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Figura 1. A) Taxas de percepção de esforço (escala Borg) durante cada bloco de 15 minutos �
do teste LIST. F= teste com líquido ( ), NF = teste sem líquidos ( ).  **P < 0,01 NF vs. F. B) �
Tempo médio sprint (s) durante cada bloco de 15 minutos do teste LIST. �
˚ P < 0,05 vs. F. Adaptado de McGregor et al., J Sports Sci. 17, 895-903; 1999.
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Jogadores do Sexo Masculino 
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BALANÇO HÍDRICO: PRÁTICAS ATUAIS DE HIDRATAÇÃO DOS 
JOGADORES DE FUTEBOL 
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Jogadores do Sexo Feminino

Árbitros 

Perda de sudor        Ingestão de líquidos 
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Reidratação Pós-Exercício  

.

RESUMO 

 

TABELA 1. Observações de perdas de suor, ingestão voluntária de líquidos e níveis de desidratação. 

Estudo n/Nível do Jogador /
Sexo 

Tipo de Atividade, 
Duração/Ambiente Perda de  Suor (ml) Ingestão de líquido 

(mL)
Desidratação �

(% MMC)

µ
4448 ± 121 4 ± 1.1

s 0 ± 1˚  
7 ± 

Ár 00 ± 1

0 ± 1

Ár 0

0

Ár 1. .1

.2

10 Á itros  ± 1 , 
7 ± 4 

2140 ± 1 48 0 2.0 ± 0.2

 
± 2˚

224 112 1.

 100  
27 ± 0.1, 

00 11 4 ± 0.7

reino, 
10 ,  

 ± 1
0 ± 4 200 ± 20 0.8 ± 0.7

ca E1 14 ± 
1˚ E2  
± 1˚

E1 0 ± 270

E 0 ± 270

E1 0 ± 2

E 42

E1

E

rt  
8˚

80 ± 400 840 ± 470 1.

reino
,  20 21 1

21  reino
10 11 ± 1 ,  11 80

Os valores são as medias ± o desvio padrão. MMC = massa m agra corporal, UR = umidade relativa do ar, T1 = Treino 1, T2 = Treino 2.  
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ESTRATÉGIAS PRÁTICAS 
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