a ingestão de água ad libitum não foi 
capaz de manter hidratação adequada entre 
atletas de futebol que treinaram sob baixas 
temperaturas. Assim, a reposição 
hidroeletrolítica individualizada poderia ser uma 
alternativa mais eficaz para manter o balanço 
hídrico e otimizar a performance esportiva sob 
temperaturas reduzidas. 
 
Palavras-chave: Equilíbrio Hidroeletrolítico. 
Composição Corporal. Exercício Físico. Clima 
Frio. Água. 
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ABSTRACT 
 
Ad libitum water intake was insufficient to 
prevent excessive dehydration in football 
players during training in cold conditions 
 
Excessive dehydration impairs performance in 
football. However, the impact of low 
temperatures on fluid loss among professional 
players remains poorly understood. This study 
aimed to estimate body composition and assess 
fluid loss during training sessions conducted 
under cold environmental conditions in 
professional football athletes. Twenty male 
players (mean age 27.30 ±4.74 years) from a 
football club in Bagé, Brazil, were included in 
the study. Body fat percentage was assessed 
using skinfold measurements at seven 
anatomical sites. Fluid loss and dehydration 
percentage were estimated based on body 
weight variation across two 100-minute 
technical training sessions, performed at 
average temperatures of 11.67 ±0.21°C and 
11.33 ±0.67°C, with relative humidity levels of 
62.67 ±0.58% and 65.33±1.15%, respectively. 
Most athletes (70.00%) presented body fat 
values within the typical range for elite football 
players. A significant reduction in body weight 
was observed after both Training A (p<0.001) 
and Training B (p=0.02) sessions. Training A 
resulted in greater changes in body mass 
(p=0.02) and dehydration percentage (p=0.02). 
A dehydration level exceeding 2% was found in 
50.00% of the athletes after Training A and in 
15.78% following Training B. In conclusion, ad 
libitum water intake was insufficient to maintain 
adequate hydration among football players 
training in cold conditions. Therefore, 
individualized fluid and electrolyte replacement 
strategies may offer a more effective approach 
to maintaining hydration and optimizing athletic 
performance in low-temperature environments. 
 
Key words: Water-Electrolyte Balance. Body 
Composition. Exercise. Cold Climate. Water. 
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INTRODUÇÃO 
 

O futebol é um esporte coletivo 
complexo e exaustivo, o qual exige dos atletas 
um alto nível de habilidades táticas, técnicas e 
físicas (Dolci e colaboradores, 2020). A prática 
do futebol ocasiona uma elevação da 
temperatura corporal central dos atletas, a qual 
pode atingir 39-40°C.  

Dessa forma, o organismo ativa 
mecanismos termorregulatórios por meio da 
vasodilatação dos capilares sanguíneos e 
aumento da sudorese, resfriando o corpo no 
processo de evaporação (Plakias e 
colaboradores, 2024). 

Diversos fatores afetam o estado de 
hidratação de atletas, incluindo a duração e a 
intensidade do exercício, as condições 
ambientais e o nível de perdas de fluidos e 
eletrólitos.  

Além disso, a perda hídrica também 
sofre influência de fatores individuais, como a 
capacidade de adaptação corporal a altas 
temperaturas, o treinamento físico e o 
conhecimento dos atletas, os quais determinam 
as práticas de hidratação durante a prática 
esportiva (Armstrong e colaboradores, 2025). 

Em atletas, a desidratação provoca o 
aumento da frequência cardíaca e da 
temperatura corporal, podendo ocasionar 
alterações no sistema cardiovascular e 
prejudicar a função cognitiva.  

Além disso, a perda excessiva de sódio 
pelo suor pode causar hiponatremia, 
especialmente quando os atletas ingerem 
apenas água pura e realizam exercícios 
prolongados, durante os quais seria necessária 
a reposição de eletrólitos (Plakias e 
colaboradores, 2024).  

A hidratação é primordial, também, 
para a prevenção de lesões e cãibras durante a 
prática esportiva, por manter a lubrificação das 
articulações e elasticidade muscular (Forelli e 
colaboradores, 2024).  

Quando o nível de desidratação 
ultrapassa 2% do peso corporal, o desempenho 
esportivo é significativamente reduzido.  

Portanto, a reposição hídrica, bem 
como de glicose e eletrólitos, é essencial para 
compensar as perdas induzidas pelo exercício 
físico intenso, a fim de manter bom estado de 
hidratação e otimizar performance no esporte 
(Kerksick e colaboradores, 2018).  

No estudo de Fortes e colaboradores 
(2018), atletas de futebol em estado de 
desidratação apresentaram prejuízo na 

capacidade de tomada de decisão em campo, 
quando comparados aos jogadores com 
hidratação corporal adequada.  

Entretanto, uma revisão da literatura 
conduzida por Condé e Reis (2023) 
demonstraram que os jogadores de futebol 
profissional, muitas vezes, não têm 
conhecimento sobre a prática da hidratação 
correta e, por isso, frequentemente apresentam 
grau de desidratação elevado antes, durante e 
depois das competições. Um método que pode 
ser utilizado para estimar a perda hídrica em 
atletas é o cálculo da diferença entre o peso do 
pré e pós treino. Para tal, supõe-se que a 
mudança de 1 kg na massa corporal seja 
equivalente a 1 L de perda de suor (O’Neal e 
colaboradores, 2020). 

Enquanto a prática de exercícios em 
ambiente quente é amplamente reconhecida 
como um fator que predispõe atletas ao risco de 
perda hídrica excessiva (Collins e 
colaboradores, 2021; Kenefick, 2018; Plakias e 
colaboradores, 2024), ainda há poucos estudos 
que abordam o impacto do ambiente frio sobre 
o nível de desidratação de jogadores 
profissionais de futebol, os quais possuem 
resultados conflitantes (Rollo e colaboradores, 
2021; Sebastiá-Rico e colaboradores, 2024). 

Dessa forma, o objetivo do presente 
estudo foi estimar a composição corporal e 
avaliar a perda hídrica durante treinos sob 
baixas temperaturas de jogadores de futebol 
profissional de um clube em Bagé-RS. 
 
MATERIAIS E MÉTODOS 
 

O estudo foi desenvolvido de acordo 
com as Diretrizes e Normas de Pesquisa 
Envolvendo Seres Humanos, regulamentadas 
pela Resolução nº 466/2012 do Conselho 
Nacional de Saúde – CNS (Brasil, 2012). A 
presente pesquisa foi aprovada no Comitê de 
Ética em Pesquisa da Santa Casa de Pelotas 
sob número de CAAE 39591120.6.0000.5340 e 
parecer nº 4.560.9. 

Solicitou-se a assinatura do Termo de 
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) 
pelos participantes que concordaram em 
participar da pesquisa, previamente ao início da 
coleta dos dados individuais. O TCLE estava de 
acordo com a Resolução nº 466/2012 do CNS 
(Brasil, 2012). Isso foi assinado em duas vias, 
sendo uma das vias entregue ao respondente e 
outra via arquivada pelo pesquisador 
responsável.  
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Foi avaliada a equipe masculina do 
Guarany Futebol Clube do município de Bagé-
RS. Participaram do estudo 20 atletas com 
idade média de 27,30 ± 4,74 anos (média ± 
desvio padrão).  

Foram excluídos das análises aqueles 
que não seguiram as orientações dos 
avaliadores para o protocolo de pesagem, que 
relataram o uso de fármacos diuréticos e/ou 
álcool nas últimas 24h ou não completaram 
todo o período de treino.  

Em relação às posições dos 
participantes em campo, a amostra incluiu três 
goleiros, quatro zagueiros, dois laterais, sete 
meio-campistas e quatro atacantes.  

A equipe contava com um nutricionista 
responsável por fornecer orientação nutricional 
individualizada e acompanhar a reposição 
hídrica dos atletas.  

Durante a coleta de dados, os 
jogadores foram orientados a seguirem a rotina 
de treinos e hidratação usuais, de forma que os 
pesquisadores não interferiram nos hábitos da 
equipe. 

Os dados foram coletados em sessões 
de treinamento no estádio do clube durante a 
temporada de jogos, nos meses de maio e 
junho de 2025.  

A equipe tinha uma rotina de treinos 
técnicos diários, além de musculação e 
exercícios de baixa intensidade. A coleta 
ocorreu em dois treinos técnicos (A e B) em 
dias não consecutivos.  

Durante dois intervalos de 5 minutos 
cada para descanso e hidratação, os atletas 
realizaram a ingestão de água ad libitum. A 
duração total dos treinamentos foi de 100 
minutos cada, após subtração dos momentos 
de pausa.  

Os treinos foram selecionados 
considerando as características das atividades 
executadas e a duração deles.  

Baseavam-se em treinos físicos com 
fundamentos que somam carga alta de treino e 
uso de bola, combinados com mais 
intensidade, com o objetivo de melhorar a 
resistência, velocidade, agilidade e habilidades 
técnicas dos jogadores. Incluíam grande 
volume de exercícios, sprints curtos e longos, 
força, jogos condicionais e corridas de longa 
distância.      

A temperatura e a umidade relativa do 
ar no momento dos treinos foram obtidas 
através do Instituto Nacional de Meteorologia 
(INMET, [s.d]). O Treino A foi realizado pela 
tarde em uma quinta-feira, temperatura média 

de 11,67 ± 0,21°C e umidade relativa do ar 
(URA) média de 62,67 ± 0,58%. Com um 
intervalo de 12 dias, o Treino B ocorreu no turno 
da tarde de uma terça-feira com temperatura 
média de 11,33 ± 0,67°C e URA de 65,33 ± 
1,15%. Durante os treinos, os atletas utilizaram 
roupas leves próprias para a prática esportiva, 
incluindo camiseta, bermuda, meias e 
chuteiras. 

Na semana entre os dois treinos 
avaliados, foi realizada a antropometria, 
quando foram registrados peso e estatura e 
calculado o Índice de Massa Corporal (IMC) 
pela fórmula Peso (kg)/Estatura2 (m). Para a 
aferição do peso foi utilizada uma balança 
digital portátil Omron® Modelo HN-289 (China) 
com capacidade de até 150 kg. A estatura foi 
medida por meio de fita métrica, fixada em 
parede lisa sem rodapé esquadro, com o atleta 
em posição ortostática do chão ao topo da 
cabeça, com olhar dirigido para frente (Brasil, 
2022).   

Para o cálculo da densidade corporal, 
utilizou-se as medidas de 7 dobras cutâneas 
(tricipital, subescapular, peitoral, axilar média, 
abdominal, suprailíaca e da coxa), aferidas por 
um plicômetro científico digital em aço inox da 
marca AvaNutri® Modelo 586181 - 257340 
(Brasil), seguindo o protocolo de Jackson e 
Pollock (1978). Os valores foram convertidos 
em percentual de gordura pela fórmula de Siri 
(1961) e classificados a partir da faixa típica de 
8 a 13% de gordura corporal encontrada entre 
atletas de futebol de elite, descrita pela União 
das Associações Europeias de Futebol (Collins 
e colaboradores, 2021).  

Todas as medidas foram realizadas por 
um único avaliador. 

Antes do início e ao final dos treinos A 
e B, foi mensurada a massa corporal. Durante 
a verificação do peso, os atletas foram 
instruídos a ficar com o menor volume de roupa 
possível. Também foi requerido que não 
houvesse a excreção urinária entre as duas 
aferições do peso corporal. 

Além da diferença absoluta de massa 
corporal pré e pós-treino, foi calculada a taxa de 
desidratação por meio da Equação 1 
apresentada a seguir (Kenefick e 
colaboradores, 2010). 
 
Desidratação (%) = (ΔMC (kg)/ MC pré-treino 
(kg)) x 100                                         
 
(1) 
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onde:  
ΔMC (kg) = diferença de massa corporal entre 
o pré e o pós-treino. 
MC pré-treino (kg) = massa corporal antes do 
treino. 
 

Os dados coletados foram tabulados no 
software Microsoft Excel® (Microsoft Office, 
2016), onde foram aplicadas as fórmulas, e a 
análise estatística foi realizada com o aplicativo 
RStudio® versão 4.4.2 (R Core Team, 2024). 

Realizou-se o Teste de Shapiro-Wilk a 
fim de avaliar a normalidade das distribuições. 
A fim de comparar a massa corporal do pré e 
do pós-treino dos treinos A e B, e para 
comparar a mudança de massa corporal (kg) e 
o nível de desidratação (%) entre ambas as 
sessões de treinamento, foi aplicado o teste t 

de Student para amostras pareadas, para 
variáveis com distribuição normal, e o teste dos 
postos sinalizados de Wilcoxon, nos casos em 
que os dados apresentavam distribuição não 
gaussiana. 
 
RESULTADOS 
 

Na Tabela 1, são apresentadas a idade 
e os parâmetros antropométricos dos atletas. A 
maior parte dos jogadores apresentou 
percentual de gordura dentro da faixa de 
valores típicos para atletas de futebol de elite (n 
= 14; 70,00%).  

Porém, parte da equipe possuía 
gordura corporal inferior a 8% (n = 3; 15,00%) 
ou superior a 13% (n = 3; 15,00%). 

 
Tabela 1 - Idade, parâmetros antropométricos e percentual de gordura de atletas do Guarany Futebol 
Clube, Bagé-RS, 2025. 

Variáveis Média ± DP Mínimo Máximo 

Idade (anos) 27,30 ± 4,74 18 37 
Peso corporal (kg) 83,03 ± 7,33 70,50 102,50 
Estatura (m) 1,82 ± 0,05 1,70 1,90 
IMC (kg/m2) 25,13 ± 1,65 22,61 28,39 
Gordura corporal (%) 10,28 ± 2,45 7,4 17 

Legenda: DP = desvio padrão; IMC = Índice de Massa Corporal. 
 

Constam na Tabela 2 as variações de 
massa corporal e os níveis de desidratação 
estimada nos dois treinos nos quais os atletas 
foram avaliados.  

Notou-se uma diferença significativa 
entre a média de peso corporal anterior e 
posterior ao treinamento, tanto no Treino A 

(p<0,001), quanto no Treino B (p=0,02), 
demonstrando a ocorrência de perda hídrica.  

Para o Treino A, encontraram-se 
valores superiores em comparação com o 
Treino B quanto à variação da massa corporal 
(p = 0,02) e ao percentual de desidratação 
(p=0,02).  

 
Tabela 2 - Mudança da massa corporal e desidratação (%) estimada durante dois treinos de atletas do 
Guarany Futebol Clube, Bagé-RS, 2025. 

Variáveis 
Treino A Treino B  

Média ± DP Mín. Máx. Média ± DP Mín. Máx. p-valor 

Pré-treino (kg) 83,00 ± 7,30 70,90 103,00 83,01 ± 7,43 70,10 102,00 - 
Pós-treino (kg) 81,42 ± 7,22* 69,60 99,90 81,98 ± 7,45** 69,50 100,60 - 
ΔMC (kg) -1,58 ± 0,86a -3,10 0 -1,03 ± 0,74b -2,70 +1,20 0,02 
Desidratação 
(%) 

1,91 ± 1,00a 0 3,51 1,24 ± 0,86b -1,33 2,97 0,02 

DP = desvio padrão; Mín. = mínimo; Máx. = máximo; ΔMC (kg) = diferença de massa corporal entre o 
pré e o pós-treino. * diferença significativa em relação ao pré-treino (p < 0,001) segundo o teste t de 
Student para amostras pareadas. ** diferença significativa em relação ao pré-treino (p = 0,02) segundo 
o teste dos postos sinalizados de Wilcoxon. 
Médias acompanhadas de desvio padrão quando seguidas de mesma letra minúscula na linha não 
diferem entre si pelo teste t de Student para amostras pareadas (p ≤ 0,05). 
Fonte: Elaboração própria (2025). 
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Conforme demonstra a Figura 1, no 
Treino A, metade (n = 10; 50,00%) dos atletas 
apresentaram nível de desidratação superior a 

2%. Por outro lado, no Treino B, apenas três 
jogadores (15,78%) apresentaram perda 
hídrica maior do que 2%. 

 

 
Figura 1 - Nível de desidratação (%) durante dois treinos de atletas do Guarany Futebol Clube, Bagé-
RS, 2025 
Fonte: Elaboração própria (2025). 
 
DISCUSSÃO 
 

O presente estudo demonstrou que, em 
treinos sob baixas temperaturas, a ingestão 
hídrica ad libitum não foi suficiente para 
prevenir a desidratação excessiva em 
jogadores de futebol, pois grande parte dos 
atletas apresentou perda hídrica superior a 2% 
da massa corporal. A desidratação dos atletas 
foi maior no Treino A, durante o qual foi 
registrada temperatura semelhante e umidade 
relativa do ar (URA) inferior à do Treino B, 
porém, com valores aproximados.  

Em consonância com outros estudos 
que também demonstraram a ocorrência de 
perda hídrica durante a prática do futebol, em 
ambos os treinos foi identificada uma redução 
significativa da massa corporal dos atletas 
(Badham e colaboradores, 2023; Godois e 
colaboradores, 2014; Sebastiá-Rico e 
colaboradores, 2024; Suarez-Ortegón e 
colaboradores, 2024). 

Parte da equipe apresentou percentual 
de gordura reduzido ou elevado quando 
comparado à faixa de gordura corporal típica 
entre atletas de futebol de elite (Collins e 
colaboradores, 2021).  

No estudo de Godois e colaboradores 
(2014), foram avaliados 17 atletas profissionais 
do sexo masculino, com idade média de 21,53 
± 1,19 anos e IMC médio de 23,31 ± 1,69 kg/m2. 

Por meio do cálculo da densidade 
corporal segundo o protocolo de três dobras 
cutâneas de Jackson e Pollock (1978), seguido 
da fórmula de Siri (1961), os autores 
evidenciaram um percentual médio de gordura 
corporal de 4,67 ± 2,28% na equipe, um valor 
inferior ao encontrado no presente estudo.  

Bezerra e colaboradores (2018), 
utilizando o mesmo método, estimaram a 
composição corporal de 76 jogadores de 
categorias de base de um clube de futebol com 
idade entre 18 e 20 anos, obtendo uma média 
de 10,9 ± 0,90% de gordura corporal, resultado 
semelhante ao do presente trabalho. 

A composição corporal ideal para 
atletas de futebol depende de sua fisiologia 
individual, da posição dos jogadores e do estilo 
de jogo. Por isso, apesar de os valores de 
gordura corporal de atletas de futebol de elite 
se situarem usualmente entre 8 e 13%, teores 
de gordura fora desta faixa não 
necessariamente implicam em um prejuízo da 
performance esportiva (Collins e 
colaboradores, 2021).  

Na Região Sul, a temporada oficial de 
jogos inclui períodos de frio, assim como altas 
temperaturas (FGF, 2025).  

A maioria dos estudos avaliaram a 
perda hídrica de atletas em ambientes quentes, 
enquanto a influência do frio sobre a perda 
hídrica de atletas na prática do futebol foi pouco 
investigada.  
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No Brasil, este foi o primeiro trabalho a 
avaliar o impacto das baixas temperaturas 
sobre o nível de desidratação no treinamento 
de jogadores profissionais de futebol.  

Na prática esportiva em baixas 
temperaturas, a termorregulação ocorre por 
meio da vasoconstrição periférica, a qual reduz 
a dissipação de calor, além da produção 
metabólica de calor gerada pelo tremor 
involuntário e pela própria atividade física 
(Castellani e Tipton, 2016).  

No e Kwak (2016) observaram que 
jogadores de futebol universitário (n = 9) 
submetidos a exercícios de resistência no nível 
máximo de esforço em ambiente frio (10 ± 1°C; 
URA de 60 ± 10%) apresentaram redução do 
consumo máximo de oxigênio (VO2 máximo), 
da frequência cardíaca máxima e da 
concentração sérica de lactato, além de menor 
tempo até a exaustão, em comparação com 
temperaturas moderadas (22 ± 1°C; URA de 60 
± 10%).  

Dessa forma, os autores demonstraram 
como as respostas fisiológicas induzidas pelo 
ambiente frio prejudicam a tolerância dos 
atletas a exercícios de resistência (No e Kwak, 
2016). 

Maughan e colaboradores (2005) 
avaliaram 17 atletas do sexo masculino com 
idade média de 24 ± 4 anos de uma equipe de 
futebol de elite da Holanda. Em treinos com 
duração de 90 minutos em ambiente frio (5,1 ± 
0,7°C; URA de 81 ± 6%), os jogadores, com 
acesso livre a água, apresentaram níveis de 
perda hídrica (1,27 ± 0,47 kg) e percentual de 
desidratação (1,62 ± 0,55%) que se situam 
entre os valores obtidos para os dois treinos 
analisados na presente investigação, 
demonstrando a consistência dos dados 
encontrados.  

No estudo de Costa e colaboradores 
(2021), foram avaliados 20 atletas da categoria 
sub-20 de uma equipe do Estado do Ceará, 
com idade média de 19 ± 1,21 anos. Em treinos 
com duração de 50 minutos com ingestão livre 
de água, os atletas apresentaram perda de 
peso pós-treino média de 1,01 ± 0,44 kg e nível 
de desidratação mediano de 1,28 ± 0,61%, 
valores semelhantes aos do Treino B do 
presente estudo, porém, inferiores aos do 
Treino A.  

No entanto, nota-se que a duração 
reduzida do treino no estudo de Costa e 
colaboradores (2021) pode ter contribuído para 
a menor perda hídrica encontrada pelos 
autores.  

Godois e colaboradores (2014), ao avaliarem 
atletas do Estado do Mato Grosso durante dois 
treinos de 90 minutos com temperaturas de 31 
± 5,66°C e 25 ± 4,24°C e URA de 35 ± 21,21% 
e 70 ± 28,28%, encontraram valores de perda 
hídrica de 1,08 ± 0,45 kg e de 0,85 ± 0,47 kg e 
níveis de desidratação de 1,50 ± 0,63% e 1,19 
± 0,59%, respectivamente, os quais se 
aproximaram mais dos resultados do Treino B 
avaliado no presente estudo, sendo inferiores 
aos valores do Treino A. 

No estudo de Rollo e colaboradores 
(2021), 14 jogadores de futebol de elite da 
Espanha com idade de 24 ± 4 anos foram 
submetidos a treinos com duração média de 65 
± 5 minutos, durante os quais tiveram acesso 
livre a água e bebida carboidratada eletrolítica. 

Conforme relatado pelos autores, os 
treinamentos em ambiente quente (29 ± 1 °C; 
URA de 52 ± 7%) levaram a maior taxa média 
de sudorese, porém sem diferença significativa 
no percentual de desidratação, quando 
comparados aos treinos em baixa temperatura 
(15 ± 7 °C; URA de 66 ± 6%).  

Nenhum jogador apresentou nível de 
desidratação superior a 2% do peso corporal; 
entretanto, deve-se considerar a menor 
duração dos exercícios em comparação com o 
presente estudo, a qual pode ter contribuído 
para a menor perda hídrica observada por Rollo 
e colaboradores (2021). 

Em contraste, um estudo de Sebastiá-
Rico e colaboradores (2024), que avaliaram 
dois times de atletas de futebol de elite da 
Espanha com idade entre 17 e 23 anos em 
sessões de treinamento de 120 minutos, com 
livre acesso a água, constatou não apenas 
maior taxa de sudorese, mas também maior 
perda hídrica no verão (23 – 29°C; URA 35 – 
77%) em comparação com o inverno (6 – 15°C; 
URA 28 – 88%). Nenhum dos participantes 
apresentou perda de peso superior a 1,5% do 
peso corporal (Sebastiá-Rico e colaboradores, 
2024), demonstrando uma manutenção do 
balanço hídrico eficaz, em contraste com a 
equipe avaliada na presente investigação, 
mesmo com sessões de treinamentos mais 
longas. 

Apesar da tendência à diminuição da 
sudorese em temperaturas frias (Rollo e 
colaboradores, 2021; Sebastiá-Rico e 
colaboradores, 2024), é possível que o elevado 
nível de desidratação de parte dos atletas 
avaliados nesta pesquisa esteja relacionado à 
mudança no padrão da ingestão de líquidos 
devido às baixas temperaturas.  
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Durante a prática de atividade física em 
ambientes com temperatura reduzida, o atleta 
pode sofrer redução da sensação de sede e 
diminuição do desejo de ingerir líquidos, com 
possível prejuízo do estado de hidratação 
(Thomas, Erdman e Burke, 2016). 

A perda hídrica superior a 2% da 
massa corporal é associada à redução do 
desempenho e da resistência no exercício 
aeróbico, prejudicando a performance 
esportiva.  

A desidratação excessiva também 
aumenta o estresse fisiológico em resposta à 
atividade física, elevando a temperatura 
corporal central, a frequência cardíaca e as 
respostas de percepção de esforço (Kenefick, 
2018). 

A variabilidade intra e interindividual 
nos hábitos de hidratação e taxa de sudorese é 
uma possível causa da ocorrência de elevados 
níveis de perda hídrica em alguns indivíduos, 
bem como da diferença encontrada entre os 
treinos, apesar das condições ambientais 
similares (Thomas, Erdman e Burke, 2016). 

Nesse sentido, o nível de perda hídrica 
durante a prática de exercícios físicos pode ter 
sido influenciado pela capacidade aeróbica, 
tamanho e composição corporal, idade, hábitos 
alimentares e estado prévio de hidratação dos 
jogadores (Baker, 2017). 

O planejamento da ingestão de líquidos 
de atletas de futebol conforme o índice de 
sudorese individual é apontado por Cariolo e 
colaboradores (2019) como uma estratégia que 
proporciona uma reposição hídrica mais eficaz 
em comparação com a ingestão ad libitum, 
visto que o estímulo da sede pode não ser 
suficiente para promover uma reidratação 
adequada.  

Segundo Kenefick (2018), a ingestão 
hídrica programada é especialmente 
recomendável quando se deseja maximizar a 
performance esportiva, em exercícios com 
duração superior a 90 minutos, em atividades 
de alta intensidade e com elevada taxa de 
sudorese, em ambientes quentes e/ou quando 
se deseja fornecer uma ingestão controlada de 
carboidratos. 

Ressalta-se que, na perspectiva de 
Fonseca e colaboradores (2022), o 
desenvolvimento de hábitos adequados de 
hidratação entre jogadores de futebol requer 
um nível suficiente de conhecimento sobre o 
tema, de forma que é essencial a ampliação de 
ações de intervenção com atletas, buscando 

melhorar o seu desempenho esportivo e 
preservar o seu estado de saúde. 

Devem ser reconhecidas algumas 
limitações do presente estudo. Compreende-se 
que a não realização do controle da quantidade 
de líquidos ingerida impossibilitou a avaliação 
da taxa de sudorese.  

Além disso, o desconhecimento do 
estado de hidratação prévio dos atletas pode 
ter subestimado o risco de estresse fisiológico 
relacionado à desidratação entre os 
participantes, visto que é comum que jogadores 
de futebol apresentem hipohidratação 
previamente ao início dos treinos, quando 
avaliada a gravidade específica da urina 
(Sekiguchi e colaboradores, 2019).  

Destaca-se, ainda, que a avaliação de 
apenas dois treinos pode não representar os 
hábitos de hidratação e balanço hídrico habitual 
entre os atletas da equipe avaliada, os quais 
podem variar conforme as temporadas de jogos 
e as estações do ano.  

Como contribuição do presente estudo, 
destaca-se a avaliação da perda hídrica e 
percentual de desidratação durante treinos de 
futebol que ocorreram em baixas temperaturas, 
um tópico até então pouco estudado entre 
jogadores profissionais, revelando que a 
ingestão ad libitum de líquidos não foi capaz de 
oferecer um nível suficiente de reidratação para 
todos os atletas avaliados.  

Este achado demonstra a necessidade 
de intervenções que possibilitem a educação 
nutricional dos jogadores, bem como o 
estabelecimento de estratégias 
individualizadas de reposição hidroeletrolítica.  
 
CONCLUSÃO 
 

Este estudo demonstrou que a maioria 
dos atletas avaliados possuía nível de gordura 
corporal semelhante aos jogadores de futebol 
de elite e revelou que ingestão hídrica ad 
libitum não foi suficiente para promover a sua 
reidratação durante treinos em baixas 
temperaturas, resultando em desidratação 
superior a 2% da massa corporal.  

A variação na perda hídrica encontrada 
em condições ambientais similares sugere a 
inconstância dos hábitos de hidratação e das 
taxas de sudorese.  

Portanto, recomenda-se que atletas 
profissionais de futebol sigam estratégias de 
hidratação e reposição eletrolítica 
individualizadas. Futuros estudos deverão 
quantificar a ingestão de líquidos, as taxas de 
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sudorese e a hidratação pré-treino em 
ambientes de baixas temperaturas, para melhor 
compreender o impacto dessas condições na 
hidratação de jogadores de futebol. 
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