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TAXA DE SUDORESE E CONDIGCOES HIDRICAS EM ATLETAS DE FUTSAL

RESUMO

O futsal é um esporte coletivo que tem como
caracteristica  principal a movimentacéo
constante e intensa por parte de todos os
atletas, levando a um alto gasto energético.
Esta movimentacdo leva a uma maior
producé@o de calor que € eliminado na forma
de suor. O presente estudo teve como objetivo
mensurar a taxa de sudorese e verificar o
consumo hidrico em jogadores de futsal.
Foram analisados 25 atletas, do sexo
masculino, com idade média de 11,1 + 1,3
anos e peso de 41,6 kg + 12,4 kg. O peso
inicial e o peso final foram aferidos para
determinacdo da porcentagem de perda de
peso (%PP) e a taxa de sudorese. Durante o
treino houve consumo de 4gua ad libitum e ao
término da sessdo de treino os participantes
foram orientados a urinar em um copo
graduado para obter o volume da urina. A taxa
de sudorese encontrada variou entre 2,5 a
24,4 ml/min, com uma média geral de 9,4
ml/min £ 5,0 ml/min. J4 a média de perda de
peso foi 0,5% + 1,4%, porém houve grande
variacdo entre os atletas. O volume médio
ingerido durante o treino foi de 660 ml, mas
como variagdo de 0 a 1500 ml. Conclui-se que
a taxa de sudorese, o percentual de perda de
peso e o volume de liquidos ingeridos pelos
atletas de futsal variou amplamente, ainda
que, a maioria tenha terminado o treino com a
hidratacéo adequada.

Palavras-chave: Desidratagéo. Futsal.
Hidratacdo. Taxa de Sudorese. Perda de
Peso.
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ABSTRACT

Sweating rate and water conditions in futsal
athletes

Futsal is a team sport whose main
characteristic is the constant and intense
movements of all athletes, leading to a high
energy expenditure. This movement leads to
an increased production of heat that is lost as
sweat. This study aimed to measure the sweat
rate and check the water consumption in
indoor soccer players. They analyzed 25
athletes, male, mean age 11.1 + 1.3 years and
weight 41.6 kg £ 12.4 kg. The initial weight and
final weight were measured to determine the
percentage of weight loss (% PP) and sweat
rate. During training, the consumption of water
was ad libitum and in the end of training
session, participants were asked to urinate into
a measuring cup for urine volume. The sweat
rate found ranged from 2.5 to 24.4 ml / min,
with an overall average of 9.4 ml/ min £ 5.0 ml
/ min. The mean weight loss was 0.5% + 1.4%,
but there was wide variation among athletes.
The average volume ingested during training
was 660 ml, but as a variation of 0 to 1500 ml.
It is concluded that the sweat rate, weight loss
percentage and the fluid volume ingested by
futsal athletes varied widely, though, most
have completed training with proper hydration.

Key words: Dehydratation. Futsal. Hydration.
Sweating Rate. Weight Loss.
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INTRODUCAO

O futsal é considerado um dos trés
esportes mais populares no pais, tendo
conquistado lugar de destaque entre o0s
esportes de quadra (Webber e colaboradores,
20009).

Essa modalidade esportiva tem como
caracteristica principal a movimentacao
constante e intensa por parte de todos os
atletas, levando a um alto gasto energético,
bem como uma elevada solicitagdo metabolica
e neuromuscular do individuo (Nobrega e
colaboradores, 2007).

Com esse aumento da atividade
muscular, nota-se uma maior producdo de
calor do organismo, sendo eliminado em parte
pelo suor. A taxa de suor (TS) depende de
algumas variaveis como superficie corporal,
intensidade do  exercicio, temperatura
ambiente, umidade e aclimatacdo (Webber e
colaboradores, 2009).

Quanto maior a TS do individuo, maior
a probabilidade deste se desidratar, caso nédo
minimize esta perda com reposicdo hidrica
adequada (Ferreira e colaboradores, 2012).

Desidratacdo refere-se a perda de
agua corporal de um estado hiperhidratado
para uma euidratacdo ou da euidratacdo
descendo para a hipoidratacdo (Willian e
Victor, 2006). A desidratacdo pode ser
determinada através da porcentagem de perda
da massa corporal, técnica simples, que pode
ser usada com seguranca (Nobrega e
colaboradores, 2007).

O efeito da desidratacdo em exercicios
prolongados e de moderada intensidade tem
sido amplamente investigado. Sem a
reposigdo hidrica, h4 uma diminuicdo no
volume e pressdo do sangue e como
consequéncia um aumento na temperatura
corporal e frequéncia cardiaca. A desidratagao
equivalente a perda de 2% de massa corporal
ja é suficiente para influenciar
significativamente de uma maneira negativa no
desempenho do exercicio (Almeida e
colaboradores, 2013).

No futsal, 0 aumento da temperatura
corporal, da frequéncia cardiaca, do risco de
cdimbras e da percepcdao ao esforco sao
sintomas comuns nos individuos que
apresentam quadro de desidratacdo, afetando
também a forca muscular e reduzindo o
desempenho durante o jogo (Pereira, Liberali,
Navarro, 2012).

O conhecimento do estado de
hidratacdo do individuo antes, durante e apos
0 exercicio torna-se importante para a pratica
regular, sendo fundamental para evitar os
problemas de salde decorrentes da
desidratacao (Maia e colaboradores, 2015).

Neste contexto, o presente estudo
teve como objetivo mensurar a taxa de
sudorese e verificar o consumo hidrico em
jogadores de futsal.

MATERIAIS E METODOS
Amostra

Trata-se de um estudo transversal,
realizado com 25 atletas do sexo masculino,
com idade entre 09 e 13 anos, em um clube da
cidade de S&o Paulo-SP. O estudo foi
realizado em dois dias, com um intervalo de
uma semana.

Os participantes  deste  estudo
receberam orientacdes detalhadas sobre os
procedimentos adotados para a coleta de
dados e foi solicitado que eles ingerissem 500
ml de liquidos 2 horas antes do treino, a fim de
gue eles estivessem em estado euidratado no
momento do estudo.

Em seguida, os pais ou responsaveis
legais assinaram um termo livre e esclarecido
autorizando a participacdo na pesquisa como
voluntarios.

Desta forma os principios éticos
contidos na Declaracdo de Helsinki e na
Resolucdo N° 196 de 10 de outubro de 1996
do Conselho Nacional de Saude foram
respeitados em todo o processo de realizacdo
desta pesquisa.

Procedimento experimental

Este estudo foi desenvolvido durante
um treinamento no turno vespertino, em uma
quadra de um clube com dimensdes oficiais
para a pratica da modalidade esportiva. O
primeiro experimento ocorreu com a equipe
sub 11 com duracdo de 80 minutos, em
temperatura média de 20,3 + 1,6 °C.

O segundo experimento ocorreu com a
equipe sub 13, com a mesma duracao de 80
minutos e temperatura média de 26,7 + 1,8 °C.
Ambos utilizaram o mesmo procedimento.

Antes do treinamento, os individuos
foram orientados a esvaziar a bexiga. Com a
finalidade de determinar o estado de
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hidratacdo e a TS dos atletas, a massa
corporal foi mensurada antes e apds do jogo
em balanca eletrdnica digital da marca
Plenna®, com capacidade para 150 kg e
precisdo de 0,1 Kg. A massa corporal foi
obtida imediatamente antes do aquecimento
da partida, com o minimo de roupa possivel
(somente calcao).

Foi também questionada a ingestédo de
liguidos de cada atleta nas duas horas que
antecedem o treino e durante todo o dia. Foi
entregue para cada participante uma garrafa
de 1,5 L, identificada com seu nome em uma
etiqueta, contendo agua. A ingestdo de agua
durante a mesma foi realizada ad libitum.

ApO6s o treinamento, os individuos
foram orientados a esvaziar a bexiga
novamente, mas desta vez em um recipiente
com graduacdo numérica de até 400 ml com
precisdo de 25 ml, de forma que o volume
urinario final (VU) pudesse ser quantificado.

A quantidade de agua que sobrou nas
garrafas foi medida em proveta calibrada de
500 ml. O tempo de treino de cada atleta foi
mensurado, em minutos, a fim de utilizar este
dado na equacéo da TS.

Em posse dos dados, utlizou-se a
equacdo abaixo para célculo da taxa de
sudorese (TS):

Peso inicial (kg) - Peso final (kg) x 1000 + Volume ingerido (ml) — Volume da urina (ml)

Tempo de treino (min)

Analise estatistica

Os dados foram expressos como
média, desvio-padréo e distribuicao
percentual. Todos foram tabulados no software
Excel ® versao 2010, onde foram aplicadas as
férmulas para obtencdo dos resultados
possibilitando a correta interpretacéo.

RESULTADOS

Participaram do estudo 25 jogadores
de futsal, do sexo masculino, com idade média
de 11,1 + 1,3 anos e peso 41,6 kg + 12,4 kg.
A tabela refere-se a TS dos atletas durante o
treino, sendo que esse valor variou de 2,5 a
24,4 ml/min, expressando uma média geral de
9,4 ml/min £ 5,0 ml/min.

Na tabela 2 estdo expressos os
valores referentes ao percentual de perda de
peso (%PP) encontrada nos jogadores, tendo
em vista que esse valor variou entre - 2,5% e
4,3% traduzindo a uma média geral de 0,5% =
1,4%. Cabe ressaltar que os valores negativos
correspondem a ganho de peso.

A figura 1 indica a alteracdo de peso
encontrada nos atletas em relagdo ao peso
inicial, em namero absoluto. Observa-se que 9
atletas ganharam peso, 1 manteve e os 15
restantes perderam peso ao final do treino.

A figura 2 demonstra o consumo total
de agua feito pelos atletas durante o treino. A
variacédo foi de 0 ml a 1500 ml, gerando uma
média de 660,4 + 358,3 ml.

Alteracdaode peso (kg)
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Figura 1 - Alteracdo de peso (Kg) dos atletas de futsal.
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Consumo hidrico durante o treino (ml)

Figura 2 - Consumo hidrico (ml) durante o treino dos atletas de futsal (n=25).

Tabela 1 - Estado de hidratacdo dos jogadores de futsal.
Atletas (n) PlI(kg) PF((kg) VI(ml) VU(@mI) TS (ml/min)

1 30,1 29,5 525 620 6,3
2 30,2 29,8 650 250 10,0
3 36,2 35,2 500 50 18,1
4 40,0 39,8 450 75 7,2
5 53,5 53,9 975 50 6,6
6 33,5 33,4 400 100 50
7 30,6 30,5 400 50 5,6
8 31,8 31,3 500 50 11,9
9 35,8 35,3 350 60 9,9
10 38,7 38,0 300 80 11,5
11 445 44,8 825 100 53
12 37,0 35,4 400 50 24,4
13 30,9 30,6 600 300 7,5
14 34,5 34,0 1000 50 18,1
15 28,0 28,7 1300 100 8,3
16 50,7 50,4 400 200 8,3
17 84,0 84,6 1150 200 5,8
18 65,0 65,7 1500 50 12,5
19 46,0 46,3 935 100 8,9
20 40,2 40,0 0 50 2,5
21 40,2 40,3 300 50 2,5
22 51,6 51,8 950 0 12,5
23 45,7 45,6 500 100 8,3
24 39,5 39,5 600 0 10,0
25 42,6 43,2 1000 0 6,7
Média 41,6 41,5 660,4 109,4 9,4
DP 12,4 12,7 358,3 130,0 5,0

Legenda: Pl = Peso Inicial, PF = Peso Final, VI = Volume ingerido durante o treino, VU = Volume Urinario, TS =
Taxa de sudorese, DP = Desvio Padréao.
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Tabela 1 - Porcentagem de perda de peso dos atletas de futsal.

Atletas (n)

%PP

2,0
1,3
2,8
0,5
-0,7
0,3
0,3
1,6
14
18
-0,7
4,3
1,0
14
-2,5
0,6
-0,7
-11
-0,7
0,5
-0,2
-0,4
0,2
0,0
-1,4

Média

0,5

DP

14

DISCUSSAO

No presente estudo a TS dos atletas
de futsal variou entre 2,5 a 24,4 ml/min, com
uma meédia de 9,4 + 5,0 ml/min, sendo essa
taxa menor quando comparada com outro
estudo com atletas de basquetebol, que foi de
38,8 + 26,7 ml/min (Marcelino e colaboradores,
2013).

Os fatores que podem justificar a
discrepéncia nos resultados apresentados séo,
além da diferenca das modalidades, esfor¢o
fisico e intensidade, as temperaturas em que
ocorreram 0s jogos, sendo que no basquetebol
a temperatura ambiente foi de 31,2 + 0,6 °C.

Em outro estudo realizado por
Passanha e colaboradores (2008), a TS média
das jogadoras de vélei foi maior que nosso
estudo, de 12,2 + 3,0 ml/min e com menor
variagdo, entre 6,7 a 17,2 mL/min, sendo que
as jogadoras tinham em média 13,9 anos e a
temperatura ambiente ndo é citada.

A TS do presente estudo foi
semelhante ao encontrado no estudo de

Ferreira e colaboradores (2015) com
nadadores, bem como em Parella, Noriyuk,
Rossi (2005) com atletas de rugby, sendo de
8,0 ml/min. No estudo de Pereira e
colaboradores (2015), com adolescentes
judocas, também mostraram resultado similar,
com a TS de 8,9 ml/min.

Neste estudo, 17 atletas (68%) foram
classificados apdés o jogo como “bem
hidratados”, pois apresentavam %PP inferior a
1%. Os 7 atletas (28%) que foram
classificados como “minimamente
desidratados” tiveram %PP entre 1% a 3% e 1
atleta (4%) foi classificado como “desidratado
significativamente”, pois apresentava o %PP
superior a 3% (Casa e colaboradores, 2000).
No entanto, a média do %PP foi de 0,5%,
sendo considerada adequada, ja que nao
ocorreu desidratacdo superior a 2%, em sua
maioria.

Os resultados obtidos no presente
estudo assemelharam-se aos  estudos
realizados por Phillips e colaboradores (2014)
e Gordon e colaboradores (2015) onde
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jogadores de futebol de elite na Europa e na
Africa  do Sul, respectivamente, n&o
demonstraram desidratagdo superior a 2%.
Em ambos os estudos pdde-se considerar o
estado de “bem hidratados” nos atletas ao
final das praticas esportivas, segundo Ferreira
e colaboradores (2012).

O %PP das jogadoras de vblei no
estudo de Passanha e colaboradores (2008)
foi de 1,2 a 3,8%, variacdo inferior ao
encontrado no nosso estudo que foi de -2,5 %
(ganho de peso) a 4,3 % (perda de peso). Este
ganho de peso pode ser justificado pelo alto
consumo de agua durante o treino, por parte
dos atletas.

No estudo da avaliacdo em partidas de
futebol de diferentes categorias realizado por
Coelho e colaboradores (2012), a variagcdo
média do peso foi de 0,49 + 0,12 kg,
considerando que neste estudo avaliaram uma
sessao de treino e ndo um jogo competitivo, e
a falta de motivacdo dos jogadores podem ter
interferido no desempenho dos atletas.

J& em nosso estudo, a média de
alteracdo de peso em numero absoluto foi de
0,10 = 0,60 kg, considerando que 9 atletas
obtiveram ganho de peso durante o treino. A
variacdo de peso em um jogo de futsal durante
uma aula de educacdo fisica apresentou
valores semelhantes ao presente estudo, com
média de 0,24 kg de alteragdo de peso
(Carvalho e colaboradores (2011).

Segundo Kreider e colaboradores
(2010) a referéncia de ingestao hidrica varia
entre 500 a 2000 ml por hora de exercicio. Em
nosso estudo a média desse consumo foi de
495 ml/h, quantidade esta abaixo da
recomendagdo minima preconizada. Porém
dos 25 atletas estudados, 17 atletas
consumiram dentro da recomendacdo e
somente 8 atletas consumiram abaixo, sendo
observada uma grande variacdo de consumo
de liquidos, de 0 a 1500 ml, durante o treino.

No estudo de Gordon e colaboradores
(2015), os atletas de futebol sul africano
consumiram 144 ml/h durante o0 jogo,
quantidade inferior a encontrada em nosso
estudo. Justifica-se devido as pausas
regulares nos jogos, a falta de bebedouro no
campo e aos jogadores nao levarem garrafas
de bebida e tanto os jogadores, como o0s
treinadores, desconhecerem sobre a
importéncia da hidratagéo.

No estudo de Coelho e colaboradores
(2012), a ingestédo hidrica durante uma partida

de futebol foi de 1042,5 ml/h, quantidade esta
superior ao presente estudo. Cabe ressaltar
gue os atletas nesse estudo eram jogadores
de futebol de campo, em que ha maior gasto
energético quando comparado aos noOssos
atletas de futsal. A temperatura, mesmo nao
sendo citada no trabalho, também é um fator
gue interfere no consumo de agua durante o
jogo, sendo assim a média do consumo
desses atletas esta dentro das
recomendacdes.

Contudo torna-se dificil estabelecer
uma recomendacdo especifica de liquidos,
pois ha varia¢des na TS, grau de aclimatacao,
duracdo e modalidade esportiva, que irdo
definir o total de liquido a ser ingerido.

Sugerem-se mais estudos para
enfatizar a importancia da hidratacdo antes,
durante e depois dos exercicios e ou
atividades fisicas principalmente de alto
rendimento, orientando sobre a importéancia da
hidratagdo como elemento fundamental e
natural, bem como acompanhamento dos
hébitos pré e pés-treino.

CONCLUSAO

A taxa de sudorese, o0 percentual de
perda de peso e o volume de liquidos
ingeridos pelos atletas de futsal variou
amplamente, ainda que, a maioria dos atletas
tenha terminado o treino adequadamente
hidratados.

Porém a reposi¢do de liquidos deve
ser proporcional a alguns fatores, tais como a
intensidade do exercicio, condi¢des climaticas,
aclimatacdo do atleta, condicionamento fisico
e caracteristicas fisiolégicas e biomecénicas.

Assim, verificamos a necessidade de
monitorar a taxa de sudorese de atletas em
outras fases, de acordo com as estacbes do
ano e a periodizacdo de treinamento. E
realizar programas de educac¢do nutricional
com intuito de incentivar o consumo de
liguidos durante treinos e jogos, a fim de
maximizar o desempenho de atletas de futsal,
desde as categorias de base até os adultos.
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