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RESUMO

O objetivo do estudo foi verificar o conhecimento sobre as praticas de hidratacdo de
atletas de uma equipe amadora do futsal feminino de uma cidade da Zona da Mata
Mineira. Trata-se de uma pesquisa do tipo descritiva, na qual participaram 15 atletas
de futsal amador feminino da cidade de Matip6-MG, com idade entre 18 e 35 anos.
Utilizou-se um questionario padronizado (on-line), de verificagdo do nivel de
conhecimentos sobre hidratagdo, contendo 18 perguntas referentes ao tempo de
pratica na modalidade, conhecimento e praticas relacionadas a hidratacdo. Embora
alguns atletas se hidratem durante os exercicios, analisamos que boa parte néo
possui conhecimentos adequados sobre as praticas de hidratacdo e esses fatores
podem afetar no desenvolvimento e rendimento durante os treinamentos e
competicoes.

PALAVRAS-CHAVE: Conhecimento; Hidratacao; Atividade Fisica; Futsal Feminino.
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A pratica de atividade fisica regular & essencial para a manutengao da saude
e da melhora da qualidade de vida e as atividades com moderada e alta intensidade
auxiliam na prevengao de doencgas e no controle de peso (MACIEL et al., 2013).

No decorrer da ultima década, inumeros pesquisadores tém investigado os
aspectos especificos desta modalidade, procurando produzir novos conhecimentos
quanto as caracteristicas das atletas e das respostas agudas e cronicas ao
treinamento especifico do futsal (QUEIROGA, FERREIRA E ROMANZINI, 2005).

O futsal € uma modalidade esportiva que exige inteligéncia, rapidez por parte
dos atletas e muita movimentacido, além de ser caracterizado pela velocidade e
intensidade de disputa. Quanto a modalidade é considerado um esporte com
caracteristica intermitente pela realizacdo de esforcos de alta intensidade e curta
duracao, interposto por periodos de menor intensidade e duragao variavel, além de
promover elevado gasto energético de seus praticantes (GONCALVES, 2015).

Segundo Souza et al. (2015), os jogos lentos e cadenciados deram lugar aos
jogos versateis e de grande resisténcia fisica. Essa condicdo faz com que os
profissionais envolvidos no processo de organizagdo do programa de treinos
desenvolvam estratégias que possam manter o grupo de atletas em alto nivel
durante todo torneio.

Nesse sentido, torna-se necessaria a adogao de estratégias para a melhora
do desempenho esportivo e da recuperagdo apos a pratica esportiva. Segundo
Marins, Silva, Garcia e Laitano (2017), a hidratagdo, no decorrer dos exercicios,
ajuda na diminuicdo das taxas de hipertermia, que € aumento da temperatura
corporal e, consequentemente, um estimulo de rendimento.

O processo de desidratagéo pode influenciar negativamente no desempenho
esportivo, devido a alguns fatores, tais como ambientes quentes ou mesmo a
restricdo de liquidos. Ademais, o atleta sofre perda de massa corporal e fadiga
cognitiva-motora. Por conseguinte, tem prejuizos prejudicando o tempo de reacao e
a coordenacdo motora, além da reducdo da performance na atividade proposta
(BARROSO et al., 2014).

Portanto, é necessario que o praticante de exercicio fisico dé inicio ao
processo de hidratacao cerca de duas horas antes da pratica de atividade com

XIV FAVE, Matip6, MG, 21 a 24 de setembro de 2021.




WunivERTIX ey ’15

Ma on/MG

Uma faculdade feita com vocé! X IV FAVE

Iss N = 21 7873 01 Forum Académico da Faculdade Vértice-Univeértix

ingestao entre 250 e 500 ml de agua, mantendo a ingestdo durante o exercicio a
cada 15 a 20 minutos até o seu final, mantendo, assim, a hidratagao ao longo do dia
em que o esforgo fisico foi realizado. Dessa forma, o individuo se manteria hidratado
antes, durante e depois da pratica fisica de acordo com a Sociedade Brasileira de
Medicina Esportiva, em 2009 (HERNANDEZ e NAHAS, 2009).

No futsal, em funcdo das regras da modalidade, sdo permitidas diversas
substituigdes ao longo de uma partida, o que facilita a reposi¢cao hidrica. Apesar
desta caracteristica peculiar 8 modalidade, ja que no futebol de campo o jogo possui
uma dinamica diferente, as movimentagdes no futsal sdo mais intensas acarretando,
assim, maiores perdas hidricas e, consequentemente, maiores niveis de
desidratacéo.

Nessa concepgao, torna-se fundamental investigar o conhecimento de atletas
femininas de futsal amador quanto as praticas de hidratacdo. Assim, esta pesquisa
tem como diferencial abordar e pesquisar os motivos que levam a pratica e qual é o
conhecimento sobre hidratacdo em atletas praticantes de futsal feminino. Estudos
como este sao importantes para identificar os problemas que afetam o seu baixo
rendimento, uma vez que sao poucas as pesquisas sobre o assunto no futsal
feminino.

Diante do exposto, surge a seguinte questao problema: Qual é o nivel de
conhecimento sobre as praticas de hidratacdao em atletas de uma equipe amadora
de futsal feminino de uma cidade da Zona da Mata Mineira? O objetivo é verificar o
nivel de conhecimento sobre as praticas de hidratagcdo de atletas de uma equipe
amadora do futsal feminino de uma cidade da Zona da Mata Mineira.

Estudos como este sdo importantes, pois podem diagnosticar o conhecimento
que algumas atletas amadoras tém sobre a hidratacdo e a sua importadncia nos
exercicios fisicos. Além disso & também possivel orienta-las sobre os pontos de
defasagem em relagdo a hidratagdo em ftreinos e jogos que precisam ser

melhorados para se ter um melhor rendimento fisico e bem-estar.

2. FUNDAMENTAGAO TEORICA
Segundo Meyer e Perrone (2004), a ndo hidratagao apos o treino faz com que
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0 organismo nao seja capaz de estabelecer o reequilibrio da temperatura corporal.
Portanto, independentemente do que o individuo comer ou beber apds o proprio
exercicio, indubitavelmente afetara o processo de recuperagcéo do organismo.

Colégio Americano de Medicina do Esporte (ACSM) (1996) e National
Athletic Trainer’s Association (NATA) (Casa et al., 2000), afirmam que, para garantir
o estado de hidratagao, as atletas devem ingerir aproximadamente 500 a 600mL de
agua ou outra bebida esportiva duas a trés horas antes do exercicio e 200 a 300mL
10 a 20 minutos antes do exercicio, bem como durante o exercicio, quando os
atletas devem comecar a beber logo e em intervalos regulares. Dessa forma,
objetivando consumir liquidos em uma taxa suficiente para repor toda a agua
perdida através do suor, ou consumir a maior quantidade tolerada (MURRAY, 1997,
MACHADO-MOREIRA et al., 2006).

O grau de desidratacdo pode ser determinado pela variagdo de massa
corporal antes e apods atividade fisica, sendo que a perda de 1g de massa
correspondente a 1 ml de liquido perdido. Em uma desidratacdo com variacdo de
apenas 2% da massa corporal, a capacidade de realizar trabalho é comprometida, o
que pode afetar o desempenho durante o exercicio e prejudicar a saude.

Machado et al. (2010) apontam que o mecanismo do corpo humano mais
importante, em que o exercicio aerobico denomina, € ocasionado pela evaporagao e
o suor, havendo uma transferéncia de calor para o meio externo (meio ambiente) por
meio da agua vaporizada através da pele. O aumento da temperatura corporea
tende a ser um fator controlado, por meio de respostas fisioldgicas, como a da agua
que é secretada na pele seguida da evaporagao. Todavia, na maior parte dos casos,
nao ha uma compensacao hidrica pela ingestao de liquidos durante o processo de
regulagéao da temperatura durante o exercicio fisico que sera realizado.

Durante os exercicios, é recomendado que o atleta consuma uma quantidade
de liquidos na mesma proporcao de suor que foi perdido, porém existem alguns
fatores que séo limitados, como as regras do esporte ou a nao disponibilidade de
liquidos. O ideal é que sempre se tenham liquidos disponiveis e de preferéncia que
esses liquidos contenham carboidratos e eletrolitos como o so6dio e o potassio.
Recomenda-se ingerir de 150 a 200 ml de liquidos a cada 15 e 20 minutos

XIV FAVE, Matip6, MG, 21 a 24 de setembro de 2021.




WunivERTIX ey ’15

Iss N = 21 7873 01 Forum Académico da Faculdade Vértice-Univeértix

Ma on/MG

Uma faculdade feita com vocé! X IV FAVE

(COOMBES e HAMILTON, 2000).

Nas praticas esportivas, tais recomendagdes de ingestdo hidrica sé&o

indispensaveis, especialmente no futsal, pois ocorre grande produgao de suor com a
consequente perda de liquido e eletrélitos, sob influéncia da temperatura do
ambiente, umidade relativa do ar, intensidade, duracdo do exercicio e o tipo de
vestimentas utilizadas no exercicio. (SEPEDA, 2016).

Marins (2011) afirma que tais eventos podem interferir no equilibrio hidrico,
desenvolvendo uma desidratagao induzida pelo reduzido consumo de agua, levando
a casos de diarreias, quadros de vomitos ou grande produgao de suor, situacao mais
frequente com os praticantes de exercicios.

A desidratagcdo € um estado fisiologico decorrente de uma prolongada perda
hidrica corporal (LUSTOSA et al., 2017). Segundo Barros e Ghorayeb (2015), a
temperatura do corpo aumenta em 0,4°C a cada aumento em 1% na desidratacéo,
da mesma forma o ritmo cardiaco aumenta de 5 a 8 vezes por minuto devido ao
grave aumento nos niveis de desidratacao, dessa forma, o débito cardiaco (FC x VS)
diminui consideravelmente.

Segundo Fallowfield et al. (1996), a desidratacao esta conectada a diminuicao
da qualidade do exercicio fisico, sendo importante aspecto na auséncia de
rendimento. Os autores afirmam que varios elementos fisioldégicos sao alterados em
um treinamento ou competicdo, alterando de maneira consideravel a qualidade do
trabalho desenvolvido.

Um fator determinante para a performance do atleta é o nivel de temperatura
que o corpo atinge durante a pratica de atividades fisicas. Da mesma forma ocorrem
modificacdes do sistema cardiovascular e no controle térmico corporal (SOUZA,
2006)

O consumo de agua é um dos principais nutrientes que contribui para a
hidratagdo e o desenvolvimento dos praticantes de futsal, sendo de baixo custo e
apresenta bons resultados fisiolégicos, quanto ao rapido esvaziamento gastrico, o
que pode ser benéfico em relagdo a performance (MIGUEL, 2018).

Morais et al. (2014) afirmam que uma hidratagdo no periodo pds-treino pode

gerar diversos beneficios, tais como diversas alteragbes metabdlicas que seréo
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benéficas ao organismo. Assim € importante destacar que a hidratacdo apds a
pratica de atividade fisica ha de apresentar um objetivo de corregdo acerca das
perdas liquidas acumuladas. Contudo, a desidratacdo e suas consequéncias podem
ser minimizadas ou evitadas por meio de uma adequada reposicao hidrica e fluidos
corporais (SEPEDA, MENDES e LOUREIRO, 2016).

3. METODOLOGIA

O estudo tratou-se de uma pesquisa quantitativa do tipo descritiva que, de
acordo com Gil (2002), tem como objetivo a descricdo das caracteristicas de
determinada populagao ou fendmeno ou, entdo, o estabelecimento de relagbes entre
variaveis.

O local de realizacdo da pesquisa foi o municipio de Matip6-MG com uma
equipe de futsal feminino. Segundo dados do Instituto Brasileiro de Geografia e
Estatistica (IBGE, 2008) o municipio esta localizado na Zona da Mata Mineira e
possui populagao total de 19.005 habitantes.

A amostra foi composta por 15 mulheres adultas, praticantes de futsal
amador, com idade entre 18 e 35 anos. O critério de selecdo dessas mulheres foi
apenas estar na faixa etaria determinada (18 a 35 anos) e serem praticantes de
futsal amador, e os critérios de exclusdo foram ndo concordar com o termo de
consentimento e ndo responder o questionario corretamente.

A coleta de dados pessoais e 0 acesso aos contatos das participantes
aconteceu de forma on-line pelas redes sociais, envolvendo uma relagao de dialogo
e a concordancia da participacao no referente estudo. Foram esclarecidos as atletas
os objetivos do estudo e a sua participagao concretizou-se mediante a assinatura do
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) virtual, como disposto
Resolugéo n° 466, de 12 de dezembro de 2012 do Conselho Nacional de Saude do
Ministério da Saude (BRASIL, 2012). Este estudo seguiu as especificagdes citadas
na resolugdo, ja que se trata de uma pesquisa envolvendo seres humanos,
resguardando-lhes o anonimato e autonomia em recusar-se ou desistir de fazer
parte da amostra do estudo (SANTOS, 2018).
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Todas as atletas da equipe participaram da amostra, visto que o formulario foi
enviado por meio das redes sociais e e-mail pessoal das participantes. Esta
pesquisa foi realizada durante o més de margo a junho de 2021, por meio de coleta
de dados a partir da aplicagao do questionario padronizado.

A coleta de dados consistiu na aplicagdo de um questionario padronizado
contendo 18 perguntas, sendo uma sobre o tempo de pratica da modalidade e 17
referentes ao conhecimento e a pratica de hidratagdo. Esse questionario ja utilizado
em outras pesquisas por Cruz, Cabral e Marins (2009). Pelo periodo da pandemia,
foi utilizado para a coleta dos dados a ferramenta Google Forms, que permite o
acesso por Smartphones, Notebooks, computadores, ademais evita o contato
pessoal, sem risco de propagacgao da Covid-19 (SARS-CoV2).

Para analises estatisticas dos dados, foram calculados os percentuais obtidos
nas respostas do questionario e compactadas no programa Microsoft Excel 2020. Os

resultados foram apresentados em forma de tabelas e graficos.

4. RESULTADOS E DISCUSSOES

Os resultados e discussodes deste estudo apresentam uma etapa quantitativa,
organizada em graficos e tabelas relacionados a hidratagdo, na ordem em que as
questbes foram elaboradas, com objetivo de identificar as praticas habituais sobre
hidratacao das 15 atletas de futsal.

Na tabela 1 apresenta-se a caracterizacao das atletas quanto a idade e ao tempo

de pratica na modalidade de futsal:

Tabela 1. Caracterizagao das praticantes de futsal feminino em uma cidade da Zona da Mata Mineira.
2021.

Variavel Média Desvio padrao
Idade (anos) 22,93 2,34
Anos de pratica no esporte como atleta 9,13 5,31

Fonte: Elaborado pelo autor.
Observa-se que valores encontrados neste estudo sdo bem diferentes
encontrados na pesquisa de Ferreira et al. (2009), em que a média de idade dos

atletas eram de 18 £ 0,9 anos e 8,7 £ 2,6 anos de pratica da modalidade.
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A figura 1 apresenta os dados da primeira pergunta que visa a identificar o
habito de hidratagdo durante os momentos de treinamentos e de competicdes, desde a

auséncia do habito (quase nunca) até o consumo metddico (sempre):

70,00% 66,67%
60,00%
60,00%
50,00%
40,00%
30,00% 26,67%
20,00% 20.00%
e 13,33%
10,00% 6.67% 6,67%
0,00% - - 0.00%
Quase Nunca Nunca As Vezes Sempre
m Durante o treinamento Durante Competicdes

Figura 1. Costume de hidratagdo durante os treinamentos dos praticantes de futebol amador, em uma
Cidade da Zona da Mata Mineira. 2021.
Fonte: Elaborado pelo autor.

Verifica-se que a maioria dos praticantes se hidratam (sempre) nos
treinamentos (66,7%) e nas competi¢cdes (60,0%). Esses resultados mostram um
valor bem inferior ao trabalho de Cruz, Cabral e Marins (2009), o qual relatou que,
nos treinamentos, os praticantes apresentaram que (sempre) se hidratam com um
indice de 80,69% e nas competi¢cdes 81,19%. Esse indice encontrado € muito baixo,
uma vez que €& preconizado que as atletas sempre consumam liquidos durante
treinamentos ou competicdes (ACSM, 1996; MARINS et al., 2000; SBME, 2003).

Esses dados se mostram preocupantes, ja que a manutencdo da homeostase
hidrica durante treinamentos e competicdes € uma necessidade fisiologica e pode
resultar em melhora no desempenho e reduzir os riscos de lesdes (VON DUVILLARD et
al., 2004).

Quando questionadas sobre o0 momento em que se hidratam durante os
treinamentos e competi¢cdes, a maior parte das atletas (46,7%) declararam que se
hidratam sempre durante os treinamentos, numeros semelhantes foram observados

quanto a hidratagdo durante a competicdo (40,0%). Esses numeros relatam uma
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forma adequada de hidratacdo aquela que ocorre antes, durante e depois dos
treinos e competigbes (ASCM, 1996, apud DRUMOND, CARVALHO e GUIMARAES,
2007). Das atletas ouvidas por este estudo 6,7% responderam que quase nunca se
hidratam durante o treinamento e 26,7% o fazem durante competi¢des. Isso facilita a
reposicao hidrica, uma vez que, de acordo com as regras da modalidade, sao

permitidas diversas substitui¢des ao longo de uma partida.

A questdo seguinte investiga se as atletas se preocupavam com o tipo de
hidratacao que utilizavam nos momentos antes, durante e depois de um treinamento ou
competicdo e 26,7% informaram nao se importar se estdo consumindo agua ou
isoténicos. Os dados deste estudo expressam numeros inferiores a pesquisa de Marins,
Bouzas e Ferreira (2005) que constatou que 47,5% dos Atletas Universitarios da
Universidade Federal de Vigosa (UFV) afirmaram n&o se preocupar com a
hidratacao, indicando desconhecimento da importancia de utilizar solu¢des hidratantes.

Para conhecer a composi¢ao da solucao utilizada para hidratagao, foi questionado
as atletas qual tipo de solugéo elas consomem em cada momento. Vale salientar que a
agua apresentou maior consumo durante os treinamentos e competicdes (62,5%).
Esses valores sao inferiores aos observados em jogadores de futebol da categoria
junior, que responderam 100% para o consumo de agua durante os treinamentos e
competi¢coes (FERREIRA e MARINS, 2004).

A preocupacdo quanto ao tipo de solugdo mais adequada as atividades
esportivas se faz necessaria, ja que, em atividades com até 60 minutos de duragao,
a agua € a bebida mais indicada, porém, quando as atividades ultrapassam os 60
minutos, a utilizacdo de bebidas que contenham carboidrato passa a ter uma
importancia consideravel (GISOLFI e DUCHMAN, 1992).

Como a duragdo dos treinamentos de futsal pode chegar e até mesmo
ultrapassar a 90 minutos de treino, aconselha-se o consumo de bebidas carboidratadas
com concentragéao entre 6,0% e 8,0% para que seja mantida a glicemia, sem que haja
desconforto gastrico. Isso deve-se ao fato de a recuperagdo ser influenciada pelo
suprimento energético que o atleta faz nas primeiras horas apds o exercicio (KALMAN e
CAMPBELL, 2004).
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Em relacdo ao momento correto para o consumo de liquidos, 60,0% das atletas
afirmaram que o melhor momento para se hidratar € antes da sensacgao de sede.
Esses numeros sdo muito superiores ao estudo de Marins, Bouzas e Ferreira (2005),
que mostra que um total de 21,5% dos atletas apresentaram habitos inadequados de
hidratagdo, acreditando que a ingestdo de liquidos deveria ser feita depois da
sensacgao de sede ou ao sentir muita sede. Sendo assim, a maioria dessas atletas
de futsal possuem conhecimentos sobre quando se devem beber liquidos.

Segundo Tavares (2015), os profissionais devem orientar e estimular os
praticantes a se hidratarem antes de sentirem sede, pois estudos demonstraram que o
inicio da sede esta relacionado a reducdo de 2,0% da massa corporal, 0 que ja é
suficiente para influenciar negativamente o desempenho.

Buscando conhecer quais tipos de solucéo liquida as atletas costumam utilizar
para hidratacao, constatou-se que as atletas fazem uso de bebidas ndo recomendadas
para a reposic¢ao hidrica, como Coca-Cola (13,3%). Esse percentual é superior ao estudo
de Ferreira et al. (2008) que constatou um consumo elevado de solugdes que, de
maneira geral, ndo possibilitam uma hidratacéo efetiva, como a Coca-Cola (11,1%).
O uso de bebidas gasosas, como refrigerante, ndo € recomendado principalmente
devido ao desconforto gastrico, Segundo Wilmore e Costill (2001), o alcool, além de
promover vasodilatagdo periférica, suprime a liberacdo do hormdnio antidiurético,
promovendo ainda mais a perda liquida pela urina. Esses dois fatores atuando em
conjunto poderdo, em ambiente quente, propiciar ainda mais a instalagdo de
quadros de desidratacéo, reduzindo o desempenho e trazendo perigo para a vida do
atleta.

Ao questionarmos qual o tipo de bebida carboidratada mais conhecidas pelas
atletas a marca mais citada foi Gatorade (73,3%). Os resultados obtidos neste estudo
sao inferiores aos observados por Ferreira e Marins (2004), em jogadores de futebol
junior, os quais indicaram o Gatorade com 90,3% das opcoes.

Entretanto, quando questionadas sobre qual a marca de preferéncia, 93,3%
atletas afirmaram a marca Gatorade, valores superiores ao estudo Marins, Bouzas e

Ferreira (2005), em que o Gatorade tem sido indicado por 87,5% do total de atletas, ja

XIV FAVE, Matip6, MG, 21 a 24 de setembro de 2021.




WunivERTIX ey ’15

ISSN - 21787301

Ma on/MG

Uma faculdade feita com vocé! X IV FAVE

Forum Académico da Faculdade Vértice-Univeértix

os demais produtos apresentaram uma preferéncia inferior entre as atletas de futsal,
tendo a marca Red Bull40% e Sportade 6,7%.

Essa baixa preferéncia pelo Red Bull se mostra como um fator positivo, pois este
energético, que apesar de bem conhecido, ndo deve ser consumido durante o exercicio
por nao ter sido desenvolvido para ser uma bebida desportiva (BONCI, 2002). Identifica-
se que o correto € que os treinadores orientem seus praticantes a consumirem
bebidas que apresentem uma certa composicdo de nutrientes adequados as
necessidades e objetivos estabelecidos (WIDERMAN e HAGAN, 1982).

Em relagdo as opgdes de sabor de isotdnicos preferidos das atletas, laranja
aparece com maior indice, atingindo 66,7%, logo em seguida liméo com 46,7%. Os
resultados obtidos neste estudo sdo superiores aos observados por Marins, Bouzas e
Ferreira (2005), os quais constataram que as respostas obtidas revelaram as seguintes
opgdes, tangerina 39%; frutas citricas 27%; limao 26%; laranja 16%; maracuja 15%;
uva 6,5% e outros 4,5%. Segundo Cruz, Cabral e Marins (2009), a ingesta de
liquidos é geralmente influenciada pelo gosto, temperatura, cor, viscosidade e
qualidade subjetiva. Assim, recomenda-se a ingestdo de fluidos com temperatura
inferior @ ambiental (entre 15° C e 22° C) e com sabores para acentuar a

palatabilidade e, consequentemente, estimular sua ingestao.

Ao questionarmos o habito de hidratacdo em cada estacao do ano, verificou-se
que 33,3% das atletas procuram manter a estratégia de hidratagcdo durante todo o ano, e
66,7% das atletas se preocupam mais no verao, o que revela ser um habito correto.
Conforme Broad et al. (1996), mesmo no inverno, quando as temperaturas se
mantém mais baixas, existe a possibilidade de desidratagcdo, em consequéncia da
ingestdo reduzida de liquidos associada a sua perda através do suor durante o
exercicio.

Em relagdo ao habito de se pesarem antes e depois das sessdes de treinamento,
46,7% das atletas relataram que “nunca” se pesam. Resultados bem diferentes
apresentados por Ferreira et al. (2008), em que foi observado que 32% “nunca” ou
‘quase nunca” utilizavam a técnica. Este comportamento é totalmente inadequado,
principalmente para uma modalidade que o peso corporal € fundamental para um
rendimento melhor. Segundo a ACSM (1996), a pesagem é o método mais pratico para
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se estimar a perda hidrica do atleta, medindo também a quantidade de fluidos ingeridos
durante o exercicio, sendo recomendado agendar diariamente pesagens antes e depois
da pratica esportiva para monitorar o peso perdido e a desidratacao.

Na tabela 2 sdo apresentados os indices de respostas sobre os tipos de

sintomas que os praticantes sentem durante a atividade.

Tabela 2. Sintomas apresentados pelas atletas de futsal durante uma competigdo ou treinamento.

Sintomas Respostas (%)
Sede muito intensa 73,3
Caimbras 53,3
Palidez 20
Olhos fundos 6,7
Sensagéao de perda de forga 26,7
Dor de cabeca 13,3
Perda momentanea da consciéncia 0
Interrupgao da produgao de suor 0
Dificuldade de realizagdo de um movimento técnico, facilmente em condigbes 20
Dificuldade de concentragao 6,7
Desmaio 6,7
Insensibilidade nas méaos 6,7
Alteragbes visuais 6,7
Fadiga generalizada 13,3
Sonoléncia 6,7
Convulsdes 0
Interrupgdo da atividade planejada 0

Fonte: Elaborado pelo autor.

Observando a tabela 2, verifica-se que ha uma maior prevaléncia de sintomas
esta relacionada a sede muito intensa (73,3%), sensagao de perda de forga (26,7%)
e caimbras (53,3%). Os sintomas apresentados sao manifestagoes fisioldgicas tipicas
decorrentes da desidratacdo ou condi¢des associadas. Entretanto, essas manifestacbes
podem ser amenizadas por meio de estratégias corretas de reposigéo hidro energética
(ACSM, 1996; MARINS et al., 2000; SBME, 2003).

Sobre a relacado entre a quantidade de liquidos e o intervalo adequado para
seu consumo, o maior indice de respostas das praticantes foi sobre nao ter ideia de
quanto liquido deve ser ingerido durante a atividade fisica (46,7%). Os resultados
obtidos neste estudo sao superiores aos observados por Marins, Bouzas e Ferreira
(2005), os quais constataram que 32,0% dos atletas afirmaram “nao ter ideia” de
como deve ser feita uma hidratagdo adequada, indice este bastante preocupante,

uma vez que se trata de atletas de futsal amador. Encontram-se na literatura uma
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série de recomendagbes quanto a quantidade e a frequéncia com que se deve
hidratar durante os exercicios. No entanto, é possivel observar-se que a maioria das
recomendagdes indica a ingestao de 200 a 250 ml de liquido a cada 15 minutos, o
que torna verdadeira a resposta “/4 de liquido para cada "2 de hora”. (ACSM, 1996;
MARINS, 1996; McARDLE et al., 2003).

A respeito da preocupacdo com a vestimenta durante os exercicios, o0s
praticantes apresentaram ter conhecimento, pois 86,7% afirmaram se preocupar
com a roupa. Dentre os elementos que contribuem para o equilibrio hidrico, a
termorregulacao aparece como um elemento fundamental, a vestimenta influéncia nos
mecanismos de perda de calor podendo facilitar ou ndo a termorregulacao (MARINS,
1998; MARINS, 1998).

Sobre a temperatura do liquido com que os praticantes costumam-se hidratar,
66,7% afirmaram ter preferéncia por moderadamente gelado, dados superiores ao
estudo feito por Cruz, Cabral e Marins (2009), os quais constataram que entre os
ciclistas de mountain bike o consumo de liquidos ocorre preferencialmente de forma
moderadamente gelada (39,1%). Sabe-se que bebidas em temperaturas mais altas
facilitam o esvaziamento gastrico, mas essa teoria tem sido questionada, pois a
temperatura do liquido ndo exerce efeito significativo sobre o esvaziamento gastrico
(BROUNS, 1998), sendo, portanto, a melhor temperatura aquela preferida pelo atleta.

Ao avaliar se os praticantes tiveram alguma orientacdo sobre a melhor
maneira de se hidratarem, 80,0% das atletas afirmaram ter recebido orientagdes,
sendo 13,3% delas do preparador fisico. Esses dados sao inferiores ao estudo de
Ferreira et al. (2008) que constatou fontes de informagao a respeito da hidratagao no
exercicio em 63,9 % dos atletas de futebol de categoria de base.

Apesar da estratégia de hidratagcdo ser um tema importante para o desempenho
das atletas, observa-se que ndo €& dada énfase nas orientagdes por parte dos
profissionais que atuam no meio. Para Ribeiro e Liberali (2010), ter informacgao
nutricional sobre a melhor maneira de se hidratar € um despertar para habitos
corretos para sua saude o que, consequentemente, vai influenciar no rendimento

dos exercicios.
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A figura 2 mostra o conhecimento que os praticantes tém sobre a utilidade

dos isotbnicos:

50,00% 46,67%
45,00%
40,00%
35,00%
30,00%
25,00%

20,00%
15,00% 13,33% 13,33%

20,00% 20,00%
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Repde s6 Repde s6 Repde s6 Repde Hidrata e repde Apresenta a

liquidos eletrdlitos energia eletroélitos eletrolitos e  Mesma fungéo
energia energia da Agua

Figura 2. Conhecimento das praticantes de futsal amador, sobre as fungdes dos isotdnicos.
Fonte: Elaborado pelo autor.

Nota-se que 46,7% dos praticantes disseram que os isotdnicos hidratam,
repdem eletrdlitos e energia. Resultados diferentes dos apresentados por Rodrigues,
Lopes e Lopes (2013), em que (64%) relataram corretamente que as substancias
que sao enriquecidas com eletrélitos, também conhecidos como repositores
hidroeletroliticos, atuam na hidratagéo, repde eletrdlitos e energia. Sendo assim,
podemos dizer que a maioria desses praticantes ndo conhecem a funcédo dessa
bebida, pois, Moreira (2011) explica que os isotdnicos repdem nutrientes perdidos
pelo suor como agua e minerais, melhorando a performance em exercicios e

retardam a fadiga dos muscular.

5. CONSIDAGOES FINAIS

Com o objetivo de avaliar qual € o nivel de conhecimento sobre a pratica de
hidratagcdo em atletas praticantes do Futsal Feminino de uma cidade da Zona da
Mata Mineira, este estudo conclui que o maior percentual das praticantes da

modalidade futsal se preocupa com o tipo de liquido que utiliza para sua hidratacao
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nos treinamentos e competi¢des. Entretanto, parte dessas atletas (20,0%) nao teve a
orientagao profissional sobre as estratégias de hidratagao correta.

No que diz respeito ao tipo de solugdo liquida que essas atletas tém o
costume de se hidratarem, a agua foi manifestada por todos. Em relagéo ao tipo de
bebida carboidratada, a marca Gatorade é a mais popular e o sabor laranja e limao o
preferido pelas atletas, valores bem semelhantes aos de outros estudos.

Independentemente de alguns praticantes se hidratarem durante os
exercicios, conclui-se que boa parte delas ndo possuem conhecimentos adequados
sobre as praticas de hidratacdo. Esses fatores podem prejudicar no seu
desenvolvimento e rendimento durantes o0s exercicios em treinamentos e
competicdes.

Portanto, torna-se fundamental a divulgagdo de recomendagdes acerca da
hidratagdo durante e apds os treinos e competicdes para as atletas de futsal. Trata-
se de um tema relevante para a melhora do desempenho dos individuos que
praticam a atividade em questdo, seja a pratica com a finalidade de objetivos
relacionados a saude, seja para fins competitivos.

Sugere-se que sejam realizados novos estudos na area devido a relevancia
do assunto “hidratacéo” dentro da nutricdo e da medicina esportiva e seus beneficios
para a melhora do desempenho na pratica do futsal. A pesquisa em tela avaliou o
nivel de conhecimento e praticas de hidratacdo em atletas praticantes de futsal
feminino, antes, durante e apds os treinos e competicdes. A hidratagao pré-treino
pode sim ser um fator influente no desempenho durante os treinos pelo fato de haver
a possibilidade de o individuo iniciar a atividade com um quadro de desidratagao.

Dessa forma, recomenda-se a necessidade de estudos em outras regides
para que se possa comparar e ter referéncias para planificacdo de hidratacdo antes,

durante e apds a pratica esportiva do futsal.
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