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INTRODUÇÃO

atletas conseguem descansar dos exercícios. A distância coberta 

linha cobrindo as menores distâncias durante uma partida. 

de não cobrirem muita distância durante a competição, precisam 

dissipar o calor do corpo durante os exercícios. A redução da 

segurança aos atletas, pela retenção de calor metabólico e aumento 
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de euhidratação, 2) discutir a importância da hidratação para a 

um estado de hidratação normal e seguro durante os treinos e 

OS EFEITOS DA DESIDRATAÇÃO NA FUNÇÃO FISIOLÓGICA 
E PERFORMANCE DO EXERCÍCIO

batidas por minuto (Adams et al., 2014).
A temperatura corporal aumenta durante o exercício, e este aumento 

PRÁTICAS DE HIDRATAÇÃO ENTRE OS JOGADORES DE 
FUTEBOL AMERICANO

-

-

-

-

-
-

dores aos treinos continuamente em um estado de hipohidratação 

-

-
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Peso corporal 
(libras)

Taxa de suor 
(SR (Lh)) 

Consumo de 
líquidos

% MMC Aumento na temperatura 
corporal (ºC)

Aumento na 
FC (b/min)

Cornerbacks & 
Wide receivers

Linebackers& 
Running Backs

Homens de 
linha ofensiva e 
defensiva 

Tabela 1. Implicações das Diversas Técnicas de Hidratação  
Com maiores níveis de desidratação devido à ingestão inapropriada de 
líquidos, os atletas do futebol americano estão sujeitos a maior estresse 
termorregulatório e cardiovascular que pode afetar negativamente a segurança 
e performance durante a prática de exercícios intensos no calor. O consumo de 
líquidos de 75% da taxa de suor durante exercícios intensos no calor é viável e 
recomendado para minimizar as perdas de líquidos. O aumento na temperatura 
corporal é calculado como um aumento de 0,22ºC (0,4ºF) por 1% de MMC 
(Huggins et al., 2012). O aumento da Frequência cardíaca é calculado como 
um aumento de 3 batidas por minuto (Adams et al., 2014). SR = Taxa de suor, 
BML = Massa magra corporal, FC = Frequência cardíaca. 



DIRETRIZES PARA MANTER A HIDRATAÇÃO DOS JOGA-
DORES DE FUTEBOL AMERICANO 

Necessidades de Líquidos Durante  o Futebol Americano

-

de acordo com a sensação de sede para manter o estado de eu-

-
mance.

-
-

-

et al., 2000).

Calculando a Taxa de Suor de Atletas

-

-
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Estrategias de hidratação

-
-

ambientais para os treinos. A Tabela 2 lista os danos comuns em rela-

dificuldades.

Taxa de suor = (Peso anterior – Peso posterior) + Consumo de líquidos – Volume de urina) 
       (Tempos de exercício/60) 2W

Impedimentos Comuns Dicas para Melhorar 
a Reidratação

Atletas

Técnicos

Pais

Diretores 
atléticos

Treinadores 
atléticos

1)Não conhece suas necessidades 
individuais de hidratação
2)Chega aos treinos/jogos no estado 
de hipohidratação por não consumir 
líquidos durante todo o dia
3)Não sabe a importância da 
hidratação

1)Entender suas necessidades de líquidos 
baseadas em sua taxa de suor e monitorar o 
estado de hidratação utilizando a coloração 
da urina
2)Consumir líquidos durante todo o dia; ter 
uma garrafa de água consigo na escola/
trabalho
3)Repor todas as perdas de líquidos após 
jogos/treinos e antes da próxima sessão de
exercícios

1) Medir as taxas de suor dos atletas 
(peso corporal antes e após o treino) para 
identificar as necessidades individuais de 
líquidos baseadas na taxa de suor

2) Permitir a todos os atletas acesso ilimitado 
a líquidos durante os treinos e jogos. Também 
considerar ter mais estações de hidratação 
ou garrafas individuais

3) Em condições extremas, incluir 
modificações para a realização de mais 
intervalos para hidratação e descanso

1) Encorajar os atletas a ingerirem líquidos 
ao longo do dia

2) Encorajar os atletas a levarem suas 
garrafas de água para a escola/trabalho para 
melhorar a ingestão de líquidos antes  dos 
treinos/jogos

3) Em condições extremas, incluir 
modificações para a realização de mais 
intervalos para hidratação e descanso

1) Oferecer oportunidades e apoio 
para os times planejarem eventos com 
patrocinadores/comerciais para levantar 
recursos para os equipamentos (estação de 
hidratação, garrafa individualizada)

2) Educação sobre a importância da 
hidratação para segurança e performance

3) Discutir as diversas possibilidades 
disponíveis para aumentar a disponibilidade 
de líquidos durante os treinos/jogos

1) Esforços para medir as taxas de suor 
dos atletas ao longo da temporada para 
identificar suas necessidades individuais

2) Organizar uma sessão de educação para 
técnicos, pais e atletas sobre a importância 
da hidratação e seus benefícios

3) Instruir técnicos, pais e atletas sobre 
como avaliar e monitorar as necessidades 
de líquidos individuais através da taxa de 
suor e coloração da urina e a quantidade 
apropriada de hidratação durante e após a 
atividade física

1)Desconhece as necessidades de 
líquidos do atleta

2)Não permite intervalos adequados 
para hidratação durante os treinos/
jogos

3)Não considera fatores que podem 
alterar as necessidades de líquidos 
(condições ambientais, equipamentos 
etc.)

1)Desconhecem a importância da 
hidratação adequada 

2)Não conseguem oferecer líquido 
aos atletas durante treinos/jogos de 
acordo com as suas necessidades

1)Não fornece o “budget” para as 
práticas de hidratação adequadas

2)Desconhece a responsabilidade 
de fornecer educação adequada 
e atualizada sobre práticas de 
segurança dos atletas para os técnicos

1) Desconhece as necessidades de 
hidratação individuais de seus atletas

2) Não oferece educação formal aos 
técnicos, pais e aos atletas sobre a 
importância da hidratação e como 
avaliar suas necessidades de líquidos

3) Não educa técnicos, pais e atletas 
dos possíveis riscos da ingestão 
excessiva ou ingestão insuficiente de 
líquidos durante e após a prática de 
exercícios

Tabela 2. Impedimentos e Dicas para a Reidratação durante os Treinos/Jogos 
de Futebol americano 



4

BEBIDAS ESPORTIVAS

-
tos de hidratação, especialmente durante exercícios intensos no calor 

-

-

-
tensos (Casa et al., 2000).

HIPONATREMIA

-

-

-
cios intensos no calor podem alterar as respostas fisiológicas (maiores 

-
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ESTRATÉGIAS PRÁTICAS

 mance e melhorar a segurança durante a participação em   

 ter hidratado.

 a recuperação celular após os exercícios.

RESUMO

importante para garantir a hidratação do atleta resultando na sua se-

1) Conheça suas necessidades de líquidos individuais 
baseadas na sua taxa de suor
2) Consuma líquidos baseando-se na taxa de suor 
durante os exercícios
3) Consuma uma dieta normal com ingestão adequa-
da de sódio
4) Se você perder quantidade excessiva de sódio no 
suor (faixas brancas no rosto/roupas), inclua sódio 
nas suas práticas de hidratação
5) Durante exercícios intensos no calor ou exercício 
com tempo maior que 60 min., consuma bebidas con-
tendo carboidratos/eletrólitos adicionalmente à água
6) Se a taxa de suor é desconhecida, você deve in-
gerir líquidos de acordo com a sensação de sede para 
minimizar o risco de ingestão excessiva de líquidos
7) Educação sobre os riscos de hiponatremia e como 
preveni-la  

Tabela 3. Dicas para Prevenção da Hiponatremia 
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REFERÊNCIAS
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Atleta do futebol americano 
durante treinos e/ou jogos

Não repõe líquido 
adequadamente durante 
a atividade
Falta de estações 
de hidratação e/ou 
oportunidades durante a 
atividade

Repõe líquidos de acordo 
com as necessidades 
individuais 
Estações de hidratação e/
ou oportunidades durante a 
atividade adequadas

Consome líquidos demais 
durante a atividade

Hiperhidratação

↓ Níveis plasmáticos 
de sódio

Minimiza a perda de 
líquidos

Mantém a função 
fisiológica ideal

↑Nível de desidratação

↑ Estresse termorregulatório
↑ Estresse cardiovascular
↑ Percepções de estresse térmico

↓ Performance
↑ Risco de insolação

↓ Performance
↑ Risco de hiponatremia 
hipervolêmica 

↑ Performance
↓ Risco de insolação

Tabela 4. Esquema teórico para atletas do futebol americano com práticas 
de hidratação adequadas e inadequadas durante a prática de exercício 
intenso no calor e resultados de performance e de segurança associados. 


