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RESUMO: O objetivo do estudo foi verificar se a restrição do consumo de água ex erce in fluên cia  n o 
desempenho, na percepção subjetiva de esforço (PSE) e no controle de carga t o tal (CT)  duran te um a 
sessão de Fitness Funcional. Doze indivíduos realizaram um workout of the day (WOD) dif er ido s p ela 
ingestão (CON) ou não (NING) de água durante a sessão. O WOD contou com cinco ro unds,  co m do is 

minutos de intervalo entre eles, realizado no cicloergômetro, remo indoor e na caixa de salt o . A m assa 
corporal foi avaliada nos momentos pré e pós a sessão para cálculo de desidratação e taxa de sudo rese; a  
PSE foi avaliada a cada final de cada round, 15 e 30 minutos decorridos o final da sessão. O tempo f in al, 

NING (21min e 09s ± 03min e 16s) e CON (21min e 12s ± 03min e 08s), não apresentaram dif erença 
significativa (p = 0.84). A PSE não foi diferente entre as situações (p = 0.57). A CT da sessão nos 
intervalos de 15 e 30 minutos (NING = 163.59 ± 40.91 u.a. e 161.94 ± 34.02 u.a. e CON = 163.10 ± 39.40 
e 152.58 ± 40.06 u.a.) não apresentaram diferença significativa entre as situações (p = 0.60) e nem entre os 

tempos (p = 0.18). O nível de desidratação (NING = 1.14% e CON = 0.51%) apresentou diferença 
significativa (p = 0.03), assim como a taxa de sudorese foi maior para a situação NING (0.62 ± 0.42 ml.s

-

1
) comparado com a situação CON (0.26 ± 0.33 ml.s

-1
) com diferença entre elas (p = 0.03). Conclui-se que 

a restrição de água durante sessão de Fitness Funcional afeta os níveis de desidratação e a taxa de 

sudorese, porém sem influenciar o desempenho, a PSE e a CT da sessão.  
 
Palavras-chave: Hidratação; Sudorese; Estresse hídrico; Desempenho esportivo.  
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Abstract: To verify if the no water consumption influences the performan ce,  t he r atin g o f  p erceiv ed 
exertion (RPE) and the load control (LC) during a training session in extreme con dition ing p rogram.  

Twelve individuals performed a deferred workout of the day (WOD) by ingestion or not of water  dur in g 
the session. The WOD had five rounds, with a two-minute interval between them, performed on the cycle  
ergometer, indoor rowing and jumps box over. The body mass was evaluated at the pre and post session to 
calculate dehydration and rate of sweating; the RPE was evaluated at each end of the ro und,  1 5  and 3 0  

minutes after the end of the session. The total t ime of not ingestion water during the session (21m in an d 
09s ± 03min and 16s) and ingestion (21min and 12s ± 03min and 08s) didn’t present a significant 
difference (p = 0.84). The RPE wasn’t different between the situations (p = 0.57). The to tal lo ad o f  t he 

session at 15 and 30 minute intervals (not ingestion = 163.59 ± 40.91 e 161.94 ± 34.02 a.u and ingestion = 
163.10 ± 39.40 e 152.58 ± 40.06 a.u, respectively) didn’t present a significant dif f erence between  t he 
situations (p = 0.60) and neither between the times (p = 0.18). The level of dehydration (not in gestion = 
1.14% and ingestion = 0.51%) presented a significant difference (p = 0.03), as well as the sweat in g r at e 

was higher for not ingestion (0.62 ± 0.42 ml.s
-1

) compared to ingestion (0.26 ± 0.33 ml.s
-1

) with difference 
between them (p = 0.03). We conclude that water restriction during Fitness Functio nal sessio n af f ects 
dehydration levels and sweating rate, but without influencing end-time p erformance, RP E,  an d t otal 
session load.  

 
Key words: Hydration; Sweating; Hydric stress; Sports performance. 
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Introdução  

 

A perda hídrica durante o exercício físico, principalmente pela sudorese, modifica o equilíbrio hidroeletrolítico 

acarretando perca da performance esportiva1. Essa perda de líquidos é dependente do nível de condicionamento físico 

do sujeito, intensidade e volume da sessão do treinamento bem como a temperatura do local2,3. Dessa forma, a adequada 

ingestão de líquidos durante o exercício colabora no controle dos componentes cardíacos, respiratórios e musculares, 

além da manutenção da temperatura central do corpo; esses, de maneira isolada ou em conjunto podem afetar, via 

desidratação (baixa concentração de água e de minerais), a continuidade do esforço físico e a saúde dos sujeitos 

praticantes de exercícios físicos2–4. 

O colégio de medicina do esporte em seu guia de recomendações 2, indica que a desidratação, provocado pela 

falta de ingestão de líquidos, pode acarretar na redução da massa corporal em 2%, gerando aumento da percepção do 

esforço, reduzindo o desempenho cognitivo, aumentando a tensão fisiológica com consequência redução do 

desempenho físico. 

Visto estas informações supracitadas, a literatura cientifica contempla algumas informações praticas, relativos 

à temática, importantes que devem ser pautadas. Em um interessante estudo 5, a não ingestão de água acarretou em perca 

de rendimento em 12,5% no tempo total em corrida de 20 km, com 2,14% de redução da massa corporal, corroborando 

com a teoria que o estado de hidratação está intimamente relacionado ao desempenho, bem como a utilização da 

quantificação da massa corporal (antes e após a sessão de exercício) pode ser utilizado como um importante marcador 

para hidratação e perca de rendimento; um dos pressupostos deste uso, estaria que cerca de 73% da massa corporal 

magra em adultos jovens seria composta de água, sendo distribuída internamente nos fluídos intracelulares, nos fluídos 

intersticiais e no fluído intravascular5–7. Assim, a perda de líquidos, pelo suor, resulta na movimentação da água do 

meio intracelular para o meio extracelular, como consequência, esses compartimentos de água podem desidratar com 

essa transição, contribuindo para déficit e efeito de hipohidratação, como consequência, pode acontecer um distúrbio 

fisiológico desafiador para as células e suas funções normais7,8 

Apesar desse contexto, o conhecimento acerca de recentes modalidades como os de Fitness Funcional 

(Crossfit®, Insanity ou Gym Jones)9,10 e hidratação são escassos. A sessão do programa de Fitness Funcional, no 

modelo do Crossfit®, gera modificações elevadas de componentes de carga interna, como lactato 11,12, consumo máximo 

de oxigênio13, frequência cardíaca e percepção subjetiva de esforço (PSE)12. Esses modelos de treinamentos, podem 

gerar grande estresse metabólico pelas quantidades de contrações musculares que são exigidas durante uma sessão, 

assim, grande quantidade de perca hídrica, podem levar a desidratação com potencial perda de desempenho e prejuízo a 

saúde do praticante. 

Tendo isso em vista, com o aumento crescente no número de praticantes de programas de condicionamento, é 

de extrema importância o conhecimento de fatores intervenientes na performance do sujeito envolvido com a 

modalidade9,14. Assim, treinadores (nomeados como Coach) e até mesmo atletas podem usufruir desses estudos e 

melhor adaptar e planejar as estratégias da sessão de treino. Fatores básicos como o simples consumo de líquido, podem 

passar despercebido por esses e intervir de forma substancial na sessão de treino do sujeito, dess a forma esse estudo tem 

como objetivo verificar-se a restrição hídrica pode intervir no desempenho em uma sessão de programa de Fitness 

Funcional, além de verificar componentes como perda hídrica, desidratação e taxa de sudorese. Como hipótese, visto o 

discutido acima, indivíduos sujeitos a restrição hídrica terão perdas de desempenho é índices maiores de desidratação, 

taxa de sudorese além de aumentos da PSE.  
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Materiais e métodos 

Sujeitos 

A amostra foi composta por 12 indivíduos (seis mulheres e seis homens) aparentemente saudáveis, sem 

limitações ou restrições envolvendo a saúde avaliada via questionário de prontidão para atividade física (PAR-Q). O 

cálculo amostral foi baseado nas recomendações de Miot (2011)15, sendo utilizado um estudo piloto com quatro 

voluntários, adotando  = 0,05 e um poder de 80% (1 - ) resultando no número da amostra descrita acima. Foram 

incluídos, indivíduos que praticavam a modalidade no mínimo a s eis meses consecutivos, afirmavam não utilizar 

anabolizantes, não usuários de tabaco e que concordaram e assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido 

baseado na Resolução 466/96 do Ministério da Saúde. Este estudo foi aprovado pelo comitê de étic a da instituição 

(UNICERP) com o número (077/18). 

 
Desenho experimental 

Os voluntários visitaram o local de avaliação em três ocasiões, vale ressaltar que o local é o mesmo ao qual os 

indivíduos executam seus treinamentos. Na primeira visita, variáveis para caracterização da amostra (massa corporal, 

estatura, tempo de prática e frequência de treino) foram coletadas além da explicação dos procedimentos gerais, riscos e 

benefícios aos envolvidos. Em um segundo dia, o protocolo experimental foi realizado com o  consumo ou não de água. 

Em um intervalo de sete dias exatos, o outro procedimentos foi realizado diferente do realizado no segundo dia (se fosse 

randomizado, no segundo dia, o consumo livre de água; no terceiro dia, o voluntário ficaria ausente de consumo  durante 

a sessão de treino). Os mesmos voluntários foram submetidos aos mesmos procedimentos experimentais diferidos 

apenas da condição consumo ou não de água. 

Todos os voluntários foram indicados a realizarem a sessão do dia (workout of the day [WOD]) no menor tempo 

possível, com analises da PSE ao final de cada um dos cinco rounds realizados e quantificação da massa corporal inicial 

e final. Após decorrido 15 e 30 minutos a PSE foi quantificada para avaliação da carga total de treinamento. A figura 1 

caracteriza o processo experimental do estudo: 
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Figura 1 - Representação esquemática do estudo. 

Avaliação do desempenho 

Antecedendo a sessão de treinamento, os indivíduos executaram 10 minutos de exercícios pa ra mobilidade 

articular corriqueiramente realizados pelos voluntários. Decorrido esse tempo, os voluntários realizaram um minuto no 

cicloergômetro airbike (MOVEMENT®) com intensidade baixa à moderada (percepção individual), dez subidas e 

descidas no box jump (FORTIFY®), seguido de oito saltos passando sobre o box jump, além um minuto no remo 

ergômetro (CONCEPT 2®) com intensidade baixa à moderada (percepção individual) como medidas de preparação 

para a sessão.  

O WOD contou com cinco rounds, sendo cada round: 12 calorias no cicloergômetro airbike, 16 saltos sobre a 

caixa (50 cm) passando para o outro lado e 12 calorias no remo ergômetro. Os voluntários completaram a sessão no 

menor tempo possível, sendo que em todo final de cada round houve dois minutos de descanso obrigatórios. Incentivos 

verbais padronizados foram dados sempre pelo mesmo avaliador. 

 

Restrição hídrica e controle 

Os voluntários realizaram os procedimentos supracitados em duas condições: com restrição hídrica e sem 

restrição. Antecedendo o experimento, todos os voluntários tiveram sua massa corporal quantificada por meio de uma 

balança TechLine (modelo BAL-150PA) devidamente calibrada seguindo recomendações do fabricante, com o mínimo 

de roupa, sem sapatos e sempre pelo mesmo avaliador. As cond ições ambientais foram avaliadas utilizado um 

termômetro/higrômetro digital para o registro das condições climáticas da sala (Termo Higrômetro Digital, Modelo Kt 

908). 

Dez minutos antes do protocolo experimental, os voluntários consumiram obrigatoriamente entre 200 a 300 ml 

de água, na tentativa, de garantir que todos partissem do mesmo patamar de ingestão de líquido reduzindo eventual 

desidratação antes da sessão1,7,16. Após este período, para condição de restrição, os voluntários não poderiam consumir 

água até o fim da sessão, podendo voltar a consumir após encerrado o WOD. Para condição controle, além do consumo 

de 200 a 300 ml de água inicial, os voluntários poderiam consumir “ad libitum” por meio de garrafa com 500 ml de uso 

individual. O conteúdo restante, em cada garrafa, ao final da sessão experimental, foi mensurado para cálculo do 

volume total de água ingerida.  

Ao final do protocolo, os voluntários tiveram sua massa corporal quantificada novamente, seguindo os mesmos 

procedimentos supracitados, para avaliação do estado de perda hídrica relativa, o percentual de desidratação e a taxa de 

sudorese. As fórmulas utilizadas foram as mesmas utilizadas por Sepeda; Mendes e Loureiro (2016)17: 

Perda hídrica relativa: MCi (kg) - MCf (kg);  

Percentual de desidratação = (perda hídrica relativa /MCi [kg]) *100; 

Taxa de sudorese (ml.min-1) = MCi (kg) - MCf (kg) x 1000/tempo da atividade. 

Ao qual, MCi e MCf corresponde a massa corporal, em quilogramas , inicial e final, respectivamente. 

 
Avaliação da percepção subjetiva de esforço  

Todos voluntários foram familiarizados com à escala de PSE e devidamente esclarecidos referente ao 

questionamento. A PSE foi avaliada por meio de uma escala (0-10)18, durante a realização do WOD ao final de cada 

round e em dois momentos no final da sessão. A escala apresenta os descritores mínimos “muito, muito leve” e 

descritores máximos como “muito, muito difícil”, apresentando validade na modalidade19,20. Os esclarecimentos foram 

realizados para assegurar o entendimento de cada participante de modo individual evitando ruídos vindos de outros 

sujeitos presente. Em todas as visitas, os voluntários foram esclarecidos da utilização e ap ontamentos da escala. 
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A carga total da sessão foi quantificada pelo valor da PSE no minuto 1521,22 e no minuto 3023, após o termino 

da sessão multiplicado pelo tempo decorrida da sessão completa. Nesses tempos (15 e 30 minutos após) o voluntário 

deveria responder a seguinte pergunta: “Como foi a sessão de treino?”. 

   
Análise estatística 

Na análise dos dados foi utilizado o software Statistical Package for the Social Sciences (SPSS) versão 20.0 

(IBM Corp, NY, Estados Unidos). Os dados estão apresentados em média e desvio padrão. Após o teste de normalidade 

via Shapiro-Wilk  e teste de esfericidade de Mauchly, os dados foram tratados via teste t para amostra pareadas (tempo 

final da sessão, perda hídrica relativa, temperatura e humidade, percentual de hidratação e taxa de sudorese) e modelo 

linear geral nos diferentes tempos e situações (rounds vs. situação PSE, carga total de treinamento, tempo em cada 

round). Adicionalmente, nas variáveis empregadas comparações de médias o teste de tamanho do efeito (TE) proposto 

por Cohen foi empregado, sendo classificados os valores entre 0,5 e 1,0 como efeito grande; 0,30 a 0,49 como efeito 

moderado e efeito pequeno para valores de 0,10 a 0,2924. Análise de correlação de Pearson foi empregado entre níveis 

de desidratação e o tempo final nas duas situações investigadas. Em todas as análises foram adotados α = 0,05.  

 

Resultados 

A temperatura média e a humidade relativa do ar para os dias com consumo de água (20,64 ± 4,54 ºC e 51,58 ± 

12,43 %) e para os dias destinados restrição hídrica (21,67 ± 4,91 ºC e 53,08 ± 11,77 %) não apresentaram diferença 

estatística (p = 0,60; TE = 0,21 - efeito pequeno e p = 0,77; TE = 0,12 – efeito pequeno), desta forma, a temperatura e 

umidade relativa do ar nos dias de avaliações foram semelhantes. Foram consumidos em média 222,50 ± 105,06 ml de 

água para o dia permitido livremente o consumo.  

Na primeira tabela, estão os valores de caracterização da amostra. Os valores estão disponíveis em média, 

desvio padrão e intervalo de confiança de 95%.  

 

Tabela 1. Características gerais, antropométricas e de prática. 

VARIÁVEIS MÉDIA, DESVIO PADRÃO e IC95%  (N = 12) 

Idade (anos) 26,83 ± 5,18 (23,54 – 30,13) 

MC (kg) 67,61 ± 14,39 (58,46 – 76,75) 

Estatura (cm) 169 ± 0,12 (161 – 177) 

IMC (kg.m-2) 23,34 ± 2,38 (21,83 – 24,85) 

Frequência (dias) 4,50 ± 0,80 (3,99 – 5,00) 

Tempo de prática (meses) 11,42 ± 6,44 (7,32 – 15,51) 

Massa corporal (MC); Índice de massa corporal (IMC); Intervalo de confiança de 95%. 

  
O tempo final da sessão sem o consumo de água (21min e 09s ± 03min e 16s) e com consumo de água (21min 

e 12s ± 03min e 08s), não apresentaram diferença significativa (p = 0,84; TE = 0,01 - efeito pequeno).  

No gráfico 1 são apresentados os resultados em segundos de cada round para as duas situações. Não foram 

encontradas diferenças significativas em relação as diferentes situações (F = 0,29; p = 0,86) e sem interação entre tempo 

e situações (F = 0,87; p = 0,48). Por vez, ao longo do tempo, para cada situação, houve diferença entre os rounds (F = 

24,39; p < 0,01).  
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* = diferença significativa em relação aos rounds 2, 3, 4 e 5 para situação com consumo de água; $ = diferença significativa em relação aos rounds 3 ,  

4 e 5 para situação sem consumo de água; # = diferença significativa em relação aos rounds 3 e 4 para ambas as situações. 

 
Os valores de massa corporal avaliados nos diferentes momentos e situações são apresentados na tabela 2. 

Foram encontradas diferenças estatísticas entre os momentos dentro de cada situação (F = 28,62; p < 0,01), porém, não 

houveram diferenças entre elas (F = 1,50; p = 0,24) em nenhum dos momentos. A perda hídrica relativa, representado 

pelo valor de delta, apresentou diferença entre os protocolos (p = 0,02; TE = 0,92 - efeito grande). 

 

Tabela 2. Massa corporal antes do protocolo e depois. 

SITUAÇÕES MC ANTES MC APÓS PERDA HÍDRICA 

RELATIVA  

SEM CONSUMO 67,87 ± 14,45 67,11 ± 14,37* - 0,76 

CONSUMO 67,35 ± 14,36 67,01 ± 14,31* - 0,34** 

* = diferença significativa em relação ao momento antes (ambas situações); ** = diferença significativa em relação a situação sem consumo.  

 

A variação da massa corporal para a situação sem consumo de água foi duas vezes maior do que a situação 

com consumo livre de água. Vale a pena destacar, que a massa corporal não reduziu em cinco (41,6 %) dos doze 

voluntários para a situação de consumo livre de água. Situação ao qual aconteceu em apenas um voluntário (12%) na 

situação sem consumo de água. 

O percentual de desidratação para a situação sem consumo de água foi de 1,14% (desidratação mínima) e de 

0,51% (eu hidratado) para a situação com consumo de água, com diferença significativa entre eles (p = 0,03; TE = 0,84 

- efeito grande). A taxa de sudorese foi maior para a situação sem consumo de água (0,62 ± 0,42 ml.min -1) comparado a 

com consumo de água (0,26 ± 0,33 ml.min -1) com diferença entre elas (p = 0,03; TE = 0,95 - efeito grande).  

A correlação entre a desidratação e o tempo final nas situações não foram significantes, com r = 0,13; p = 0,67 

entre a situação sem consumo de água e r = 0,11; p = 0,72 com o consumo livre de água, classificadas como correlação 

fraca para ambas situações.  

Na tabela 3, são demonstrados os valores em média e desvio padrão para a percepção subjetiva de esforço entre 

rounds e situações. Não foram encontradas diferenças significativas em relação as diferentes situações (F = 0,32; p = 

0,57). Por vez, ao longo do tempo, para cada situação, houve diferença entre os rounds (F = 66,58; p < 0,01). 
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Tabela 3. Percepção subjetiva de esforço para situações e rounds. 

SITUAÇÕES (pts.) ROUND 1 ROUND 2 ROUND 3 ROUND 4 ROUND 5 

SEM CONSUMO  5,17 ± 1,90& 6,00 ± 2,09& 7,25 ± 1,76  8,42 ± 1,44 8,67 ± 1,50 

CONSUMO  4,92 ± 1,31* 6,50 ± 1,45& 7,75 ± 1,22+ 8,42 ± 1,68 8,83 ± 1,19 

* = diferença significativa em relação aos rounds 2, 3, 4 e 5 (consumo de água); & = diferença significativa em relação aos rounds 3 ,  4  e  5  ( am bas 

situações); + = diferença significativa em relação ao round 5 (consumo de água). 

 

A carga total de treino avaliada via PSE multiplicada pelo tempo após a sessão no minuto 15 e no minuto 30 

estão apresentados no gráfico 2. Não houve diferença significativa entre os diferentes tempos nas duas situações (F = 

2,00; p = 0,18), sem diferença entre as situações  de consumo ou não de água (F = 0,27; p = 0,60), e sem interação entre 

tempo e situação 

(F = 2,85; p = 

0,11). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Discussão 

Com o objetivo de verificar-se a restrição hídrica poderia intervir no desempenho em uma sessão de Fitness 

Funcional, além de verificar componentes como perda hídrica, desidratação e taxa de sudorese, originalmente, este 

estudo aponta não haver influência entre a restrição do consumo de água e o desempenho, porém, gera diferença. 

Processos de desidratação é esporte estão intimamente ligados, visto que a baixa hidratação durante o exercício pode 

acarretar na diminuição do desempenho do sujeito25. Dessa forma, investigar recentes e populares práticas de exercícios 

e fatores intervenientes de sua performance permitem avanços científicos importante dentro do treinamento esportivo, 

possibilitando estratégias e condutas por parte do treinador ou do atleta. 

Nos resultados obtidos, a taxa de desidratação referente à sessão sem consumo de água (1,14% desidratação 

mínima), e para a sessão com o consumo de água (0,51% eu hidratado), foram diferentes estatisticamente, acarretando 

em valores diferentes também para a taxa de sudorese (sem consumo: 0,62 ± 0,42 ml.min -1 e com consumo: 0,26 ± 0,33 

ml.min-1). De fato, o processo de obtenção de energia para continuidade da contração muscular eleva a quantidade de 

calor produzido, esse fato, aumenta a produção de sudorese para controle interno da temperatura corporal26–28. Vale 

ressaltar, os resultados não ultrapassaram a taxa do consenso científico para desidratação para a perca de desempenho 

físico (> 2% da massa corpórea)2,7, fato esse, que pode ajudar a interpretar os resultados do desempenho avaliado via 

tempo total da sessão semelhante entre as propostas.  
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Apesar de uma série de estudos envolvendo a modalidade pesquisada 14,29,30 pouco se sabe sobre o 

conhecimento da restrição hídrica e os fatores intervenientes no desempenho em treinamento de Fitness Funcional, 

assim, as respostas a esses resultados será baseada na literatura vigente disponibilizada em outras modalidades e 

propostas metodológicas referentes a temática. 

Recentemente, Fortes et al. (2018)31, restringiram o consumo de líquidos em jogadores de futebol e 

investigaram a resposta na decisão de passes durante um jogo de futebol. Os autores, encontraram que a privação de 

água afetou a capacidade de decisão dos atletas. Em destaque, como a tomada de decisão, inclui componentes 

cognitivos (“o que fazer”) e motores (“como fazer”), medidas de precauções devem ser tomadas afim d e evitar aspectos 

fundamentais do esporte, como a decisão de passes, ser equivocada.  

Dados comuns foram encontrados no estudo de Conte e Conte (2009)32, ao qual ciclistas realizaram uma sessão 

de 20 minutos no cicloergômetro, os resultados revelaram que os voluntários submetidos a restrição hídrica percorreram 

distâncias, em quilômetros, menores do que indivíduos com consumo ad libitum. 

Assim, os resultados do presente estudo não apontaram queda do desempenho como os estudos supracitados,  

fato que, além da taxa de desidratação inferior a 2%, pode ser respondido pela modalidade diferente entre os estudos. 

Em hipótese, pessoas engajadas em atividades de Fitness Funcional, apresentam maiores motivações, intrínsecas 

(diversão e desafio) e/ou extrínseca (estímulo e recompensa) em comparação com outros grupos de treinamento 33. De 

tal modo, essa condição pode ter colaborado para os resultados de desempenho não serem diferentes entre a restrição de 

água e o consumo livre de água. Importante saber que dentre os benefícios de manter o status ideal de hidratação, 

incluem manter o desempenho atlético, elevar a transferência de calor metabólico, manter o humor e facilitar a 

recuperação do exercício, o que é comprometido com níveis de hipoidratação 7,16. Apesar disso, é importante deixar 

claro que programas de Fitness Funcional são altamente variados em intensidade e volume34, devendo haver cautela ao 

exportar os resultados do presente estudo a outros protocolos envolvidos na modalidade, visto que essa modalidade 

ainda contempla movimentos usando técnicas de levantamento de peso olímpico, treinamento de força e ginásticos 20,35. 

Como o esperado, o primeiro round em ambas as condições foi realizado no menor tempo, e a menor 

numeração de acordo com a escala da PSE. Comparando o tempo ao restante do WOD, os aumentos foram gradativos 

até ao quarto round nos casos de ingestão ou não de água, apenas no quinto round que o tempo diminui em relação ao 

round anterior. Praticantes de Crossfit® estão propensos à maiores motivações 33 podendo esse índice (tempo) reduzido 

no último round, principalmente pelos aspectos de recompensa e desejo em melhorar os tempos finais da sessão. De 

fato, é importante elucidar que não houve controle da estratégia de termino da sessão, ficando a cargo do voluntário, o 

que fica claro ao analisar as curvas de tempo dos rounds e valores da PSE uma curva característica constante, cuja 

proximidade do fim da sessão houve um “sprint final” ou “end-spurt”36. Essa estratégia, é relatada na literatura como 

ajuste da estratégia influenciadas por fatores fisiológicos e psicológicos, ao qual o sujeito observa, momento a momento 

durante a sessão, permitindo a ele ajustes subconscientes da intensidade do esforço36. 

Somados ao supracitado, a literatura científica, já relata aumento da PSE e da frequência cardíaca em diferentes 

modelos de sessões no Crossfit® ao decorrer do exercício, com redução do desempenho ao longo da sessão, fato esse 

possivelmente explicado pela instalação inicial de fadiga com aumento da percepção do esforço, indicando alta 

exigência fisiológica da sessão29. 

Interessantemente, o controle de carga total, não apresentou diferença entre os tempos (15 e 30 minutos após a 

sessão). Esse fato, já foi descrito em outro estudo no ciclismo22, cujos, resultados da PSE não foram diferentes entre os 

momentos  de cinco minutos a 24 horas após a sessão. Desta forma, o controle de carga total para a modalidade do 
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presente estudo pode ser realizado antes da janela indicada de 30 minutos após  a sessão18,23 poupando tempo a técnicos , 

coach e atletas que queiram controlar a carga total da ses são. 

Conclusão 

A partir dos resultados encontrados, concluímos que agudamente, a restrição de água durante sessão de Fitness  

Funcional afeta os níveis de desidratação e a taxa de sudorese, porém sem influenciar o desempenho no tempo final, a 

PSE e a carga total da sessão. Importante, este estudo pode lançar novos passos de entendimento a treinadores a 

estruturarem estratégias de hidratação a fim de evitar desidratação com consequência perda de rendimento dos seus 

alunos. Em sugestão, novos estudos devam ser guiados com outros protocolos de Fitness Funcional a fim de preencher 

lacunas não preenchidas neste estudo. 
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