. PRI BASLATA B

RIS ENCIR

tniversa Artigo Original AT

Conhecimento das praticas de hidratacao dos
atletas de voleil de praia do estado de Sergipe

Knowledge of the practices on hydration of beach vo leyball
athletes from the state of Sergipe

PRADO ES, GONZAGA WS, DANTAS EHM. Conhecimento dpgiticas de gqyardo s. Prado
hidratacéo dos atletas de voblei de praia do esiadBergipeR. bras. Ci. € Mov wendell da S. Gonzafja
2010;18(3):29-34. Estélio H. M. Dantds

Universidade Federal de
RESUMO: O treinamento fisico exige do atleta um bom est@eldidratacdo, pois a manutengdo déf\lagoas . =
niveis adequados de agua pode favorecer o desempéarificar o conhecimento sobre hidratacéo de u Pr_ograma de Pés-graduacao
grupo de atletas de voleibol de praia do Estad®elgipe. Trinta atletas do sexo masculino fora F”C.tf) SR il Enfermagem &
avaliados. Foi utilizado um questionario padronizadm 18 questGes sobre hidratagao. 50%-60% ddgociencias/Universidade
atletas se hidratam em sess@es de treinamentanquetigdes, tanto antes, durante e apds tais evehtos ede'ral do Estado do_ lw e
solugdo mais consumida para hidratacdo entre etmstioi Agua. A maioria dos atletas (63%) consomsiane!ro - IR = E e
liquidos antes da sensacéo de sede. Quase metadajeitos (40%) ndo faz uso da mensuragédo de ma ANEN0
corporal, antes e apés sessdes de treinamentonopetigdes, como forma de avaliacdo do estado de
hidratagéo. Apenas 27% dos atletas exibiram unia at#reta sobre a freqiiéncia e volume de hidrataca
A maioria dos sujeitos (57%) nunca teve uma ordasobre a melhor forma de hidratagéo, e entre
aqueles que tiveram tal informacéo, isto foi fgielo médico (33%) e nutricionistas (11%). Atletas
sergipanos de vllei de praia demonstraram um baixinecimento sobre hidratagdo e apresentaram
hébitos inadequados de reposicdo de liquidos. Assima intervencdo sobre héabitos adequados de

hidratacéo é necessaria.

Palavras-chave:Volei; Ingestao de liquidos; Informacéao.

ABSTRACT: Tthe physical training of athletes requires a gaidte of hydration, because the
maintenance of adequate levels of water can imppeviermance. To verify the knowledge on hydration
of a group of beach volleyball athletes from thatStof Sergipe. Methods: thirty male athletes were
evaluated. It was used a standardized questionmaihe 18 questions on hydration. 50%-60% of the
athletes hydrate either training sessions or coitipet, before, during and after such events. Thstm
consumed solution to fluid replacement amongsathketes was water. The majority of the athlet884p
ingested fluids before the sensation of thirst. iye&alf of the subjects (40%) did not use the
measurement of body mass (marker of hydration statefore and after training sessions or compasti
Just 27% of the athletes exhibited a right ideauaiee frequency and volume of hydration. The nigjor
of the subjects (57%) never heard about the begtafdydration, and amongst those who had such
information it came from physicians (33%) and rignists (11%). Beach volleyball athletes from the
state of Sergipe showed pour knowledge on hydratod presented inadequate habits of fluid
replacement. Thus, an intervention about adequaiitshof hydration is needed.
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Introducéo informados e orientados com antecedéncia sobre a
Hidratar-se antes, durante e apos o0 exercicioréalizacdo do estudo, e assinaram um termo de
fundamental, tanto para praticantes regulares cpana consentimento livre e esclarecido, o qual garamtiu
atletas. Uma reidratacdo inadequada pode desemcadwéacidade de informacfes pesso@ispresente trabalho
problemas a sautde ou prejudicar o desempenho’ff8ico também atendeu as normas para a realizacdo deiggesqu
No atleta, a reposicdo de &agua é prioridadem seres humanos, resolugdo 196/96 do Conselho
maxima, especialmente, para aqueles que irdo treloa  Nacional de Salde de dez (10) de outubro de 1986 e
competir em modalidades com duracdo prolongadgrovado pelo Comité de FEtica em Pesquisa da
(proximos ou superior a 60 minutos) e ambientédniversidade Tiradentes (UNIT/SE), sob namero
quente$®®. Porém, a 4gua pode ndo ser a melhor bebid&0907R.
para atletas nessas condi¢cfes. Sugere-se a inaliesdo A amostra foi composta por 30 atletas de volei de
eletrélitos, principalmente o so6dio, e carboidratess praia, do sexo masculino (29,1 + 6,8 anos; 83,9,4 kg;
liquidos consumidos (nesse estudo denominados HB9 + 6,45 m), voluntarios e residentes no Estdeo
bebidas carboidratadas) ap6s uma sudorese intenSargipe, com um periodo médio de 9,8 + 2,1 anos de

412 pratica. Treinavam pelo menos duas horas dianamst

visando auxiliar a reidratacH
A avaliacdo do estado de hidratagdo ainda é uos dias da semana e participavam, frequentemente, d
ponto chave para garantir uma reidratacdo compgleta competicées em nivel estadual e nacional. O quéstm
praticantes regulares de exercicio e de atletas,pqde foi aplicado apds concordancia na participacaostiode,
ser mensurada através de marcadores simplesptas@& sendo realizado: entre marco e maio de 2010 nd dzca
coloracdo urindria e a massa corptrdl>'® Nesse treino; no turno da manhd, momentos antes da segs&o
contexto, observa-se que o volei de praia € um badmeinamento; e, em locais distintos do Estado.
exemplo de categoria esportiva caracterizada coma u Para andlise dos dados foi utilizada a distribuicédo
atividade vigorosa que € realizada, frequentemestte, da porcentagem obtida em cada resposta, sendo
clima quente. descartadas as questes ndo respondidas de cada
O Estado de Sergipe é dotado de clima quentegeestionario (um total de dez questdes).
umido, que favorece a desidratacéo, principalmpatea
aqueles que se exercitam com maior frequénciaagdor Resultados
como os atletas de vélei de praia. No entanto,aagfb A figura 1 revela que 53% e 66% dos atletas
desconhecidas as caracteristicas das praticaslidedgdo sempre tém o habito de hidratar-se durante o wre&n#o
destes individuos. Assim, o presente trabalho temoc e competi¢do, respectivamente. Por outro lado, 83%0
objetivo verificar o conhecimento das praticas davaliados costumam se hidratar, as vezes, durante o
hidratacdo em atletas sergipanos de vélei de praia. treino, e 27% tém o mesmo habito durante a confmetic
Uma porcentagem baixa de atletas respondeu que quas
Materiais e métodos ndo tem o costume de se hidratar durante o treima@me
Este trabalho caracteriza-se por um tipo dé%) e competicdo (7%), assim como, ndo tem o oustu
pesquisa descritiva, através do estudo exploratéride se hidratar durante o treinamento (7%) ou cagimet
Assim, como instrumento para coleta dos dados, f(0%).
utilizado um questionario padronizado com 18 petagin Sobre os habitos dos atletas quando se hidratam
do tipo itens em escala auto-administrativa. R&ssal durante os treinamentos ou competicdes e 0 monmento
gque a opcdo do uso deste questionario baseou-se @uml o fazem, a pesquisa demonstra que cerca deld®%
pesquisas semelhantes que o aplicaram em outegrevistados tém esse costume, especialmenta)tewa

modalidades esportivd% Todos os entrevistados foramtreinamento e a competicdo (Figura 2). Além disso,
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ingerem tanto agua quanto bebida carboidratadas,ant
durante e apés um treino ou competicdo. Porémabaix *°7 4
porcentagens foram observadas no consumo de Igjuic

antes do treino (24%) ou competicdo (17%) (Figyra 3

30

Apesar da maioria dos entrevistados (63%< 4 |

declarar que a ingestéo de liquidos deve serdeties da

sensacdo de sede, muitos (33%) responderam que § ¥

Porcentagem (%)
N
S

pratica somente deve ser adotada quando o atletia se
10 1

sede (Figura 4). Entre os liquidos ingeridos, oomai

consumo foi de agua (50%), seguido de sucos (20%) : : :

Antes Durante Depois
bebidas carboidratadas (15%) (Figura 5). l l ’
Figura 3. Tipo de solugédo consumida pelos atletas antes,

durante ou ap6s um treinamento e/ou competica@ agu
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Figura 2. Hidratacdo dos atletas antes, durante e apés

treinamento k) e competicior() Figura 5. Tipo de solucao liquida que os atletas

costumam utilizar para hidratacéo
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Cerca de 30% responderam que quase nunca e
40% declararam que nunca tém costume de mensurar a
massa corporal (Figura 6). Além disso, 50% dos
entrevistados responderam que nao tem idéia de como
deveria ser feita uma hidratacdo. Apenas 27%
demonstraram estar de acordo com as recomendagfes d

hidratacéo (Figura 7).
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Figura 8. Atletas que obtiveram orientacédo sobre qual a

melhor maneira de se hidratar (figura intercala€@am

caso afirmativo, quem a prestou
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Figura 6. Costume dos atletas de verificar a massa

corporal antes e apds um treinamento ou competicédo

estudo, atletas de vélei de praia sergipanos deraoas

um conhecimento limitado de praticas de hidratacao,

despertando a necessidade de uma intervencéo para q

60 - seja adotada formas apropriadas de reposicao didric
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O costume de se hidratar durante treinamento e

competicdo observados no estudo parece indicaraque

maioria dos atletas se preocupa com a hidrataEése

comportamento foi semelhante ao observado em stleta
2 de judd do Estado de Minas GefalBambém parece que

os atletas demonstram conhecimento sobre a imp@atan

de se hidratarem antes, durante e apdés um treino ou

0l competicdo. Sabe-se que quando as recomendacbes de

v s JLae® o hidratacdo no exercicio ndo sdo seguidas, os néeis

A\ aC
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desidratacdo parecem ocorrer antes do treino ou

Figura 7. Conhecimento dos atletas sobre como deveri§°MPeticdo podendo prejudicar o desempenho fisico

ser feita uma hidratacdo

Poucos atletas demonstraram preocupacdo com o

tipo de hidratacdo, seja na forma de agua ou bebida

A figura 8 demonstra que 57% dos atletas n&o taf@rboidratada, nos varios momentos de um treinament
orientag&o sobre qual a melhor maneira para sataidie Ot COMpeticao. Varios trabalhos expdem que a agda p
entre os que ja tiveram algum esclarecimento, @niaai nao ser o melhor repositor de fluidos perdidos rmtera

o ; ; : 18
declara que obteve informacdes, principalmente, S€rcicio, e sim, as bebidas carboidrateldfaS? Nesse

médico (33%) e do preparador fisico (18%). estudo, verificou-se que o liquido mais consumido®
atletas sergipanos € a agua. Resultados simikangseim
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foram obtidos em atletas de outras modalidadesso, apresentam formas de hidratacéo, na madasa
esportivas®, vezes, inapropriadas, aumentando a possibilidade de
Apesar dos atletas de volei de praia declararem gpeejuizos no desempenho.
se hidratam tanto antes como durante e depois de  Assim, recomenda-se uma orientacdo aos atletas e
treinamentos e competicbes, também apresentarémeinadores sergipanos para que adotem habitos de
incoeréncia e equivoco a partir de outras respostaposicdo hidrica que atendam as necessidades da
obtidas. Foi revelado que a maioria dos atletaste#oo modalidade. Vale ressaltar que, apesar da reatizigsse
habito de mensurar sua massa corporal, antes ésdbpo estudo esta limitado a esclarecer e fornecer apeagsal
um treinamento ou competicdo, com a finalidade dmnhecimento de praticas de hidratacdo dos atletas
avaliar seu estado de hidratacdo. O uso da medida srgipanos de volei de praia, 0 mesmo se tornsanie,
massa corporal, tanto pela manhd, ao despertantaqquapois fornece orientages, auxilia no desenvolvimetd
antes e ap6s uma sessdo de exercicio fisico, wonsti  esporte local, além de servir de referencial para
método simples de avaliacdo do estado de hidratacda@onstrugdo de novos trabalhos com temas afins.
com ampla sensibilidade para se detectar desvios
significativos no equilibrio hidrico em atletd$ Referéncias
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nunca recebeu uma orientacdo sobre como se deme faz

aproximadamente 500 mL de liquido cerca de duaashor

aumento da hidratacdo nas pausas do treino e stdage
quilograma de &gua corporal perdida no exertfio
desidratacdo e/ou hipertermia, uma vez que, Osip&is
reposicdo das perdas de dgua
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importancia da hidratacdo para o rendimento e, além
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