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RESUMO GERAL

Introducdo: O Taekwondo, modalidade olimpica de combate, apresenta entre seus atletas a
pratica recorrente de reducdo rapida de peso no periodo pré-competitivo, frequentemente
realizada por meio de desidratacdo intencional, como restrigdo hidrica e uso de roupas térmicas,
visando o enquadramento em categorias inferiores e possivel vantagem competitiva. Objetivo:
O objetivo do estudo foi avaliar o nivel de conhecimento sobre hidratagéo e os efeitos negativos
da desidratacéo entre atletas de elite do Taekwondo brasileiro das categorias juvenil, sub-21 e
adulto. Metodologia: Participaram do estudo 46 atletas de Taekwondo (30 homens e 16
mulheres), com média de 22 anos, das categorias Juvenil, Sub-21 e Adulta, atuantes em
competicdes nacionais e internacionais. Os dados foram coletados por meio de um questionario
adaptado sobre conhecimento do nivel de hidratag&o, aplicado em formato digital pelo Google
Forms. Resultados: A amostra foi composta por 46 atletas brasileiros de Taekwondo (30
homens e 16 mulheres), das categorias Juvenil, Sub-21 e Adulto. Os resultados mostraram que
a maioria dos atletas relatou hidratar-se regularmente durante os treinos (78,3%). Entretanto,
préticas de desidratacdo pre-competitiva foram frequentes, incluindo restri¢do hidrica e uso de
roupas térmicas para perda rapida de peso. Os sintomas de desidratacdo mais prevalentes foram
sede intensa (65,2%), perda de forca (50%) e fadiga generalizada (39,1%). Na comparacdo entre
0S Sexos, somente o0 sintoma de caimbras apresentou diferenca estatisticamente significativa,
sendo mais comum entre homens (¥* = 3,94; p=0,047). Apesar de demonstrarem conhecimento
sobre hidratacdo, muitos atletas mantiveram comportamentos inadequados no periodo pré-
competitivo, indicando uma dissociacdo entre saber e aplicar praticas seguras. Concluséo: O
estudo evidenciou que, embora atletas de Taekwondo apresentem bom conhecimento sobre
hidratacdo, ainda adotam préaticas inadequadas, especialmente no periodo pré-competitivo,
como restri¢do hidrica e uso de roupas térmicas para perda rapida de peso. Identificou-se maior
ocorréncia de caimbras entre homens, possivelmente relacionada a fatores fisioldgicos e
reposicdo eletrolitica insuficiente. A persisténcia dessas condutas, mesmo diante do
conhecimento dos riscos, revela a necessidade de a¢des educativas continuas, acompanhamento
profissional e politicas esportivas que promovam estratégias seguras e sustentaveis, alinhando
teoria e pratica no contexto do Taekwondo.

Palavras-chave: Hidratagdo, Taekwondo e rendimento



GENERAL ABSTRACT

Introduction: Taekwondo, an Olympic combat sport, presents among its athletes the recurrent
practice of rapid weight loss during the pre-competitive period, often carried out through
intentional dehydration strategies such as fluid restriction and the use of thermal clothing,
aiming to fit into lower weight categories and gain a potential competitive advantage.
Objective: The aim of the study was to assess the level of knowledge about hydration and the
negative effects of dehydration among elite Brazilian Taekwondo athletes in the youth, under-
21, and adult categories. Methodology: A total of 46 Taekwondo athletes (30 men and 16
women), with a mean age of 22 years, from the Youth, Under-21, and Adult categories, all
active in national and international competitions, participated in the study. Data were collected
using an adapted questionnaire on hydration knowledge, administered digitally through Google
Forms. Results: The sample consisted of 46 Brazilian Taekwondo athletes (30 men and 16
women), from the Youth, Under-21, and Adult categories. The results indicated that most
athletes reported hydrating regularly during training (78.3%). However, pre-competitive
dehydration practices were frequent, including fluid restriction and the use of thermal clothing
for rapid weight loss. The most prevalent dehydration symptoms were intense thirst (65.2%),
loss of strength (50%), and generalized fatigue (39.1%). When comparing sexes, only the
symptom of cramps showed a statistically significant difference, being more common among
men (x® = 3.94; p = 0.047). Despite demonstrating knowledge about hydration, many athletes
maintained inadequate behaviors during the pre-competitive period, indicating a dissociation
between knowing and applying safe practices. Conclusion: The study showed that although
Taekwondo athletes demonstrate good knowledge about hydration, they still adopt
inappropriate practices, especially in the pre-competitive period, such as fluid restriction and
the use of thermal clothing for rapid weight loss. A higher occurrence of cramps was identified
among men, possibly related to physiological factors and insufficient electrolyte replacement.
The persistence of these behaviors, despite awareness of the risks, highlights the need for
continuous educational actions, professional guidance, and sports policies that promote safe
and sustainable strategies, aligning theory and practice within the Taekwondo context.

Keywords: Hydration, Taekwondo, performance



INDICADORES DE IMPACTO

O presente estudo analisou como atletas de alto rendimento do Taekwondo compreendem e
vivenciam a hidratacdo e a reducdo rapida de peso (RRP), identificando suas praticas,
percepcoes e possiveis efeitos fisiologicos e emocionais. Os resultados mostraram que o corte
de peso continua sendo uma estratégia comum, embora envolva riscos como desidratagéo,
fadiga, queda de desempenho, estresse e maior vulnerabilidade a lesdes. Ao reunir evidéncias
sobre essas praticas e seus impactos, o estudo contribui para orientar treinadores, nutricionistas,
profissionais da salde e atletas sobre caminhos mais seguros e conscientes no processo de
preparacdo corporal. Além disso, o trabalho fortalece o debate sobre protecdo a salde em
esportes de combate e pode subsidiar a¢des educativas, ajustes nos protocolos de treinamento
e futuras pesquisas. Ao dialogar com principios como promogcéo da salde, prevencao de danos
e cuidado integral ao atleta, o estudo também se alinha a iniciativas amplas, como o ODS 3
(Saude e Bem-Estar). Assim, mesmo diante da permanéncia cultural da RRP, esta pesquisa gera
impactos cientificos, sociais e esportivos ao estimular praticas mais responsaveis e ao contribuir

para uma cultura competitiva mais ética e segura.

IMPACT INDICATORS

This study analyzed how high-performance Taekwondo athletes understand and experience
hydration and rapid weight loss (RWL), identifying their practices, perceptions, and the
possible physiological and emotional effects involved. The results showed that weight cutting
remains a common strategy, although it involves risks such as dehydration, fatigue, decreased
performance, stress, and greater vulnerability to injuries. By gathering evidence on these
practices and their impacts, the study contributes to guiding coaches, nutritionists, health
professionals, and athletes toward safer and more conscious approaches to body preparation.
The research also strengthens the debate on athlete health protection in combat sports and may
support educational actions, adjustments in training protocols, and future investigations. By
aligning with principles such as health promotion, harm prevention, and comprehensive athlete
care, the study also connects with broader initiatives such as SDG 3 (Good Health and Well-
Being). Thus, even considering the cultural persistence of RWL, this research generates
scientific, social, and sports-related impacts by encouraging more responsible practices and

contributing to a more ethical and safer competitive environment.
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1. INTRODUCAO

O Taekwondo é uma modalidade esportiva de combate que integra o programa
olimpico e é regulamentada pela World Taekwondo (WT). Em 2022, foram implementadas
mudangas no regulamento das competic¢des, adotando o sistema best of three rounds, no qual
o atleta que vencer dois rounds é declarado vencedor. Cada round possui dois minutos de
duracdo, com um minuto de intervalo entre eles (World Taekwondo, 2022).

Por se tratar de um esporte com categorias de peso, € comum entre atletas a adogédo
de estratégias para perda de peso no periodo pré-competitivo, geralmente com o objetivo de
competir em categorias inferiores e, assim, obter vantagem sobre os adversarios (Sundgot-
Borgen et al., 2013; Pélissier et al., 2023; Vasconcelos et al., 2023).

Estudos indicam que a prevaléncia de préaticas rapidas de perda de peso entre atletas
de esportes de combate € alta e mostra que os atletas recorreram a perda de peso antes de
competicdes, com reducdes medias entre 3% e 6% do peso corporal em periodos de uma a
duas semanas (Fabrini et al., 2010).

Apesar de frequente, a literatura tem alertado para os riscos dessas praticas. Métodos
como restricdo hidrica e alimentar, aumento de carga de treino, uso de roupas térmicas,
saunas e diuréticos podem causar baixa disponibilidade energética e desidratacao,
comprometendo saude, performance e recuperacdo (Burke; Hawley, 2018; Baranauskas et
al., 2022; Mountjoy et al., 2023).

A baixa disponibilidade energética (Low Energy Availability — LEA) é definida como
a discrepancia entre ingestdo e gasto energético, podendo ocorrer de forma intencional,
qguando o atleta visa perder peso, ou involuntaria, quando a ingestdo nao acompanha as
demandas do treinamento (Mountjoy et al., 2023).

A desidratacdo intencional, amplamente adotada em esportes de combate, é
caracterizada pela restricdo de liquidos associada a inducdo de sudorese excessiva. Essa
pratica é empregada visando reducdo rapida de peso no periodo que antecede a pesagem
(Zandona, Macedo, 2018). No entanto, estratégias extremas podem ocasionar prejuizos
fisiologicos e psicologicos, como fadiga, alteragdes hormonais, distirbios eletroliticos e
queda no desempenho (Fabrini, 2010).

Nos ultimos anos, a World Taekwondo adota medidas regulatérias conhecida, como
a pesagem randdmica, que consiste na realizacdo de uma pesagem extra em horério aleatorio
no dia da competicdo, no qual o atleta pode exceder o peso de sua categoria em até 5%. Essa

pratica visa desencorar as perdas drasticas de peso (World Taekwondo, 2022).
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Diante da alta prevaléncia e dos riscos associados as estratégias de manipulacdo de
peso no Taekwondo competitivo, torna-se essencial compreender como essas praticas
influenciam a hidratacédo e a saude dos atletas. Nesse contexto, o presente estudo tem como
objetivo avaliar o conhecimento sobre hidratacdo em atletas de Taekwondo durante o periodo

pré-competitivo.
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2. REFERENCIAL TEORICO
2.1 Taekwondo e a cultura de controle de peso corporal

O Taekwondo foi introduzido no Brasil em 8 de agosto de 1970, quando o Gréo
Mestre Sang Min Cho chegou a S&o Paulo, enviado pela International Taekwondo
Federation (ITF), estabelecendo a primeira academia no bairro da Liberdade. Esse foi o
inicio para a difusdo da arte marcial coreana no pais, com mestres como Woo Jae Lee, Soon
Myong Choi e Jung Do Lim contribuindo para a expansdo regional durante a década de 1970
(Taekwondo Brasil, 2025).

Em 1973 foi realizado o primeiro Campeonato Brasileiro, em S&o Paulo, e em 1987
foi fundada a Confederacéo Brasileira de Taekwondo (CBTKD). A incluséo do Taekwondo
como esporte oficial nos Jogos Olimpicos de 2000, em Sydney, impulsionou a
profissionalizacdo das competicdes nacionais e o fortalecimento da modalidade no pais
(Taekwondo Brasil, 2025).

O sucesso internacional veio por meio de icones brasileiros. A pioneira foi Natalia
Falavigna, medalhista de bronze nas Olimpiadas de 2008, em Pequim, além de campea
mundial janior em 2000 e adulta em 2005, sendo a Unica brasileira a conquistar medalhas
nesses trés niveis. No masculino, Maicon Andrade garantiu outro bronze no Rio 2016, na
categoria +80 kg. Recentemente, Edival Pontes ganhou bronze nos Jogos Olimpicos de Paris
2024, tornando-se o terceiro brasileiro a subir ao podio olimpico no Taekwondo (Globo
Esporte, 2024; Uol, 2024; Wikipédia, 2025).

As categorias de peso no Taekwondo sdo definidas pela World Taekwondo (WT) e
variam de acordo com a faixa etaria e o sexo dos atletas. Para as categorias Juvenil (15a 17
anos) e Adulto (ano que faz 18 anos), existem distingdes entre as categorias oficiais,
utilizadas em campeonatos regulares da WT, e as olimpicas, aplicadas exclusivamente em
competicbes como os Jogos Olimpicos, Jogos Continentais e Gran Prix. As categorias
olimpicas sdo uma versdo reduzida das oficiais, agrupando pesos para viabilizar o formato
competitivo. Abaixo, apresenta-se uma tabela comparativa com as categorias de peso por
idade, sexo e classificagdo (oficial vs. olimpica), conforme as diretrizes atualizadas da World
Taekwondo (World Taekwondo, 2022).

As regras sao essenciais para garantir a equidade entre os competidores. Isso inclui a
divisdo por peso e faixa etaria, estabelecida pelos 6rgdos administrativos para assegurar
competigdes justas. Na categoria adulta, h4 subdivisdes distintas: a oficial, que inclui oito
categorias femininas e oito masculinas, e a olimpica, com quatro categorias femininas e

quatro masculinas (Ribas et al., 2008). J& na categoria Juvenil sdo incluidas 10 categorias
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masculinas e 10 femininas, e a olimpica com 5 categorias masculinas e 5 femininas (World

Taekwondo, 2022), como mostrado na tabela abaixo:

Categorias oficiais de peso da World Taekwondo (WT) e categorias olimpicas, nas
classes juvenil e adulto, por sexo.

Tabela 1- Dados sociodemograficos dos atletas participantes

Categoria Sexo World Taekwondo (Kg) Olimpicas (Kg)

Juvenil (15a17 anos) Maculino  -45, 48, 51, 55, 59, 63, 68, 73, 78, +78 -48, 55, 63, 73, + 73
Juvenil (15a17 anos) Feminino  -42, 44, 46, 49, 52, 55, 59, 63, 68, +68  -44, 49, 55, 63, +63
Adulto (+ 17 anos)  Masculino -54, 58, 63, 68, 74, 80, 87, +87 -58, 68, 80, +80
Adulto (+ 17 anos)  Feminino -46, 49, 53, 57, 62, 67, 73, +73 -49, 57, 67, +67

Legenda: A tabela apresenta a divisao oficial das categorias de peso estabelecidas
pela World Taekwondo (WT) e as respectivas categorias olimpicas, considerando 0s grupos
etarios juvenil (15-17 anos) e adulto (17 anos ou mais), para atletas masculinos e femininos

(World Taekwondo, 2022).

Uma prética recorrente entre atletas de Taekwondo é a perda rapida de peso no
periodo pré-competitivo, com o objetivo de disputar categorias mais leves, o0 que
supostamente lhes conferiria vantagem sobre os adversarios. Essa estratégia contribui para a
consolidacdo de uma cultura de manipulacdo de peso na modalidade (Sundgot-Borgen et al.,
2013).

Os métodos mais empregados incluem restricdo caldrica e hidrica, jejum e aumento
da intensidade do treinamento (Costa; Samulki, 2005; Fabrini et al., 2010). Tais praticas
podem desencadear efeitos adversos fisicos e psicolégicos, como fadiga, ansiedade, queda
de desempenho, irritabilidade e maior vulnerabilidade a infeccBes (Fleming; Costarelli,
2009).

Além dos sintomas imediatos, ha consequéncias mais severas, como perda de massa
muscular, reducéo da forca e comprometimento da atencdo e memaria, podendo evoluir, em
situacBes extremas, para distarbios alimentares, como anorexia, bulimia e compulsdes
(Fabrini et al., 2010).

2.2 Efeitos da restri¢do hidrica em atletas de Taekwondo

A restricdo hidrica € uma estratégia amplamente utilizada por atletas de Taekwondo no

periodo pré-competitivo. A pratica envolve desidratacdo intencional, geralmente por meio da
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intensificacdo do exercicio fisico ou do uso de roupas pesadas ou abafadas (Zandon;
Macedo, 2018).

Entre os métodos, destaca-se o water loading, que consiste na ingestdo aumentada de
liquidos nos dias que antecedem a pesagem, seguida de restricdo abrupta na véspera da
competicdo, reduzindo o consumo para cerca de 15 mL/kg ou até sua completa cessacao
(Reale et al., 2017).

Essa restricdo hidrica costuma ocorrer nas ultimas 24 horas antes da pesagem e,
frequentemente, é combinada com sauna, imersdo em agua quente e exercicios com agasalho,
podendo resultar em reducdo de até 5% da massa corporal em poucos dias. A maioria dos
atletas inicia o processo entre dois e sete dias antes da pesagem oficial (Baranauskas;
Kupéitinaité; Stukas, 2022).

Embora possa facilitar o enquadramento em categorias de peso, tais praticas levam
frequentemente a hipohidratacdo durante a competicdo, mesmo apds tentativas de
reidratacdo, comprometendo o desempenho fisico e cognitivo (Pettersson; Berg, 2014).

A 4gua é essencial para diversos processos fisioldgicos, como regulacéo da temperatura
corporal, transporte de nutrientes, remocdo de metabolitos, lubrificacdo articular,
manutencdo do volume plasmético e funcionamento neuromuscular. Sua reducdo pode
comprometer tanto a salde quanto a performance esportiva (Sawka et al., 2007; Shirreffs;
Maughan, 2000).

Do ponto de vista do desempenho, a desidratacdo reduz a resisténcia, aumenta a fadiga
precoce, prejudica a coordenacdo motora e a tomada de decisdes, aspectos essenciais em
modalidades de combate de alta intensidade e curta duracdo como o Taekwondo (Jones et
al., 2008; Jenkins et al., 2020). Perdas de fluidos superiores a 2% do peso corporal ja sdo
suficientes para provocar efeitos mensuraveis negativos sobre a performance (Sawka et al.,
2007).

Em relacdo a saude, os prejuizos incluem aumento do risco de lesGes musculares,
disfungdes renais, alteragdes hormonais, distdrbios eletroliticos e comprometimento
imunoldgico. Quando combinada a baixa ingestdo energética, pratica também comum nesse
contexto, a desidratacdo intensifica os efeitos deletérios, prejudicando o equilibrio

homeostatico do atleta (Armstrong et al., 2007).
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2.3 Deficiéncia energética relativa ao esporte

Atletas de alto rendimento estdo constantemente submetidos a pressdes fisicas e
psicologicas. Um fator que impacta diretamente salde e desempenho é a baixa
disponibilidade de energia, definida como a energia disponivel para funcdes fisioldgicas
essenciais apds a deducdo do gasto energético com exercicios (Loucks, 2004; Loucks, 2013;
Montjoy, 2023).

A baixa disponibilidade de energia pode ocorrer de forma intencional, quando atletas
buscam reduzir ou manter a massa corporal, ou involuntaria, quando a ingestdo energética
ndo atende as demandas de treinamento intenso. Essa condi¢do provoca redistribuicdo de
energia e nutrientes de processos como crescimento e reproducéo para funcdes essenciais de
manutencdo do organismo (Montjoy, 2023; Shirley et al., 2022).

Para abordar essa questdo, o Comité Olimpico Internacional introduziu a Deficiéncia
Energética Relativa no Esporte, considerando a prevaléncia de praticas como grandes
volumes de treinamento, perda de peso intencional e modificacdes especificas do esporte,
todas com impactos potenciais sobre salde e desempenho (Montjoy, 2023; Nattiv et al.,
2021).

A Deficiéncia Energética Relativa no Esporte compromete fungdes fisioldgicas e
psicoldgicas, incluindo metabolismo energético, funcdo reprodutiva, saude musculo-
esquelética, imunidade, sintese de glicogénio e func¢des cardiovascular e hematoldgica,
aumentando o risco de lesdes e prejudicando a performance esportiva (Montjoy, 2023), como

demonstrada na figura 1.
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Figura 1- Mapa conceitual referente a satde da deficiéncia energética relativa ao esporte
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Fonte: (Mountjoy, et al, 2023, P. 1078)

A Deficiéncia Energética Relativa no Esporte permite compreender melhor as
complexidades fisioldgicas e psicoldgicas observadas entre os géneros. Estudos indicam uma
prevaléncia mais elevada de indicadores em atletas do sexo feminino (Condo et al., 2019;
Monedero et al., 2023) em comparagdo com atletas do sexo masculino (Jesus et al., 2021;
Lane et al., 2021).

Essa diferenca reflete a diversidade das modalidades esportivas e a auséncia de um
padrao diagnostico unificado, considerando a variacdo nas demandas fisiol6gicas entre 0s
sexos (Ackerman et al., 2023), como demostrado na figura 2.
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Figura 2- Fonte: Mapa conceitual referente ao desempenho na deficiéncia energética relativa ao esporte
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Modalidades de combate, em particular, frequentemente apresentam culturas de pressao
sobre atletas e treinadores, incentivando o controle rigoroso do peso e a manipulacdo da
composi¢do corporal para adequagdo a categorias especificas (Kontele et al., 2022;
Boudreault et al., 2022).

2.4 InteracOes entre Deficiéncia Energética Relativa no Esporte e o controle hidrico
no Taekwondo

A Deficiéncia Energética Relativa no Esporte é uma condicdo compromete diversos
sistemas do organismo, incluindo metabolismo, imunidade, satde 6ssea, fungdo menstrual e
desempenho esportivo (Montjoy, 2023).

Embora a restricdo hidrica ndo esteja oficialmente incluida na definicdo de Deficiéncia
Energética Relativa no Esporte, essa préatica frequentemente coexiste com a restricéo calérica
em esportes como o Taekwondo. Atletas que buscam se enquadrar em categorias inferiores
muitas vezes adotam estratégias extremas, combinando reducdo da ingestdo alimentar e de
liquidos, aumento da sudorese por roupas térmicas e elevacdo da carga de treinamento
(Zandona; Macedo, 2018).
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A combinagdo de restricdo energética e hidrica potencializa os efeitos deletérios da
Deficiéncia Energética Relativa no Esporte, afetando regulagcdo hormonal, termorregulacéo,
sintese de ATP, fluxo sanguineo cerebral e funcdes cognitivas, todas sensiveis ao estado de
desidratacdo (Shirreffs; Maughan, 2000; Sawka et al., 2007; Montjoy, 2023). Além disso,
essas praticas podem prejudicar a salde mental, causando irritabilidade, alteragdes de humor
e dificuldades de concentragdo (Montjoy, 2023).

Dessa forma, a integracdo entre Deficiéncia Energética Relativa no Esporte e
desidratacdo configura uma sobrecarga fisiolégica que compromete ndo apenas o
desempenho competitivo, mas também a salde dos atletas a curto e longo prazo. Esse cenério
reforca a importancia de estratégias educativas, avaliagdes clinicas multidisciplinares e
acompanhamento nutricional para prevencdo e manejo dessas condicdes em esportes de

combate.



23

3 JUSTIFICATIVA

A hidratacdo adequada é essencial para o desempenho fisico e a preservacao da satde
em esportes de combate como o Taekwondo, que exigem esforco fisico intenso e controle de
peso para se enquadrar na categoria. Estratégias inadequadas de perda de peso, como a
restricdo de liquidos antes das competicGes, podem comprometer o desempenho esportivo e
aumentar os riscos de desidratacdo, fadiga e complicacdes metabdlicas. Nesse contexto, o
conhecimento dos atletas sobre préticas corretas de hidratagdo torna-se fundamental para a
adocdo de comportamentos seguros e eficazes.

Apesar da relevancia do tema, ha escassez de estudos voltados especificamente para
o0 nivel de conhecimento sobre hidratacdo entre atletas de Taekwondo. Assim, este estudo se
justifica pela necessidade de identificar possiveis lacunas nesse conhecimento, contribuindo
para acdes educativas e estratégias nutricionais que promovam a salde e o desempenho

esportivo de forma segura e embasada.
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4 OBJETIVOS

4.1 Objetivo Geral
Avaliar o nivel de conhecimento sobre hidratacéo e os efeitos da desidratacdo de um

grupo de atletas de Taekwondo sobre o desempenho fisico e saude.
4.2 Objetivos Especificos
e Identificar o perfil esportivo dos atletas participantes.
e Avaliar o conhecido dos atletas sobre hidratagédo no desempenho esportivo.
e Verificar o conhecimento dos atletas sobre os efeitos da desidratacdo no desempenho
fisico e na salde.
e Avaliar o grau de informacdo dos atletas sobre estratégias adequadas de hidratacao

antes, durante e ap0s o treinamento/competicao.
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5 METODOLOGIA

A analise dos dados foi conduzida por meio de estatistica descritiva, com a finalidade
de compreender a distribuicdo das respostas dos participantes em relagdo as variaveis
investigadas. Foram calculadas as frequéncias absolutas e relativas, sendo os resultados
expressos em percentuais, de forma a facilitar a interpretacéo dos dados.

Para a representacéo grafica, optou-se pela utilizacdo dos graficos do tipo coluna, por
se tratar de um recurso visual eficaz na demonstracdo da proporcdo entre categorias,
permitindo uma visualizagéo clara e imediata da predominancia de cada resposta. Essa forma
de apresentacdo gréfica visa facilitar a comunicagdo dos resultados, especialmente no que se
refere a comparacao entre os diferentes niveis de frequéncia reportados pelos atletas.

A organizacao e tabulacdo dos dados foram realizadas em planilhas eletronicas, e 0s
graficos foram gerados com o auxilio de ferramentas computacionais especificas para

visualizacdo estatistica.

5.1 Delineamento do Estudo
A pesquisa adotou uma abordagem observacional, de natureza transversal e

caracterizada pela anélise quantitativa dos dados coletados.

5.2 Amostra

A pesquisa contou com a participacdo de 46 atletas praticantes de Taekwondo, sendo
30 do sexo masculino e 16 do sexo feminino, com idade média de 22 anos. Os participantes
pertenciam as categorias Juvenil, Sub-21 e Adulta, todos em atividade competitiva nacional
e internacional no momento da coleta de dados.

A selecdo da amostra ocorreu de forma intencional, priorizando atletas com
experiéncia em competi¢des oficiais de nivel nacional, internacional e, em alguns casos,
Jogos Olimpicos. O contato inicial foi realizado por meio de redes sociais e ligacoes
telefénicas, convidando-os a participar do estudo.

Vale destacar que a amostra deste estudo inclui 50% dos atletas que integram a
Selecéo Brasileira de Taekwondo, totalizando 16 participantes que representam o pais no
Campeonato Mundial de 2025, realizado em Wuxi, na China. A presenca desses atletas
confere maior relevancia e representatividade a pesquisa, uma vez que contempla
competidores de alto rendimento, submetidos a rotinas intensas de treinamento e as

exigéncias do cenario internacional da modalidade.
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Os critérios de inclusdo consideraram atletas de ambos o0s sexos, dentro da faixa etaria
especificada, com participacdo ativa em eventos oficiais do cenario esportivo nacional ou
internacional. Como critérios de excluséo, foram considerados 0s seguintes aspectos: recusa
ou desinteresse em participar da pesquisa, auséncia da assinatura do Termo de Consentimento
e Assentimento Livre e Esclarecido e a participacdo de atletas pertencentes a categoria
pesado.

A excluséo destes ultimos justifica-se pelo fato de que, nessa categoria, ndo ha limite
maximo de peso corporal, 0 que reduz a necessidade de estratégias voltadas a perda rapida
de peso, diferenciando-os significativamente dos demais grupos analisados.

Antes da aplicacdo do questionario, os participantes receberam explicacdes
detalhadas sobre os objetivos e procedimentos do estudo. Atletas maiores de idade assinaram
o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), enquanto, para menores de 18 anos,
foi exigida a assinatura do responsavel legal no TCLE e o Termo de Assentimento Livre e
Esclarecido (TALE) pelo préprio atleta, garantindo sua anuéncia em participar. Os modelos
desses documentos encontram-se nos Apéndices 1 e 2.

O projeto foi previamente aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa, sob o parecer
CAAE: 54883616.2.0000.5148.

5.3 Procedimento do Estudo

Para a obtencédo dos dados, foi utilizado o Questionario sobre Conhecimento do Nivel
de Hidratacdo, originalmente validado por Marins e Ferreira (2005) e posteriormente
traduzido e adaptado para o portugués. Essa adaptacdo incluiu a insercdo de questdes
especificas para a realidade do Taekwondo, como: idade, escolaridade, categoria de peso do
atleta; participacdo em competicdes recentes e quantidade de peso perdido no periodo pré-
competitivo.

O questionario foi disponibilizado em formato digital por meio da plataforma Google
Forms, com o objetivo de facilitar o0 acesso e a participacédo dos atletas, independentemente
de sua localizacao geografica. O envio foi realizado de forma remota, diretamente aos atletas,
através de redes sociais e contatos previamente estabelecidos.

A estrutura do questionario compreendia perguntas de multipla escolha, incluindo:
dados de identificacdo (idade, sexo, categoria de idade e peso); aspectos relacionados ao
conhecimento sobre hidratacdo; préaticas e percepg¢des acerca do manejo hidrico no contexto

competitivo.



27

Algumas perguntas permitiam multiplas respostas, a fim de capturar com maior
fidelidade as percepc¢des e préaticas dos atletas. A participacdo no estudo foi voluntéria, os
dados foram coletados de forma an6nima, garantindo sigilo e confidencialidade das

informacdes fornecidas.

5.4 Variaveis do Questionario Adaptado sobre Conhecimento do Nivel de Hidratacéo

O questionario adaptado contemplou variaveis relacionadas a identificacdo dos
participantes (género, idade e escolaridade), caracteristicas esportivas (categoria etaria e de
peso, experiéncia no esporte, carga semanal de treino e competi¢des disputadas), préaticas de
perda de peso (quantidade de peso reduzido no periodo pré-competitivo), habitos de
hidratacdo (consumo de liquidos durante treinos, semana da competicdo, no momento
competitivo e apds a pesagem), além de aspectos sobre conhecimento e percepcdo da
hidratacdo (tipo de bebida consumida, frequéncia da preocupacdo com hidratacéo,
temperatura da bebida, orientacGes recebidas e conhecimento sobre isotdnicos). Também
foram avaliados sintomas relacionados a desidratagdo durante treinos e competi¢oes.

5.5 Analise Estatistica

A analise estatistica dos dados foi conduzida por meio da avaliacdo da frequéncia
absoluta e relativa das respostas obtidas no Questionario Adaptado sobre o Conhecimento do
Nivel de Hidratacdo (Marins; Ferreira, 2005). As varidveis categéricas foram apresentadas
em porcentagens e comparadas entre 0s grupos utilizando-se o teste do Qui-Quadrado (y?).

Para as anélises, adotou-se o nivel de significancia de p < 0,05, indicando diferenca
estatisticamente significativa entre os grupos comparados. A escolha do teste Qui-Quadrado
se justifica por sua adequacao na comparacao de proporcdes entre categorias independentes,

permitindo identificar associacdes entre variaveis qualitativas.
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6 RESULTADOS E DISCUSSOES

6.1 Caracteristica da amostra

A amostra do presente estudo foi composta por 46 atletas brasileiros de Taekwondo,
sendo 30 do sexo masculino e 16 do sexo feminino, distribuidos nas categorias Juvenil, Sub-
21 e Adulto, com idade média de 22 anos, conforme os critérios estabelecidos no instrumento
de coleta.

Os participantes eram oriundos de diferentes estados do pais, abrangendo as regides
sul, sudeste, norte, nordeste e centro oeste, garantindo representatividade de diversas regioes
brasileiras. Essa distribuicdo geografica contribuiu para a diversidade da amostra e maior
representatividade do cenario competitivo nacional.

Figura 3 - Distribuicéo dos atletas segundo a categoria de idade
Distribuicéo dos atletas por categoria de idade
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Fonte: Do Autor (2025)

Em relacdo ao nivel competitivo, observou-se que 51,4% dos atletas relataram
participacdo em competi¢cdes nacionais, incluindo eventos de grande relevancia no cenario
brasileiro, como Campeonato Brasileiro, Copa do Brasil e Grand Slam. Além disso, 43,5%
dos participantes afirmaram ter competido em torneios internacionais de destaque, como
Campeonato Mundial, Campeonato Pan-Americano, Jogos Pan-Americanos e Abertos
Internacionais, evidenciando experiéncia em competicdes de alto nivel. Por fim, 5,1% dos
atletas alcangaram a participacdo em eventos de elite mundial, como os Jogos Olimpicos e 0

Grand Prix, considerados os mais prestigiados da modalidade.
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Figura 4 - Distribuicdo dos atletas segundo o nivel competitivo
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Fonte: Do Autor (2025)

E importante ressaltar que os valores percentuais superiores a 100% refletem a
possibilidade de multiplas respostas por parte dos atletas, uma vez que muitos participaram
de mais de um tipo de competicéo. Essa sobreposicéo evidencia a experiéncia dos atletas em
diferentes niveis competitivos, 0 que garante maior consisténcia a amostra em relacdo a
experiéncia esportiva, possibilitando inferéncias mais confiaveis sobre suas praticas e
conhecimentos relacionados a hidratacao.

A alta representatividade de atletas com histérico competitivo nacional e
internacional indica um perfil de amostra alinhado ao alto rendimento esportivo, fator
relevante ao se considerar os riscos e as exigéncias fisiolégicas que acompanham o0s
processos de perda de peso e controle hidrico em esportes de combate (Reale et al., 2018). A
identificacdo desse perfil é essencial para contextualizar os achados do estudo, uma vez que
atletas com maior exposicdo a competicdes de alto rendimento tendem a ter maior contato
com orientacGes nutricionais e estratégias de hidratacao.

A anélise do grau de escolaridade dos atletas participantes é um aspecto relevante
para a compreensdo do perfil da amostra e pode influenciar diretamente na forma como 0s
individuos assimilam e aplicam informagGes relacionadas a nutricdo e a hidratagdo no
contexto esportivo.

O nivel educacional estd frequentemente associado a capacidade de interpretar
orientagdes técnicas, seguir protocolos com maior precisdo e avaliar criticamente conteddos

recebidos de diferentes fontes, sejam elas especializadas ou informais. Dessa forma,
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conhecer a escolaridade dos atletas permite explorar possiveis relacfes entre o nivel de
instrucdo e o entendimento pratico sobre estratégias de hidratacdo, contribuindo para analises
posteriores mais abrangentes e contextualizadas.

O nivel de escolaridade & mostrado abaixo:

Figura 5 - Distribuicdo dos atletas segundo o nivel de escolaridade

Distribuicdo dos atletas segundo o nivel de escolaridade
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Fonte: Do Autor (2025)

A amostra foi predominantemente composta por atletas com ensino médio completo
(60,9%) e ensino superior (30,4%), enquanto apenas 8,7% declararam possuir ensino
fundamental, e nenhum relatou ter pos-graduacao stricto sensu (mestrado ou doutorado).

Esse perfil educacional é relevante, uma vez que o nivel de instrucdo influencia
diretamente a compreensdo e aplicacdo de orientac6es sobre salde e desempenho, incluindo
praticas de hidratacdo eficazes. Atletas com maior escolaridade tendem a acessar
informacBes mais precisas e baseadas em evidéncias, além de apresentarem maior autonomia
critica para distinguir entre boas préaticas e mitos disseminados no ambiente esportivo (Por et
al., 2024)

Pesquisa recente mostram que em uma amostra de atletas adolescentes de rugbi,
observou-se que, apesar de apresentarem alto conhecimento sobre hidratacao (79%), muitos
apresentavam sinais de desidratacdo, sugerindo uma lacuna entre conhecimento e
comportamento pratico que pode ser superada com melhor nivel educacional e treinamento
especifico (Scanlon, Norton, 2024).

Dessa forma, o predominio de atletas com ensino médio e superior na amostra indica

um potencial promissor para a assimilagdo de recomendagdes nutricionais e de hidratagéo,
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desde que bem orientados por profissionais qualificados. No entanto, destaca-se a
necessidade de adaptar a estratégia comunicativa e educativa, ajustando a linguagem e 0s
recursos utilizados conforme o perfil educacional dos atletas, para assegurar maior adesao e
efetividade das intervencdes.

6.2 Nivel de conhecimento sobre hidratacdo no esporte

A maioria dos atletas de Taekwondo (78,3%) relatou manter o habito de hidratar-se
durante os treinos, enquanto 19,6% o faz apenas ocasionalmente e uma parcela minima
(2,1%) afirmou nunca se hidratar. Embora esses nimeros indiqguem uma adeséo satisfatoria,
parte dos atletas ainda adota praticas insuficientes, o que pode comprometer a salde e 0
desempenho esportivo.

Estudos recentes demonstram que até mesmo uma leve desidratacdo, equivalente a
cerca de 2% da massa corporal, € capaz de reduzir a precisao técnica dos chutes, a velocidade
de reacdo e a eficécia tatica, aléem de afetar fungdes cognitivas importantes para a modalidade
(Zheng et al., 2024). Revisdes sistematicas sobre esportes de combate indicam que a restricao
hidrica proposital, frequentemente utilizada para reducéo rapida de peso, aumenta o risco de
desidratacdo e ndo garante a manutenc¢do do equilibrio hidrico necessario para o desempenho
do atleta (Zubac et al., 2019).

Pesquisas com taekwondistas também revelam variacdes significativas na perda de
massa corporal por desidratacdo, indicando falhas na reposicdo de liquidos ao longo das
sessOes de treino. Por isso, autores recomendam a prescri¢cdo personalizada de planos de
hidratacdo, ajustados a intensidade e duracdo da atividade, bem como as condi¢bes
ambientais (Silva et al., 2021).

Nesse contexto, o papel de nutricionistas e treinadores é essencial para a
implementacdo de estratégias preventivas e educativas, corrigindo praticas inadequadas e
promovendo orienta¢des individualizadas. Além de otimizar o desempenho, essa abordagem
reduz riscos a salde e contribui para a manutencao do equilibrio hidrico ao longo do ciclo

competitivo.



Figura 6 - Frequéncia com que os atletas se hidratam durante o treino

Frequéncia com que os atletas se hidratam durante o

treino
78,30%
19,60%
Sempre As vezes Nunca

Fonte: Do Autor (2025)
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O presente estudo analisou a percepcdo dos atletas de Taekwondo quanto aos métodos

adequados de hidratacdo durante os treinos, com énfase na quantidade e frequéncia de

ingestdo de adgua. As respostas obtidas revelam o entendimento dos participantes sobre como

se deve conduzir a reposicdo hidrica no contexto esportivo, conforme ilustrado no gréfico a

sequir:

Figura 7 - Métodos de hidratacdo percebidos pelas participantes

Métodos de hidratacdo percebidos pelas participantes
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Fonte: Do Autor (2025)
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A maior parte dos atletas de Taekwondo demonstrou bom entendimento sobre
estratégias adequadas de hidratacdo. A maioria prefere ingerir agua de forma fracionada
durante os treinos, em consonancia com diretrizes de instituicbes como American College of
Sports Medicine ACSM e National Athletic Trainers’ Association NATA, que recomendam
consumo em pequenos volumes e intervalos regulares para preservar o equilibrio eletrolitico
e o desempenho (NATA, 2021; ACSM, 2022).

Entretanto, cerca de 10 a 15% dos participantes admitiram néo ter clareza sobre as
formas corretas de se hidratar durante a atividade fisica. Essa lacuna aponta para uma
demanda continua por educagdo em hidratacdo esportiva, especialmente em Taekwondo,
onde estratégias inadequadas de perda de peso ainda prevalecem (Jariya; Amado, 2021).

Observou-se também que alguns atletas adotam comportamentos inadequados, como
beber grandes quantidades de dgua de uma sé vez antes do treino, pratica que pode levar a
desconfortos gastrointestinais, dilui¢do plasmatica e eliminacéo prematura dos liquidos pelo
organismo, dificultando uma hidratacéo eficaz (Ceylan et al., 2022).

Essa situacdo corrobora o0s achados de estudos recentes que analisaram estratégias de
perda de peso rapido em esportes de combate. Embora a reducédo de até 5% do peso corporal
em menos de uma semana possa nao afetar o desempenho fisico imediatamente (Mauricio et
al., 2022), ela esta frequentemente associada a praticas bruscas de restricdo e reposicdo
hidrica sem supervisdo profissional, potencialmente prejudiciais fisica e mentalmente
(Jariya; Amado, 2021; Ceylan et al., 2022).

Além disso, buscou-se investigar o entendimento dos atletas sobre a real fungédo das
bebidas isotbnicas no contexto da hidratacdo esportiva. As respostas obtidas refletem o grau
de conhecimento dos participantes quanto aos componentes e beneficios atribuidos a esse

tipo de bebida, cujos resultados estdo representados no gréfico a seguir:
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Figura 8 - Entendimento sobre a fungéo dos isotonicos

Entendimento sobre a real funcdo dos isoténicos

65,20%
15,20% 13%
Hidratae Apresentaa  Repdes Repde Repde
repbe mesma somente somente  eletrolitos e
eletrolitose  funcdoda  eletrolitos energia energia
energia agua

Fonte: Do Autor (2025)

A maioria dos atletas demonstrou compreenséo adequada sobre o uso de isoténicos,
reconhecendo suas funcGes de hidratacdo efetiva e reposicdo de eletrélitos e energia,
especialmente durante atividades intensas ou prolongadas. Mecanismo comprovado pelo
balanceamento de carboidratos e sais que favorece a absorcdo e retencdo de fluidos, ao
contrario da dgua pura (Zubac et al., 2019; Rossi al., 2024).

No entanto, parte dos participantes ainda possui entendimento parcial ou equivocado,
referindo os isotdnicos como equivalentes a dgua ou definindo-os como produtos que repdem
apenas um componente, que pode comprometer sua eficacia em situacbes que exigem
estratégias nutricionais mais refinadas, como treinos longos, calor extremo ou perda elevada
de suor (Rossi et al., 2024).

Essa percepgdo incompleta condiz com evidéncias recentes, uma vez que isotdnicos
sdo recomendados para treinos superiores a 60 minutos, oferecendo hidratacdo balanceada e
prevencdo contra a fadiga precoce. Mas seu uso deve ser estrategicamente aplicado, baseado
no tipo, intensidade do exercicio e condi¢des ambientais (Hopkins Medicine, 2023;
Australian Beverages Council, 2023).

Um estudo de 2024 com atletas de futebol feminino reforca os beneficios dos
isotdnicos, constatando que a ingestdo adequada melhora o desempenho fisico, mantém o
estado de hidratacdo e reduz a fadiga, além de promover maior resiliéncia mental e

estabilidade cognitiva durante competicGes (Aslam et al., 2024).
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Um dado importante analisado no presente estudo refere-se ao tipo de orientacdo
recebida pelos atletas quanto a hidratacéo durante as fases de treinamento e competicao. Essa
variavel é fundamental para compreender o nivel de informagdo técnica que embasa as
praticas adotadas pelos esportistas, conforme representado no grafico a sequir:

Figura 9 - Fontes de orientacdo sobre hidratacdo
Fontes de orientacdo sobre hidratacao

Fisioterapeuta ™ 2 20%
Colegas de treino mmmm 6,50%
Pais s 15 20%
Preparador fisico me——————— 26,10%
Médico = 10 90%
Treinador | 43,50%
Revistas, artigos ou livros msm 6 50%
Nutricionista T 47 80%
Técnico mEEEEEE——— 34, 80%
Redes sociais mmsssss————— 26 10%

Fonte: Do Autor (2025)

Os resultados indicam que os atletas citam nutricionistas como a principal fonte de
orientacdo sobre hidratacdo, seguidos por treinadores, técnicos e, em menor proporc¢ao, pelas
redes sociais. A valorizacdo dos nutricionistas é positiva, pois sdo os profissionais
qualificados para prescrever estratégias personalizadas, baseadas em evidéncias e adequadas
a modalidade, intensidade do treinamento e condi¢es ambientais (Rowlands; Kopetschny;
Badenhorst, 2022).

Por outro lado, o uso das redes sociais como fonte de informacé&o representa um risco,
embora amplamente acessivel, esse meio pode propagar informacdes sem embasamento
técnico, perpetuando mitos como o uso indiscriminado de isotdnicos, substituicdo
inadequada da agua e estratégias arriscadas de perda de peso (Mufioz-Urtubia et al., 2023).

Assim, a atuacdo dos treinadores deve ser complementada por uma abordagem
multidisciplinar, que inclua nutricionistas e profissionais da saude esportiva, favorecendo a
construcdo de habitos de hidratacdo mais seguros e eficazes (Pérez-Castillo et al., 2023).

A variedade de fontes como pais, colegas, revistas, artigos, fisioterapeutas ressalta a
necessidade de protocolos educativos padronizados no ambiente esportivo. Atletas sem
suporte especializado muitas vezes imitam praticas inadequadas observadas, o que pode

comprometer a saude e o desempenho (Amawi et al., 2024).
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Por fim, verificou-se uma associacgéo entre a confiabilidade da fonte e a compreenséo
correta sobre 0 uso de isotonicos, quanto mais confiavel a orientacdo, maior a probabilidade
de uso adequado dessas bebidas eletroliticas (Yun et al., 2022).

Figura 10 - Associagdo entre percepcao sobre isotdnicos e orientacao recebida pelos atletas

Associacao entre Fonte de Orientagéo e Percepgédo Correta
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Fonte: Do Autor (2025)

Os resultados indicam que os atletas orientados por nutricionistas ou treinadores
apresentaram maior precisdo nas respostas sobre a fungdo dos isotonicos, reconhecendo sua
capacidade de hidratar e repor eletrélitos e energia. Por outro lado, atletas sem orientacao
tendem a apresentar percepcdes imprecisas, como acreditar que isotonicos tém a mesma
funcdo da agua ou depende exclusivamente de eletrdlitos e calorias.

Esse cenario sugere que a falta de instrucdo especializada contribui para a perpetuacdo
de mitos e préaticas inadequadas no uso de bebidas esportivas. Estudo recente mostra que a
clareza de orientacdo reflete diretamente nas praticas de hidratacdo (Amawi et al., 2025).

No contexto do Taekwondo, modalidade que exige grandes exigéncias fisicas, a
educacdo nutricional é determinante para que o atleta compreenda ndo s6 o como, mas
também a importancia do uso de isoténicos, seus componentes, fungdes e limitaches e
sobretudo em ambiente de elevada carga térmica ou treinos prolongados (Mufioz-Urtubia et
al., 2023).

Além disso, ha evidéncia cientifica que demonstra que isotdnicos sdo mais eficazes
do que agua na manutencao da hidratacdo central durante exercicios continuos, retardando a
fadiga e acelerando a recuperacdo (Rowlands; Kopetschny; Badenhorst, 2022). Outra
pesquisa também sugere que hidratacdo personalizada e planejada pode melhorar a

homeostase hidrica e evitar prejuizos a performance (Li et al., 2024).
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Em resumo, o acesso a informacdes confidveis, preferencialmente por meio de
profissionais qualificados, influencia positivamente o entendimento e o uso correto de

isotdnicos, essencial para a otimizacdo do desempenho e protecéo da satde dos atletas.

6.3 Hidratacgéo e rendimento

Os resultados do presente estudo indicam que parte dos atletas investigados adota
estratégias para reducdo rapida de peso no periodo pré-competitivo, confirmando a tendéncia
observada em outras pesquisas sobre esportes de combate. A literatura demonstra que a
categorizacao por peso € um dos principais fatores que favorecem a consolidacdo dessas
praticas (Papotti et al., 2022).

Dados recentes apontam que mais de 80% dos atletas de modalidades como
Taekwondo recorrem a métodos de perda rapida de peso, incluindo restricdo hidrica, uso de
roupas térmicas e aumento da carga de treino em ambientes quentes. Esses procedimentos,
embora comuns, elevam o risco de desequilibrio hidroeletrolitico, reducdo da capacidade
cognitiva e queda de desempenho técnico, mesmo quando a perda representa apenas 2 a 5%
do peso corporal (Garcia-Ramos et al., 2023).

A associacao entre essas préaticas e a busca por vantagem competitiva também ficou
evidente neste estudo, visto que a justificativa predominante para a perda de peso entre 0s
atletas foi o enquadramento em categorias inferiores, visando enfrentar adversarios
potencialmente mais leves. Essa motivacdo estratégica esta amplamente documentada na
literatura, que alerta para os impactos fisiologicos e psicoldgicos adversos dessa conduta
(Garcia-Ramos et al., 2023).

O grafico abaixo mostra a quantidade de peso corporal que é perdida no periodo pré

competitivo:
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Figura 11 - Quantidade de peso perdido por atletas de Taekwondo no periodo pré-

competitivo.

Quantidade de peso perdido no periodo pré competitivo
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Fonte: Do Autor (2025)

A andlise dos dados evidencia a préatica recorrente de reducdo rapida de peso entre
atletas de Taekwondo, especialmente no periodo pré-competitivo. Observou-se que (37%)
relataram perdas entre 3 e 5 kg, (32,6%) entre 7 e 9 kg, enquanto (30,4%) perderam de 0 a 2
kg, o que ndo demonstra uma diferenca significativa entre a quantidade de perda de peso na
amostra estudada (y>= 0,30; p= 0859).

A comparacao entre 0s grupos referente a quantidade de peso perdido entre 0s sexos
ndo revelou diferenga significativa (y*> = 0,021; p = 0,989), indicando que tanto atletas do
sexo masculino quanto feminino adotam comportamentos semelhantes em relagdo a reducao
de peso no periodo pré-competitivo. Esse achado evidencia que a préatica de perda rapida de
peso € um comportamento amplamente disseminado entre atletas de taekwondo,
independentemente do sexo.

Embora ndo tenham sido identificadas redugdes superiores a 10 kg, o fato de cerca de
70% da amostra apresentar perdas acima de 3 kg é relevante, pois esse comportamento esta
associado a riscos fisiologicos e ao comprometimento do rendimento esportivo.

Estratégias agressivas como restricdo hidrica, uso de roupas térmicas, jejuns
prolongados e treinos extenuantes ainda sdo amplamente utilizadas, visando enquadramento
em categorias inferiores e suposta vantagem competitiva (Mauricio et al., 2022; Matias et al.,
2023). No entanto, estudo aponta que redugdes superiores a 5% do peso corporal em curto
prazo podem afetar a funcdo cognitiva, aumentar o risco de desidratacdo grave e

comprometer a recuperacao pos-competicdo (Fogacci et al., 2020).
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Entre os métodos mais comuns, destaca-se a manipulacdo de liquidos combinada a
restricdo calorica, condutas que intensificam a sudorese e reduzem rapidamente a massa
corporal, mas elevam o risco de desequilibrio eletrolitico e fadiga (Silva et al., 2021). Esses
achados reforcam a necessidade de estratégias individualizadas de manejo de peso, pautadas
em abordagens seguras e orientadas, minimizando os efeitos deletérios no desempenho e na
integridade fisica do atleta.

O gréfico abaixo mostra os tipos de vestimentas utilizadas durante o treinamento.

Figura 12 - Tipo de roupa utilizada pelos atletas na semana de competi¢ao

Tipo de roupa utilizada durante o treino
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Fonte: Do Autor (2025)

A andlise do vestuario adotado pelos atletas na semana pré-competitiva evidencia
estratégias voltadas a reducdo rapida de peso, majoritariamente por meio do aumento da
sudorese. Conforme o gréfico, cerca de 40% optam por roupas leves, enquanto
aproximadamente 30% utilizam agasalhos, e uma minoria recorre a pecas altamente
abafadas, como capas de chuva ou trajes de motoqueiro.

Os dados revelaram uma diferenca estatisticamente significativa na escolha do tipo
de vestuario durante o periodo prée-competitivo, com predominancia do uso de roupas leves
(* = 29,65; p = 0,001). Esse resultado indica uma tendéncia positiva entre os atletas
avaliados, sugerindo maior conscientizacdo sobre 0s riscos associados ao uso de roupas
espessas ou abafadas, tradicionalmente empregadas para induzir a sudorese e acelerar a perda

de peso.
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A preferéncia por vestimentas leves pode refletir uma mudanca gradual de
comportamento, em direcdo a praticas mais seguras e fisiologicamente adequadas, que
favorecem a dissipacdo do calor corporal, reduzem o estresse térmico e contribuem para a
manutencdo do equilibrio hidrico durante.

O uso de roupas espessas ou pouco ventiladas € um recurso tradicional em esportes
de combate, empregado para intensificar a transpiracao e promover perda hidrica em curto
prazo (Matias et al., 2023). Apesar de amplamente difundida, essa préatica esta associada a
riscos fisioldgicos significativos, incluindo sobrecarga térmica, hipohidratacdo e fadiga
precoce (Fogacci et al., 2020; Pereira et al., 2023).

A persisténcia dessas condutas revela a influéncia cultural da reducéao rapida de peso
no ambiente competitivo, ainda que seus impactos sobre o desempenho e a salde sejam
amplamente discutidos. Embora perdas de até 5% do peso corporal em periodos curtos ndo
demonstrem, em condicOes controladas, efeitos imediatos na performance, a execugdo sem
monitoramento profissional aumenta o risco de desidratacdo severa e colapso térmico
(Mauricio et al., 2022).

Além disso, a desidratacdo decorrente dessas estratégias compromete capacidades
essenciais para a modalidade, como forca explosiva, velocidade e precisao técnica, bem
como aspectos cognitivos, incluindo tempo de reacdo e tomada de decisédo (Zheng et al.,
2024).

O gréfico a seguir apresenta dados sobre o habito de hidratacdo dos atletas ao longo

da semana gue antecede a competicao.
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Figura 13 - Frequéncia de hidratac&o dos atletas durante a semana que antecede a

competicao

Frequéncia de hidratacdo durante a semana de competi¢éo
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Fonte: Do Autor (2025)

A hidratacdo adequada constitui um dos pilares fundamentais para a manutencéo da
salde e para o alcance do desempenho esportivo, especialmente no periodo que antecede
competicdes. A Figura 13 apresenta os habitos de hidratacdo dos atletas ao longo da semana
pré-competitiva: 56,5% relataram hidratar-se sempre, 30,4% as vezes, 8,7% quase nunca e
4,3% nunca. Esses resultados evidenciam que, embora a maioria adote praticas regulares de
ingestdo hidrica, ainda existe uma parcela relevante que negligencia esse aspecto essencial
da preparacao.

A literatura cientifica aponta que a desidratacdo, mesmo em niveis leves, >2% de
perda de peso corporal, pode comprometer o desempenho fisico e cognitivo, aumentar a
fadiga, prejudicar a termorregulacéo e eleva o risco de lesdes e disturbios metabdlicos
(Mauricio et al., 2022; Yun et al., 2022). Outros estudos reforcam que atletas devem iniciar
treinos e competicbes em estado ideal de hidratacdo e seguir planos individualizados de
reposicdo hidrica, considerando intensidade do esforgo e condigdes ambientais, como calor
e umidade, que intensificam a perda de fluidos (Li et al., 2024; Amawi et al., 2024).

Em modalidades de combate como o Taekwondo, é comum o uso de métodos de
perda rapida de peso, entre eles a restricdo hidrica, pratica que pode reduzir for¢ca muscular,
velocidade de reagdo e aumentar a percep¢do subjetiva de esforco (Silva et al., 2021;
Mauricio et al., 2022). Evidéncias recentes também mostram que a hipohidratacdo prejudica

a execucao técnica de chutes especificos e compromete a funcgéo cognitiva, incluindo tempo
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de reacgdo e clareza na tomada de deciséo, elementos criticos no desempenho competitivo
(Zheng et al., 2024).

Além disso, diferencas fisioldgicas e comportamentais entre homens e mulheres
sugerem que o impacto da desidratacdo pode variar de acordo com o sexo, reforcando a
necessidade de estratégias personalizadas de hidratagdo. A analise comparativa desses
aspectos contribui para o desenvolvimento de recomendagdes mais especificas e eficazes no

contexto esportivo de alto rendimento, como mostrado no gréfico abaixo.

Figura 14 - Sintomas de desidratacéo relatados por atletas de Taekwondo segundo o género
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Fonte: Do Autor (2025)

Os dados mostram que altos indices de sintomas de desidratacdo foram relatados por
atletas de ambos 0s sexos no periodo pré-competitivo, sendo 87,5% no sexo feminino e 80%
no masculino. Esses resultados reforcam o impacto negativo de estratégias de perda de peso
rapido com restri¢do hidrica, comuns em modalidades como o Taekwondo (Mauricio et al.,
2022; Silva et al., 2021).

Sintomas como tontura, fraqueza, cefaleia e boca seca séo frequentemente observados
em atletas submetidos a estados de desidratacdo leve ou moderada. Estudo realizado com
praticantes de artes marciais verificou que mais de 80% apresentou dores de cabega, cerca
de 50% relatou nduseas ou tontura durante periodos de perda rapida de peso, reforcando
como mesmo atletas treinados ndo estdo imunes aos efeitos fisioldgicos adversos (Bueno et.
al.; 2023).

No Taekwondo, especificamente, um estudo mostrou que a desidratacéo prejudica a

execucdo tecnica de chutes, aumenta o tempo de reacdo e diminui a tomada de decisdo que
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sdo efeitos criticos em combates. Além disso, diferencas fisioldgicas entre sexos, como
composicao corporal e regulacdo hormonal, podem intensificar esses sintomas no grupo
feminino (Zheng et al., 2024).

Embora a diferenca percentual entre 0s sexos ndo seja discrepante, o leve predominio
de sintomas no grupo feminino pode estar relacionado a fatores fisiol6gicos, como menor
massa corporal total, composi¢do corporal com maior proporcdo de gordura, além de
diferencas hormonais que influenciam a termorregulacdo, como os efeitos do ciclo menstrual
sobre a tolerancia ao calor e o balango hidrico (Wickham et al., 2021). Essas particularidades
tornam as atletas potencialmente mais vulnerdveis aos efeitos adversos da desidratacéo,
principalmente quando héa associacdo com déficit energético.

Ap0s identificar a elevada prevaléncia de sintomas de desidratacdo entre os atletas de
ambos 0s sexos, torna-se essencial compreender quais manifestacdes clinicas especificas
foram mais frequentemente percebidas pelos participantes durante o periodo pré-
competitivo.

A caracterizacdo desses sintomas permite ilustrar o impacto real das estratégias de
perda rapida de peso sobre o organismo dos atletas, evidenciando ndo apenas 0s riscos
fisiolégicos, como queda de pressdo arterial, fadiga e hipertermia, mas também as
repercussoes sobre a tomada de deciséo, concentracdo e rendimento motor.

A seguir, sdo apresentados os dados referentes aos principais sintomas relatados pelos
atletas, os quais envolvem tanto sinais fisiologicos quanto queixas cognitivas, como
mostrado na tabela abaixo.

Tabela sobre a percepcdo dos sintomas de desidratacdo de acordo com o sexo dos

atletas de Taekwondo
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Tabela 2- Frequéncia de hidratagdo dos atletas durante o treino

Maculino Feminino

Sintoma (n=30) (n=16)
Sede Muito Intensa 70% 63,30%
Céimbras 68,75% 33,30%
Desmaios 3,30% 0
Palidez 0 6,66%
Olhos fundos 26,60% 18,75%
Alteracdes visuais 25,60% 10%
Sensacdo de perda de forca 68,75% 43,30%
Fadiga generalizada 43,75% 30%
Dificuldade de realizar um movimento técnico facilmente realizado
em condigOes normais 37,50% 16,60%
Dificuldade de concentracao 25% 7%
Dor de cabeca 50% 16,60%
Sonoléncia 16,60% 18,75%

Lenda: A tabela apresenta a distribuicdo percentual dos sintomas de desidratacdo relatados
por atletas de Taekwondo do sexo feminino e masculino durante o periodo pré-competitivo.
Observa-se maior prevaléncia de sede intensa e sensacéo de perda de forca entre as atletas
do sexo feminino, enquanto os homens relataram com maior frequéncia sintomas como
cdibras e olhos fundos. Esses achados evidenciam diferencas fisiologicas e perceptivas
entre 0s sexo0s quanto a resposta a desidratacdo e as estratégias de perda rapida de peso.

A analise dos sintomas apresentados evidencia o impacto significativo da
desidratacdo induzida por estratégias de perda rapida de peso em atletas de Taekwondo. Os
relatos mais frequentes foram sede intensa (65,22%), perda de forca (50%) e fadiga
generalizada (39,13%). Esses sinais refletem alteracdes no equilibrio hidrico e eletrolitico,
acompanhadas da reducdo do volume plasmatico, fatores que comprometem a funcdo
muscular e a resisténcia fisica (Mauricio et al., 2022; Silvaet al., 2021).

Outros sintomas citados incluem dor de cabeca (30,43%), cdibras (26,09%) e
dificuldades na execucdo de movimentos técnicos simples (23,91%). Essas manifestacGes
comprometem diretamente a coordenacdo motora, 0 tempo de reacdo e a precisdo e
capacidades essenciais em esportes de combate que exigem agilidade, poténcia e foco
cognitivo. Em linha com esses achados um estudo demonstrou que a desidratacéo prejudica
a execucdo de chutes especificos e reduz a eficiéncia na tomada de decisdes sob estresse
fisico (Zheng et al., 2024).

Ressalta-se que 0s percentuais apresentados na tabela 2 ultrapassam 100%, uma vez
que os atletas puderam selecionar multiplos sintomas ao relatar suas percepg¢fes no periodo
pré-competitivo. Essa multiplicidade de manifestacfes clinicas reforca que os efeitos da
desidratacdo sdo acumulativos e raramente se limitam a um Unico sintoma (Silva et al., 2021;
Zubac et al., 2019).
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Além disso, sintomas menos prevalentes, como olhos fundos, sonoléncia, alteragdes
visuais e dificuldade de concentracdo que se encontram entre 17% e 24%, ilustram o
esgotamento fisico e mental provocado pela perda de liquidos e eletrolitos, especialmente
quando associado ao estresse térmico ou a treinos intensos com restri¢do hidrica (Wickham
et al., 2021; Mauricio et al., 2022).

A tabela 2 também evidencia diferencgas na percepcao dos sintomas de desidratacédo
entre atletas do sexo feminino e masculino. Observa-se que as mulheres apresentaram maior
prevaléncia de sintomas como sede intensa (68,75%), sensacdo de perda de forca (68,75%)
e fadiga generalizada (43,75%), enquanto entre 0s homens destacaram-se cdibras (33,3%),
dificuldade de concentragdo (25%) e olhos fundos (26,6%).

A andlise estatistica realizada por meio do teste do qui-quadrado (y?) permitiu
comparar a frequéncia dos sintomas de desidratacao relatados por atletas de Taekwondo do
sexo masculino e feminino. De modo geral, ndo foram observadas diferencas estatisticamente
significativas entre os géneros (p > 0,05) para a maioria dos sintomas avaliados, o que indica
que homens e mulheres manifestam respostas fisiologicas semelhantes a desidratacdo
durante o periodo pré-competitivo.

Entre os sintomas mais prevalentes, a sede intensa foi o mais relatado, sendo
observada em 70% dos atletas masculinos e 63,3% das atletas femininas (y?> = 0,03; p =
0,852). Esse achado esta em consonancia com estudos recentes que demonstram que a
sensacdo de sede é o primeiro e mais comum indicador subjetivo de desequilibrio hidrico em
esportes de combate, refletindo o inicio de uma resposta compensatoria a perda de liquidos
(Zheng et al., 2024; Mauricio et al., 2022).

A fadiga generalizada e a sensacdo de perda de forca também foram sintomas
frequentemente relatados, especialmente entre atletas masculinos, 43,7% e 68,7%,
respectivamente, sem diferenca estatistica significativa (p > 0,05). Tais manifestacdes
sugerem a influéncia direta da hipohidratacdo sobre o metabolismo energético e o
desempenho neuromuscular, que destacam a reducéo da forga e da coordena¢do motora como
efeitos tipicos da desidratacdo aguda em atletas de Taekwondo (Silva et al. 2021).

O unico sintoma que apresentou diferenca estatisticamente significativa entre 0s
géneros foi o de caimbras musculares (y* = 3,94; p = 0,047), mais prevalente entre os atletas

masculinos (68,7%) em comparagdo as femininas (33,3%), como mostra a tabela abaixo:

Tabela sobre a percep¢do dos sintomas de acordo com o género:
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Tabela 2- Percepgio dos sintomas de desidratagio de acordo com o género

Sintomas Feminino (%) Masculino (%) 1 P
Sonoléncia 18,75 16,6 0,01 1
Dor de cabeca 16,6 50 3,07 0,08
Dificuldade de concentragédo 7 25 1,1 0,295
Dificuldade de realizar tarefa 16,6 37,5 0,85 0,357
Fadiga generalizada 30 43,75 0,23 0,629
Sensacéo de perda de forca 43,3 68,75 1,41 0,234
Alteracdes visuais 10 25,6 0,24 0,623
Olhos fundos 18,75 26,6 0,06 0,813
Palidez 6,66 0 0,1 0,747
Desmaios 0 3,3 0 1
Céimbras 33,3 68,75 3,94 0,047
Sede muito intensa 63,3 70 0,03 0,852

Legenda: Apresenta a distribuic&o percentual dos sintomas de desidratag&o relatados por atletas de Taekwondo,
comparando os sexos masculino e feminino. Os valores de 2 e p correspondem ao teste do qui-quadrado aplicado
para verificar diferencas estatisticamente significativas entre os grupos. Observa-se diferenca significativa apenas
para o sintoma de caimbras (p = 0,047), mais prevalente entre os atletas do sexo masculino.

Os resultados na tabela 3 apontam que a maior incidéncia de caimbras entre os atletas do
sexo masculino pode estar relacionada a fatores fisioldgicos e comportamentais, como maior
volume e intensidade de treino, além de diferencas na taxa de sudorese e na reposicado
eletrolitica (Amawi et al., 2024; Li et al., 2024). Esse achado sugere que a combinacdo entre
esforgo fisico elevado e perda inadequada de liquidos favorece o surgimento desse sintoma,
caracterizando-o como um marcador clinico relevante da desidratacéo.

Por outro lado, sintomas como dor de cabeca, alteracdes visuais, sonoléncia e dificuldade
de concentracdo, embora ndo apresentem diferenca estatisticamente significativa entre os
sexos, mostraram tendéncia de maior ocorréncia entre os atletas que relataram maior perda
de peso no periodo pré-competitivo. Tais manifestacOes refletem os efeitos da restricdo
hidrica e energética sobre o sistema nervoso central, afetando a atencdo, o tempo de reacéo
e a precisdo motora (Zheng et al., 2024; Burke et al., 2021).

As diferencgas fisiologicas entre os sexos também parecem influenciar a resposta a
desidratagdo. Em mulheres, as variacdes hormonais ao longo do ciclo menstrual podem
alterar a termorregulacdo e o balango hidrico, aumentando a vulnerabilidade a fadiga e a
sensacédo de exaustdo (Wickham et al., 2021). Essa susceptibilidade tende a ser agravada pela
adocdo de estratégias restritivas de perda de peso, pratica ainda recorrente em esportes de
combate (Silva et al., 2021).

Nos homens, a maior prevaléncia de caimbras e olhos fundos indica possivel desidratacéo

mais acentuada e desequilibrio eletrolitico, geralmente associados a perdas rapidas de massa
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corporal e baixa reposic¢éo hidrica durante o treino (Mauricio et al., 2022). Esses achados
reforcam a necessidade de estratégias personalizadas de hidratacdo, considerando variaveis
como sexo, composicao corporal e intensidade do exercicio (Li et al., 2024).

De forma geral, observa-se que ambos 0s sexos estdo expostos a riscos fisiologicos
relevantes decorrentes da desidratacdo, embora os sintomas se manifestem de maneira
distinta. Esses resultados reforcam a importancia do monitoramento continuo do estado
hidrico e da implementacdo de estratégias educativas que promovam habitos adequados de
hidratacdo, prevenindo os efeitos deletérios da hipohidratacdo sobre a salde e 0 desempenho
esportivo (Amawi et al., 2024; Silva et al., 2021).
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7 CONCLUSAO

O presente estudo demonstrou que os atletas de Taekwondo apresentam conhecimento
consistente sobre a importancia da hidratacdo para o desempenho fisico, reconhecendo a
necessidade de fracionar a ingestdo de liquidos e o papel dos isotdnicos na reposicdo de
energia e eletrdlitos. No entanto, observou-se uma discrepancia entre o conhecimento tedrico
e a pratica adotada, especialmente no periodo pré-competitivo, em que persistem condutas
como a restri¢do hidrica intencional e o uso de roupas térmicas para acelerar a perda de peso.

A analise estatistica revelou uma diferenca significativa entre 0s sexos quanto a
ocorréncia de caimbras musculares, sendo mais prevalentes nos atletas. Esse resultado sugere
que fatores fisioldgicos, como maior volume de treino, maior taxa de sudorese e reposicdo
inadequada de eletrolitos, podem contribuir para 0 aumento desse sintoma entre homens.
Ainda assim, de modo geral, ambos 0s sexos demonstraram vulnerabilidade semelhante aos
efeitos da desidratacdo, reforcando que a pratica de perda rapida de peso € um
comportamento disseminado e arraigado na cultura do Taekwondo.

Apesar do conhecimento adequado sobre os efeitos negativos da desidratacdo e da perda
hidrica excessiva, muitos atletas continuam a adotar tais estratégias, motivados pela busca de
vantagens competitivas ao se enquadrarem em categorias inferiores. Essa contradi¢do
evidencia que a mera conscientizacdo ndo é suficiente para modificar comportamentos
profundamente enraizados no ambiente esportivo. E necessario promover uma mudanca que
valorize a salde e o desempenho sustentavel acima de resultados imediatos.

Portanto, conclui-se que, embora os atletas apresentem um bom nivel de entendimento
sobre as préticas adequadas de hidratacdo, ainda persistem habitos incoerentes com as
recomendacdes cientificas. A superacdo desse quadro requer acdes educativas permanentes,
acompanhamento especializado por nutricionistas e equipes multidisciplinares, além da
implementacdo de politicas esportivas que incentivem praticas seguras. Somente com essa
integracdo sera possivel alinhar o conhecimento tedrico a préatica cotidiana, promovendo

salde, seguranca e longevidade no desempenho esportivo de atletas de Taekwondo.
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RESUMO

Introducdo: O Taekwondo, modalidade olimpica de combate, é marcado pela préatica
recorrente de reducdo rapida de peso no periodo pré-competitivo, frequentemente
associada a desidratacdo intencional. Objetivo: O objetivo deste estudo foi avaliar o nivel
de conhecimento sobre hidratacdo e os efeitos da desidratacdo em atletas brasileiros de
elite de Taekwondo das categorias juvenil, sub-21 e adulto. Metodologia: Participaram
46 atletas (30 homens e 16 mulheres), com média de 22 anos, atuantes em competi¢des
nacionais e internacionais. Os dados foram coletados por meio de um questionario
adaptado sobre conhecimento do nivel de hidratacdo, aplicado em formato digital.
Resultados: Os resultados indicaram que a maioria dos atletas relatou hidratar-se
regularmente durante os treinos (78,3%); entretanto, praticas inadequadas no periodo pré-
competitivo, como restricdo hidrica e uso de roupas térmicas, foram frequentemente
adotadas. Os sintomas de desidratacdo mais prevalentes foram sede intensa (65,2%),
sensacdo de perda de forca (50%) e fadiga generalizada (39,1%). Na comparacao entre
0S S$exos, apenas o sintoma de caimbras apresentou diferenca estatisticamente
significativa, sendo mais prevalente entre os homens (p = 0,047). Conclusdo: Conclui-
se que, embora os atletas apresentem conhecimento satisfatorio sobre hidratacéo, persiste
uma discrepancia entre o saber e a pratica, evidenciando a necessidade de acOes
educativas continuas, acompanhamento profissional e estratégias que promovam salde,
seguranca e desempenho sustentavel no Taekwondo.

Palavras-chave: Hidratagdo; Taekwondo; Desempenho esportivo.
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ABSTRACT

Introduction: Taekwondo, an Olympic combat sport, is characterized by the recurrent
practice of rapid weight loss during the pre-competitive period, often associated with
intentional dehydration. Objective: This study aimed to evaluate the level of knowledge
about hydration and the effects of dehydration among elite Brazilian Taekwondo athletes
from the youth, under-21, and adult categories. Methodology: A total of 46 athletes (30 men
and 16 women), with a mean age of 22 years, competing at national and international levels,
participated in the study. Data were collected through an adapted questionnaire assessing
knowledge of hydration levels, administered in a digital format. Results: The results
indicated that most athletes reported regular hydration during training sessions (78.3%);
however, inadequate practices during the pre-competitive period, such as fluid restriction and
the use of thermal clothing, were frequently adopted. The most prevalent symptoms of
dehydration were intense thirst (65.2%), perceived loss of strength (50%), and generalized
fatigue (39.1%). In the comparison between sexes, only muscle cramps showed a statistically
significant difference, being more prevalent among male athletes (p = 0.047). Conclusion:
It is concluded that, although athletes demonstrate satisfactory knowledge about hydration,
a discrepancy persists between knowledge and practice, highlighting the need for continuous
educational actions, professional monitoring, and strategies that promote health, safety, and
sustainable performance in Taekwondo.

Keywords: Hydration; Taekwondo; Sports performance.
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1. INTRODUCAO
O Taekwondo € uma modalidade esportiva de combate integrante do programa

olimpico e regulamentada pela World Taekwondo, que em 2022 passou a adotar o sistema
best of three rounds nas competicGes (World Taekwondo, 2022). Por se tratar de um esporte
dividido em categorias de peso, é frequente a adocdo de estratégias de perda de peso no
periodo pre-competitivo, com o objetivo de competir em categorias inferiores e obter
possivel vantagem competitiva (Sundgot-Borgen et al., 2013; Pélissier et al., 2023;
Vasconcelos et al., 2023). Estudos indicam elevada prevaléncia dessas praticas em esportes
de combate, com redugcfes médias de 3% a 6% do peso corporal em periodos curtos,

geralmente de uma a duas semanas (Fabrini et al., 2010).

Apesar de amplamente utilizadas, estratégias como restricdo hidrica e alimentar,
aumento da carga de treinamento, uso de roupas térmicas, saunas e diuréticos apresentam
riscos significativos a salde e ao desempenho esportivo, podendo resultar em baixa
disponibilidade energética e desidratacdo (Burke; Hawley, 2018; Baranauskas et al., 2022;
Mountjoy et al., 2023). A baixa disponibilidade energética ocorre quando a ingestdo ndo
supre as demandas fisiologicas do exercicio, podendo ser intencional ou involuntaria
(Mountjoy et al., 2023).

A desidratacdo intencional, caracterizada pela restricdo de liquidos associada a
inducdo de sudorese excessiva, € uma pratica recorrente no Taekwondo competitivo,
especialmente no periodo que antecede a pesagem (Zandona; Macedo, 2018). No entanto,
essas estratégias extremas podem ocasionar prejuizos fisioldgicos e psicoldgicos, como
fadiga, disturbios eletroliticos, altera¢cbes hormonais e queda no rendimento (Fabrini et al.,
2010). Diante desse cenario, a World Taekwondo implementou medidas regulatérias, como
a pesagem randdmica, permitindo variagdo maxima de 5% do peso da categoria no dia da
competicdo, com o objetivo de desencorajar perdas drasticas de peso (World Taekwondo,
2022).

Considerando a alta prevaléncia dessas praticas e seus riscos associados, torna-se
fundamental compreender como a manipulacéo de peso impacta a hidratacéo e a saude dos
atletas. Nesse contexto, 0 presente estudo tem como objetivo avaliar o nivel de conhecimento
sobre hidratacdo em atletas de Taekwondo durante o periodo pré-competitivo.

Apesar da relevancia do tema, ha escassez de estudos voltados especificamente para
0 nivel de conhecimento sobre hidratacdo entre atletas de Taekwondo. Assim, este estudo se

justifica pela necessidade de identificar possiveis lacunas nesse conhecimento, contribuindo
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para acdes educativas e estratégias nutricionais que promovam a salde e o desempenho
esportivo de forma segura e embasada.

Dessa forma, o presente estudo tem como objetivo avaliar o nivel de conhecimento
sobre hidratacao e os efeitos da desidratacdo de um grupo de atletas de Taekwondo sobre o

desempenho fisico e salde.

2. METODOLOGIA

A analise dos dados foi conduzida por meio de estatistica descritiva, com a finalidade
de compreender a distribuicdo das respostas dos participantes em relacdo as varidveis
investigadas. Foram calculadas as frequéncias absolutas e relativas, sendo os resultados
expressos em percentuais, de forma a facilitar a interpretacdo dos dados.

Para a representacao gréafica, optou-se pela utilizacdo dos graficos do tipo coluna, por
se tratar de um recurso visual eficaz na demonstracdo da proporgdo entre categorias,
permitindo uma visualizag&o clara e imediata da predominéncia de cada resposta. Essa forma
de apresentacdo grafica visa facilitar a comunicacao dos resultados, especialmente no que se
refere a comparacao entre os diferentes niveis de frequéncia reportados pelos atletas.

A organizacéo e tabulacdo dos dados foram realizadas em planilhas eletronicas, e 0s
graficos foram gerados com o auxilio de ferramentas computacionais especificas para

visualizacdo estatistica.

2.1 Delineamento do estudo
A pesquisa adotou uma abordagem observacional, de natureza transversal e

caracterizada pela analise quantitativa dos dados coletados.

2.2 Amostra

A pesquisa contou com a participacao de 46 atletas praticantes de Taekwondo, sendo
30 do sexo masculino e 16 do sexo feminino, com idade média de 22 anos. Os participantes
pertenciam as categorias Juvenil, Sub-21 e Adulta, todos em atividade competitiva nacional
e internacional no momento da coleta de dados.

A selecdo da amostra ocorreu de forma intencional, priorizando atletas com
experiéncia em competi¢des oficiais de nivel nacional, internacional e, em alguns casos,
Jogos Olimpicos. O contato inicial foi realizado por meio de redes sociais e ligaces

telefénicas, convidando-os a participar do estudo.
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Vale destacar que a amostra deste estudo inclui 50% dos atletas que integram a
Selecédo Brasileira de Taekwondo, totalizando 16 participantes que representam o pais no
Campeonato Mundial de 2025, realizado em Wuxi, na China. A presenca desses atletas
confere maior relevancia e representatividade a pesquisa, uma vez que contempla
competidores de alto rendimento, submetidos a rotinas intensas de treinamento e as
exigéncias do cenario internacional da modalidade.

Os critérios de inclusdo consideraram atletas de ambos o0s sexos, dentro da faixa etaria
especificada, com participacdo ativa em eventos oficiais do cenario esportivo nacional ou
internacional. Como critérios de exclusdo, foram considerados 0s seguintes aspectos: recusa
ou desinteresse em participar da pesquisa, auséncia da assinatura do Termo de
Consentimento e Assentimento Livre e Esclarecido e a participacédo de atletas pertencentes a
categoria pesado.

A exclusdo destes ultimos justifica-se pelo fato de que, nessa categoria, ndo ha limite
maximo de peso corporal, o que reduz a necessidade de estratégias voltadas a perda répida
de peso, diferenciando-os significativamente dos demais grupos analisados.

Antes da aplicacdo do questionario, os participantes receberam explicacGes
detalhadas sobre os objetivos e procedimentos do estudo. Atletas maiores de idade assinaram
o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), enquanto, para menores de 18 anos,
foi exigida a assinatura do responsavel legal no TCLE e o Termo de Assentimento Livre e
Esclarecido (TALE) pelo proprio atleta, garantindo sua anuéncia em participar. Os modelos
desses documentos encontram-se nos Apéndices 1 e 2.

O projeto foi previamente aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa, sob o parecer
CAAE: 54883616.2.0000.5148.

2.3 Procedimento do estudo
Para a obtencédo dos dados, foi utilizado o Questionario sobre Conhecimento do Nivel

de Hidratagdo, originalmente validado por Marins e Ferreira (2005) e posteriormente
traduzido e adaptado para o portugués. Essa adaptagdo incluiu a insercdo de questdes
especificas para a realidade do Taekwondo, como: idade, escolaridade, categoria de peso do
atleta; participacdo em competicdes recentes e quantidade de peso perdido no periodo pre-

competitivo.

O questionario foi disponibilizado em formato digital por meio da plataforma Google

Forms, com o objetivo de facilitar o acesso e a participacao dos atletas, independentemente
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de sua localizacao geogréfica. O envio foi realizado de forma remota, diretamente aos atletas,
através de redes sociais e contatos previamente estabelecidos.

A estrutura do questionario compreendia perguntas de multipla escolha, incluindo:
dados de identificacdo (idade, sexo, categoria de idade e peso); aspectos relacionados ao
conhecimento sobre hidratacéo; praticas e percepcdes acerca do manejo hidrico no contexto

competitivo.

Algumas perguntas permitiam multiplas respostas, a fim de capturar com maior
fidelidade as percepgdes e préaticas dos atletas. A participa¢do no estudo foi voluntaria, os
dados foram coletados de forma an6nima, garantindo sigilo e confidencialidade das

informacdes fornecidas.

2.4 Variaveis do questionario adaptado sobre nivel de conhecimento sobre
hidratagdo

O questionario adaptado contemplou variaveis relacionadas a identificacdo dos
participantes (género, idade e escolaridade), caracteristicas esportivas (categoria etaria e de
peso, experiéncia no esporte, carga semanal de treino e competicdes disputadas), praticas de
perda de peso (quantidade de peso reduzido no periodo pré-competitivo), habitos de
hidratacdo (consumo de liquidos durante treinos, semana da competicdo, no momento
competitivo e apds a pesagem), além de aspectos sobre conhecimento e percepcdo da
hidratacdo (tipo de bebida consumida, frequéncia da preocupacdo com hidratacao,
temperatura da bebida, orientacfes recebidas e conhecimento sobre isotdnicos). Também

foram avaliados sintomas relacionados a desidratacdo durante treinos e competicdes.

2.5 Andlise estatistica

A andlise estatistica dos dados foi conduzida por meio da avaliacdo da frequéncia
absoluta e relativa das respostas obtidas no Questionario Adaptado sobre o Conhecimento do
Nivel de Hidratagdo (Marins; Ferreira, 2005). As varidveis categoricas foram apresentadas

em porcentagens e comparadas entre os grupos utilizando-se o teste do Qui-Quadrado (y?).

Para as analises, adotou-se o nivel de significancia de p < 0,05, indicando diferenca
estatisticamente significativa entre os grupos comparados. A escolha do teste Qui-Quadrado
se justifica por sua adequacao na comparacao de proporcdes entre categorias independentes,

permitindo identificar associagcdes entre variaveis qualitativas.
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3 RESULTADOS
3.1 Caracteristica da amostra

A amostra do presente estudo foi composta por 46 atletas brasileiros de Taekwondo,
sendo 30 do sexo masculino e 16 do sexo feminino, distribuidos nas categorias Juvenil, Sub-
21 e Adulto, com idade meédia de 22 anos, conforme os critérios estabelecidos no instrumento
de coleta.

Os participantes eram oriundos de diferentes estados do pais, abrangendo as regides
sul, sudeste, norte, nordeste e centro oeste, garantindo representatividade de diversas regioes
brasileiras. Essa distribuicdo geogréafica contribuiu para a diversidade da amostra e maior
representatividade do cenario competitivo nacional.

Figura 3 - Distribuicéo dos atletas segundo a categoria de idade
Distribuicgéo dos atletas por categoria de idade

39,10%

37%

23,90%

Juvenil Sub21 Adulto

Fonte: Do Autor (2025)

Em relagdo ao nivel competitivo, observou-se que 51,4% dos atletas relataram
participacdo em competicdes nacionais, incluindo eventos de grande relevancia no cendrio
brasileiro, como Campeonato Brasileiro, Copa do Brasil e Grand Slam. Além disso, 43,5%
dos participantes afirmaram ter competido em torneios internacionais de destaque, como
Campeonato Mundial, Campeonato Pan-Americano, Jogos Pan-Americanos e Abertos
Internacionais, evidenciando experiéncia em competi¢des de alto nivel. Por fim, 5,1% dos
atletas alcangcaram a participacdo em eventos de elite mundial, como os Jogos Olimpicos e 0
Grand Prix, considerados os mais prestigiados da modalidade.

Figura 4 - Distribuicdo dos atletas segundo o nivel competitivo
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Distribuicdo dos atletas segundo o nivel competitivo

51,40%
43,50%
5,10%
I
Competicdes Competcoes CompeticOes de Elite
Nacionais Internacionais Mundial

Fonte: Do Autor (2025)

E importante ressaltar que os valores percentuais superiores a 100% refletem a
possibilidade de multiplas respostas por parte dos atletas, uma vez que muitos participaram
de mais de um tipo de competicdo. Essa sobreposicdo evidencia a experiéncia dos atletas em
diferentes niveis competitivos, o que garante maior consisténcia a amostra em relacdo a
experiéncia esportiva, possibilitando inferéncias mais confiaveis sobre suas praticas e
conhecimentos relacionados a hidratacéo.

A alta representatividade de atletas com histérico competitivo nacional e
internacional indica um perfil de amostra alinhado ao alto rendimento esportivo, fator
relevante ao se considerar os riscos e as exigéncias fisioldgicas que acompanham 0s
processos de perda de peso e controle hidrico em esportes de combate (Reale et al., 2018). A
identificacdo desse perfil é essencial para contextualizar os achados do estudo, uma vez que
atletas com maior exposicdo a competicdes de alto rendimento tendem a ter maior contato
com orientacGes nutricionais e estratégias de hidratacao.

O nivel educacional estd frequentemente associado a capacidade de interpretar
orientacOes técnicas, seguir protocolos com maior precisdo e avaliar criticamente conteddos
recebidos de diferentes fontes, sejam elas especializadas ou informais. Dessa forma,
conhecer a escolaridade dos atletas permite explorar possiveis relacfes entre o nivel de
instrucéo e o entendimento pratico sobre estratégias de hidratacdo, contribuindo para analises
posteriores mais abrangentes e contextualizadas.

O nivel de escolaridade & mostrado abaixo:

Figura 5 - Distribuicdo dos atletas segundo o nivel de escolaridade
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Distribuicéo dos atletas segundo o nivel de escolaridade

60,90%
30,40%
8,70%
Ensino Fundamental Ensino Médio Ensino Superior

Fonte: Do Autor (2025)

A amostra foi predominantemente composta por atletas com ensino médio completo
(60,9%) e ensino superior (30,4%), enquanto apenas 8,7% declararam possuir ensino

fundamental, e nenhum relatou ter pés-graduacéo stricto sensu (mestrado ou doutorado).

3.2 Nivel de conhecimento sobre hidratagdo no esporte

A maioria dos atletas de Taekwondo (78,3%) relatou manter o habito de hidratar-se
durante os treinos, enquanto 19,6% o faz apenas ocasionalmente e uma parcela minima
(2,1%) afirmou nunca se hidratar. Embora esses nimeros indiqguem uma adesao satisfatoria,
parte dos atletas ainda adota praticas insuficientes, o que pode comprometer a salde e 0

desempenho esportivo.
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Figura 6 - Frequéncia com que os atletas se hidratam durante o treino

Frequéncia com que os atletas se hidratam durante o

treino
78,30%
19,60%
Sempre As vezes Nunca

Fonte: Do Autor (2025)

O presente estudo analisou a percepcdo dos atletas de Taekwondo quanto aos métodos
adequados de hidratagdo durante os treinos, com énfase na quantidade e frequéncia de
ingestdo de agua. As respostas obtidas revelam o entendimento dos participantes sobre como
se deve conduzir a reposicao hidrica no contexto esportivo, conforme ilustrado no grafico a

sequir:
Figura 7 - Métodos de hidratagéo percebidos pelas participantes
Métodos de hidratacdo percebidos pelas participantes
47,80%
32,60%
17,40%

2,20%
| ]
500 mL acada 250 ML acada 1L deumavez Na&o tenho ideia
30 15'
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Fonte: Do Autor (2025)

Buscou-se investigar o entendimento dos atletas sobre a real funcdo das bebidas
isotdnicas no contexto da hidratacdo esportiva. As respostas obtidas refletem o grau de
conhecimento dos participantes quanto aos componentes e beneficios atribuidos a esse tipo

de bebida, cujos resultados estéo representados no grafico a seguir:

Figura 8 - Entendimento sobre a funcéo dos isotdnicos

Entendimento sobre a real funcéo dos isoténicos

65,20%
15,20% 13%
Hidratae Apresentaa  Repdes Repde Repde
repbe mesma somente somente  eletrdlitos e
eletrdlitose  fungdoda  eletrélitos energia energia
energia agua

Fonte: Do Autor (2025)

Um dado importante analisado no presente estudo refere-se ao tipo de orientacao
recebida pelos atletas quanto a hidratacéo durante as fases de treinamento e competicdo. Essa
variavel é fundamental para compreender o nivel de informagdo técnica que embasa as
préaticas adotadas pelos esportistas, conforme representado no grafico a seguir:

Figura 9 - Fontes de orientacdo sobre hidratacao
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Fontes de orientacdo sobre hidratacdo

Fisioterapeuta ™ 2 20%
Colegas de trein0 mmmm 6,50%
Pais s 15 20%
Preparador fisico m——— 26,10%
Médico mmmmm— 10,90%
Treinador EEEEE————— 43 50%
Revistas, artigos ou livros s 6 ,50%
Nutricionista e 47 80%
Técnico MEEEEE———— 34,80%
Redes sociais me——— 26 10%

Fonte: Do Autor (2025)

Os resultados indicam que os atletas citam nutricionistas como a principal fonte de
orientacdo sobre hidratacdo, seguidos por treinadores, técnicos e, em menor proporcao, pelas
redes sociais.

Figura 10 - Associagéo entre percepcao sobre isotonicos e orientacdo recebida pelos atletas

Associacdo entre Fonte de Orientagéo e Percepgéo Correta
sobre Isotonicos

65,2
15,2
13
I I - .
0 0 0
0
. 152 109 65
g 22
S & & ¢ & ¢ F© & &
O S & &S
0)'6\ && (bbo be% &5 \0\,‘5
~ zf? * \e‘% Q'\%
Q‘& QO

m Receberam orientacdo (%) ™ Percepcdo correta (%)

Fonte: Do Autor (2025)

Os resultados indicam que os atletas orientados por nutricionistas ou treinadores
apresentaram maior precisdo nas respostas sobre a funcao dos isotdnicos, reconhecendo sua
capacidade de hidratar e repor eletrélitos e energia. Por outro lado, atletas sem orientacao
tendem a apresentar percepcfes imprecisas, como acreditar que isotbnicos tém a mesma

fungéo da agua ou depende exclusivamente de eletrdlitos e calorias.
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3.3 Hidratagéo e rendimento
O grafico abaixo mostra a quantidade de peso corporal que é perdida no periodo pré

competitivo:

Figura 11 - Quantidade de peso perdido por atletas de Taekwondo no periodo pré-

competitivo.

Quantidade de peso perdido no periodo pré competitivo
37%

32.60%
30,40% °

0%
Entre0a2kg Entre3ab5kg Entre7a9kg Acimade 10 kg

Fonte: Do Autor (2025)

A andlise dos dados evidencia a préatica recorrente de reducdo rapida de peso entre
atletas de Taekwondo, especialmente no periodo pré-competitivo. Observou-se que (37%)
relataram perdas entre 3 e 5 kg, (32,6%) entre 7 e 9 kg, enquanto (30,4%) perderam de 0 a 2
kg, o que ndo demonstra uma diferenca significativa entre a quantidade de perda de peso na
amostra estudada (y*>= 0,30; p= 0859).

A comparacdo entre 0s grupos referente a quantidade de peso perdido entre 0s sexos
nao revelou diferenga significativa (y*> = 0,021; p = 0,989), indicando que tanto atletas do
sexo masculino quanto feminino adotam comportamentos semelhantes em relacdo a reducéo
de peso no periodo pré-competitivo. Esse achado evidencia que a préatica de perda rapida de
peso & um comportamento amplamente disseminado entre atletas de taekwondo,
independentemente do sexo.

Embora ndo tenham sido identificadas redugdes superiores a 10 kg, o fato de cerca de
70% da amostra apresentar perdas acima de 3 kg é relevante, pois esse comportamento esta
associado a riscos fisiologicos e ao comprometimento do rendimento esportivo.

O grafico abaixo mostra o0s tipos de vestimentas utilizadas durante o treinamento.
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Figura 12 - Tipo de roupa utilizada pelos atletas na semana de competi¢ao

Tipo de roupa utilizada durante o treino

47,80%
28,30%
10,90% 13%
B _
Roupas leves Dobok (Uniforme)  Roupas grossas Capa de

chuva/Motoqueiro

Fonte: Do Autor (2025)

A analise do vestuario adotado pelos atletas na semana pré-competitiva evidencia
estratégias voltadas a reducdo rapida de peso, majoritariamente por meio do aumento da
sudorese. Conforme o grafico, cerca de 40% optam por roupas leves, enguanto
aproximadamente 30% utilizam agasalhos, e uma minoria recorre a pecas altamente
abafadas, como capas de chuva ou trajes de motoqueiro.

Os dados revelaram uma diferenca estatisticamente significativa na escolha do tipo
de vestuario durante o periodo pré-competitivo, com predominancia do uso de roupas leves
(¢ = 29,65; p = 0,001). Esse resultado indica uma tendéncia positiva entre os atletas
avaliados, sugerindo maior conscientizacdo sobre os riscos associados ao uso de roupas
espessas ou abafadas, tradicionalmente empregadas para induzir a sudorese e acelerar a perda
de peso.

A preferéncia por vestimentas leves pode refletir uma mudanca gradual de
comportamento, em direcdo a praticas mais seguras e fisiologicamente adequadas, que
favorecem a dissipagé@o do calor corporal, reduzem o estresse térmico e contribuem para a
manutenc¢do do equilibrio hidrico durante.

O grafico a seguir apresenta dados sobre o0 habito de hidratacdo dos atletas ao longo

da semana que antecede a competicéo.
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Figura 13 - Frequéncia de hidratac&o dos atletas durante a semana que antecede a

competicao

Frequéncia de hidratacdo durante a semana de competi¢éo

56,50%
30,40%
8,70%
4,30%
— =
Nunca Quase nunca As vezes Sempre

Fonte: Do Autor (2025)

A hidratacdo adequada constitui um dos pilares fundamentais para a manutencéo da
salde e para o alcance do desempenho esportivo, especialmente no periodo que antecede
competicdes. A Figura 13 apresenta os habitos de hidratacdo dos atletas ao longo da semana
pré-competitiva: 56,5% relataram hidratar-se sempre, 30,4% as vezes, 8,7% quase nunca e
4,3% nunca. Esses resultados evidenciam que, embora a maioria adote praticas regulares de
ingestdo hidrica, ainda existe uma parcela relevante que negligencia esse aspecto essencial
da preparacao.

Diferencas fisiologicas e comportamentais entre homens e mulheres sugerem que o
impacto da desidratacdo pode variar de acordo com o sexo, reforcando a necessidade de
estratégias personalizadas de hidratacdo. A analise comparativa desses aspectos contribui
para o desenvolvimento de recomendac6es mais especificas e eficazes no contexto esportivo

de alto rendimento, como mostrado no gréafico abaixo.

Figura 14 - Sintomas de desidratacéo relatados por atletas de Taekwondo segundo o género
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Sintomas de desidratacdo por género

30

16

Total de
Participantes

24

14

6
. 2 80% 87,50%

Sintomas de  Sem sintomas de % com sintomas
desidratacéo desidratacéo

m Masculino Feminino

Fonte: Do Autor (2025)

Os dados mostram que altos indices de sintomas de desidratacdo foram relatados por

atletas de ambos 0s sexos no periodo pré-competitivo, sendo 87,5% no sexo feminino e 80%

no masculino.

A seguir, sdo apresentados os dados referentes aos principais sintomas relatados pelos

atletas, os quais envolvem tanto sinais fisiolégicos quanto queixas cognitivas, como

mostrado na tabela abaixo.

Tabela sobre a percepcdo dos sintomas de desidratacdo de acordo com o sexo dos

atletas de Taekwondo:

Tabela 2- Frequéncia de hidratacdo dos atletas durante o treino

Maculino  Feminino

Sintoma (n=30) (n=16)
Sede Muito Intensa 70% 63,30%
Caimbras 68,75% 33,30%
Desmaios 3,30% 0
Palidez 0 6,66%
Olhos fundos 26,60% 18,75%
Alteracdes visuais 25,60% 10%
Sensacéo de perda de forca 68,75% 43,30%
Fadiga generalizada 43,75% 30%

Dificuldade de realizar um movimento técnico facilmente realizado

em condigdes normais
Dificuldade de concentracdo
Dor de cabeca

Sonoléncia

37,50% 16,60%
25% 7%
50% 16,60%

16,60% 18,75%

Lenda: A tabela apresenta a distribui¢do percentual dos sintomas de desidratacéo relatados
por atletas de Taekwondo do sexo feminino e masculino durante o periodo pré-competitivo.
Observa-se maior prevaléncia de sede intensa e sensacéo de perda de forca entre as atletas
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do sexo feminino, enquanto os homens relataram com maior frequéncia sintomas como
cdibras e olhos fundos. Esses achados evidenciam diferencas fisioldgicas e perceptivas
entre 0s sexos quanto a resposta a desidratacao e as estratégias de perda répida de peso.

A andlise dos sintomas apresentados evidencia o impacto significativo da
desidratacdo induzida por estratégias de perda rapida de peso em atletas de Taekwondo. Os
relatos mais frequentes foram sede intensa (65,22%), perda de forgca (50%) e fadiga
generalizada (39,13%). Outros sintomas citados incluem dor de cabeca (30,43%), cdibras
(26,09%) e dificuldades na execucdo de movimentos técnicos simples (23,91%).

Ressalta-se que 0s percentuais apresentados na tabela 2 ultrapassam 100%, uma vez
que os atletas puderam selecionar multiplos sintomas ao relatar suas percepcfes no periodo
pré-competitivo.

A tabela 2 também evidencia diferencas na percepcao dos sintomas de desidratacdo
entre atletas do sexo feminino e masculino. Observa-se que as mulheres apresentaram maior
prevaléncia de sintomas como sede intensa (68,75%), sensacao de perda de forca (68,75%)
e fadiga generalizada (43,75%), enquanto entre 0s homens destacaram-se cdibras (33,3%),
dificuldade de concentragéo (25%) e olhos fundos (26,6%).

A andlise estatistica realizada por meio do teste do qui-quadrado (¥?) permitiu
comparar a frequéncia dos sintomas de desidratacdo relatados por atletas de Taekwondo do
sexo masculino e feminino. De modo geral, ndo foram observadas diferencas estatisticamente
significativas entre os géneros (p > 0,05) para a maioria dos sintomas avaliados, o que indica
gue homens e mulheres manifestam respostas fisiologicas semelhantes a desidratacdo
durante o periodo pré-competitivo.

Entre os sintomas mais prevalentes, a sede intensa foi o mais relatado, sendo
observada em 70% dos atletas masculinos e 63,3% das atletas femininas (y* = 0,03; p =
0,852).

A fadiga generalizada e a sensacdo de perda de forca também foram sintomas
frequentemente relatados, especialmente entre atletas masculinos, 43,7% e 68,7%,
respectivamente, sem diferenca estatistica significativa (p > 0,05).

O Unico sintoma que apresentou diferenca estatisticamente significativa entre os
géneros foi o de caimbras musculares (y* = 3,94; p = 0,047), mais prevalente entre os atletas
masculinos (68,7%) em comparacdo as femininas (33,3%).

Tabela sobre a percepcdo dos sintomas de acordo com 0 género:
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Tabela 2- Percepgio dos sintomas de desidratagio de acordo com o género

Feminino Masculino

Sintomas (%) (%) 1 P
Sonoléncia 18,75 16,6 0,01 1
Dor de cabeca 16,6 50 3,07 0,08
Dificuldade de concentragéo 7 25 1,1 0,295
Dificuldade de realizar tarefa 16,6 37,5 0,85 0,357
Fadiga generalizada 30 43,75 0,23 0,629
Sensacdo de perda de forca 43,3 68,75 1,41 0,234
Alteracdes visuais 10 25,6 0,24 0,623
Olhos fundos 18,75 26,6 0,06 0,813
Palidez 6,66 0 0,1 0,747
Desmaios 0 3,3 0 1
Céimbras 33,3 68,75 3,94 0,047
Sede muito intensa 63,3 70 0,03 0,852

Legenda: Apresenta a distribuicio percentual dos sintomas de desidratagio relatados por atletas de
Taekwondo, comparando os sexos masculino e feminino. Os valores de ¥ e p correspondem ao teste do qui-
quadrado aplicado para verificar diferencas estatisticamente significativas entre os grupos. Observa-se
diferenca significativa apenas para o sintoma de caimbras (p = 0,047), mais prevalente entre os atletas do sexo
masculino.

Os resultados na tabela 3 apontam que a maior incidéncia de cadimbras entre os atletas do
sexo masculino. Por outro lado, sintomas como dor de cabeca, altera¢des visuais, sonoléncia
e dificuldade de concentragdo, embora ndo apresentem diferenca estatisticamente
significativa entre os sexos, mostraram tendéncia de maior ocorréncia entre os atletas que

relataram maior perda de peso no periodo pré-competitivo.

4 DISCUSSAO

4.1 Caracteristica da amostra

Esse perfil educacional é relevante, uma vez que o nivel de instrucdo influencia
diretamente a compreensdo e aplicacdo de orientacfes sobre salde e desempenho, incluindo
praticas de hidratacdo eficazes. Atletas com maior escolaridade tendem a acessar
informagdes mais precisas e baseadas em evidéncias, além de apresentarem maior autonomia
critica para distinguir entre boas praticas e mitos disseminados no ambiente esportivo (Por et
al., 2024).

Pesquisa recente mostram que em uma amostra de atletas adolescentes de rugbi,
observou-se que, apesar de apresentarem alto conhecimento sobre hidratacdo (79%), muitos

apresentavam sinais de desidratacdo, sugerindo uma lacuna entre conhecimento e
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comportamento pratico que pode ser superada com melhor nivel educacional e treinamento
especifico (Scanlon, Norton, 2024).

Dessa forma, o predominio de atletas com ensino médio e superior na amostra indica
um potencial promissor para a assimilacdo de recomendacgdes nutricionais e de hidratacao,
desde que bem orientados por profissionais qualificados. No entanto, destaca-se a
necessidade de adaptar a estratégia comunicativa e educativa, ajustando a linguagem e 0s
recursos utilizados conforme o perfil educacional dos atletas, para assegurar maior adesao e

efetividade das intervencdes.

4.2 Nivel de conhecimento sobre hidratacdo no esporte

Estudos recentes demonstram que até mesmo uma leve desidratacdo, equivalente a
cerca de 2% da massa corporal, € capaz de reduzir a precisao técnica dos chutes, a velocidade
de reacdo e a eficécia tatica, além de afetar funcgdes cognitivas importantes para a modalidade
(Zheng et al., 2024). Revisdes sistematicas sobre esportes de combate indicam que a restricao
hidrica proposital, frequentemente utilizada para reducéo rapida de peso, aumenta o risco de
desidratacdo e ndo garante a manutencdo do equilibrio hidrico necessario para o desempenho
do atleta (Zubac et al., 2019).

Pesquisas com taekwondistas também revelam variac6es significativas na perda de
massa corporal por desidratacdo, indicando falhas na reposicdo de liquidos ao longo das
sessOes de treino. Por isso, autores recomendam a prescri¢cdo personalizada de planos de
hidratacdo, ajustados a intensidade e duracdo da atividade, bem como as condi¢des
ambientais (Silva et al., 2021).

Nesse contexto, o papel de nutricionistas e treinadores é essencial para a
implementacdo de estratégias preventivas e educativas, corrigindo praticas inadequadas e
promovendo orienta¢des individualizadas. Além de otimizar o desempenho, essa abordagem
reduz riscos a saude e contribui para a manutencdo do equilibrio hidrico ao longo do ciclo
competitivo.

A maior parte dos atletas de Taekwondo demonstrou bom entendimento sobre
estratégias adequadas de hidratagdo. A maioria prefere ingerir 4&gua de forma fracionada
durante os treinos, em consonancia com diretrizes de instituicbes como American College of
Sports Medicine ACSM e National Athletic Trainers’ Association NATA, que recomendam
consumo em pequenos volumes e intervalos regulares para preservar o equilibrio eletrolitico
e 0 desempenho (NATA, 2021; ACSM, 2022).
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Entretanto, cerca de 10 a 15% dos participantes admitiram néo ter clareza sobre as
formas corretas de se hidratar durante a atividade fisica. Essa lacuna aponta para uma
demanda continua por educacdo em hidratacdo esportiva, especialmente em Taekwondo,
onde estratégias inadequadas de perda de peso ainda prevalecem (Jariya; Amado, 2021).

Observou-se também que alguns atletas adotam comportamentos inadequados, como
beber grandes quantidades de dgua de uma sé vez antes do treino, pratica que pode levar a
desconfortos gastrointestinais, diluigdo plasmatica e eliminagéo prematura dos liquidos pelo
organismo, dificultando uma hidratacéo eficaz (Ceylan et al., 2022).

Essa situacdo corrobora os achados de estudos recentes que analisaram estratégias de
perda de peso rapido em esportes de combate. Embora a reducédo de até 5% do peso corporal
em menos de uma semana possa nao afetar o desempenho fisico imediatamente (Mauricio et
al., 2022), ela estd frequentemente associada a praticas bruscas de restricdo e reposicao
hidrica sem supervisdo profissional, potencialmente prejudiciais fisica e mentalmente
(Jariya; Amado, 2021; Ceylan et al., 2022).

A maioria dos atletas demonstrou compreenséo adequada sobre 0 uso de isotnicos,
reconhecendo suas funcBGes de hidratacdo efetiva e reposicdo de eletrdlitos e energia,
especialmente durante atividades intensas ou prolongadas. Mecanismo comprovado pelo
balanceamento de carboidratos e sais que favorece a absorcéo e retencdo de fluidos, ao
contrario da 4gua pura (Zubac et al., 2019; Rossi al., 2024).

No entanto, parte dos participantes ainda possui entendimento parcial ou equivocado,
referindo os isotbnicos como equivalentes a &gua ou definindo-os como produtos que repdem
apenas um componente, que pode comprometer sua eficacia em situacBes que exigem
estratégias nutricionais mais refinadas, como treinos longos, calor extremo ou perda elevada
de suor (Rossi et al., 2024).

Essa percepc¢do incompleta condiz com evidéncias recentes, uma vez que isotbnicos
sdo recomendados para treinos superiores a 60 minutos, oferecendo hidratacdo balanceada e
prevencéo contra a fadiga precoce. Mas seu uso deve ser estrategicamente aplicado, baseado
no tipo, intensidade do exercicio e condi¢cbes ambientais (Hopkins Medicine, 2023;
Australian Beverages Council, 2023).

Um estudo de 2024 com atletas de futebol feminino reforca os beneficios dos
isotdnicos, constatando que a ingestdo adequada melhora o desempenho fisico, mantém o
estado de hidratacdo e reduz a fadiga, além de promover maior resiliéncia mental e

estabilidade cognitiva durante competicGes (Aslam et al., 2024).
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A valorizacdo dos nutricionistas é positiva, pois sdo os profissionais qualificados para
prescrever estratégias personalizadas, baseadas em evidéncias e adequadas a modalidade,
intensidade do treinamento e condi¢Oes ambientais (Rowlands; Kopetschny; Badenhorst,
2022).

Por outro lado, o uso das redes sociais como fonte de informagé&o representa um risco,
embora amplamente acessivel, esse meio pode propagar informacdes sem embasamento
técnico, perpetuando mitos como o uso indiscriminado de isotdnicos, substituicdo
inadequada da agua e estratégias arriscadas de perda de peso (Mufioz-Urtubia et al., 2023).

Assim, a atuacdo dos treinadores deve ser complementada por uma abordagem
multidisciplinar, que inclua nutricionistas e profissionais da saude esportiva, favorecendo a
construcdo de habitos de hidratacdo mais seguros e eficazes (Pérez-Castillo et al., 2023).

A variedade de fontes como pais, colegas, revistas, artigos, fisioterapeutas ressalta a
necessidade de protocolos educativos padronizados no ambiente esportivo. Atletas sem
suporte especializado muitas vezes imitam praticas inadequadas observadas, 0 que pode
comprometer a salde e o desempenho (Amawi et al., 2024).

Por fim, verificou-se uma associacdo entre a confiabilidade da fonte e a compreenséo
correta sobre o uso de isotdnicos, quanto mais confidvel a orientacdo, maior a probabilidade
de uso adequado dessas bebidas eletroliticas (Yun et al., 2022).

O cenario sugere que a falta de instrucdo especializada contribui para a perpetuacéo
de mitos e préaticas inadequadas no uso de bebidas esportivas. Estudo recente mostra que a
clareza de orientacdo reflete diretamente nas praticas de hidratacdo (Amawi et al., 2025).

No contexto do Taekwondo, modalidade que exige grandes exigéncias fisicas, a
educacdo nutricional é determinante para que o atleta compreenda ndo s6 o como, mas
também a importancia do uso de isoténicos, seus componentes, fungdes e limitacbes e
sobretudo em ambiente de elevada carga térmica ou treinos prolongados (Mufioz-Urtubia et
al., 2023).

Além disso, ha evidéncia cientifica que demonstra que isotbnicos sdo mais eficazes
do que 4gua na manutencao da hidratacao central durante exercicios continuos, retardando a
fadiga e acelerando a recuperacdo (Rowlands; Kopetschny; Badenhorst, 2022). Outra
pesquisa também sugere que hidratacdo personalizada e planejada pode melhorar a

homeostase hidrica e evitar prejuizos a performance (Li et al., 2024).
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Em resumo, o acesso a informacdes confidveis, preferencialmente por meio de
profissionais qualificados, influencia positivamente o entendimento e o uso correto de

isotdnicos, essencial para a otimizacdo do desempenho e protecéo da satde dos atletas.

4.3 Hidratacao e rendimento

Os resultados do presente estudo indicam que parte dos atletas investigados adota
estratégias para reducdo rapida de peso no periodo pré-competitivo, confirmando a tendéncia
observada em outras pesquisas sobre esportes de combate. A literatura demonstra que a
categorizacao por peso € um dos principais fatores que favorecem a consolidacdo dessas
praticas (Papotti et al., 2022).

Dados recentes apontam que mais de 80% dos atletas de modalidades como
Taekwondo recorrem a métodos de perda rapida de peso, incluindo restricdo hidrica, uso de
roupas térmicas e aumento da carga de treino em ambientes quentes. Esses procedimentos,
embora comuns, elevam o risco de desequilibrio hidroeletrolitico, reducdo da capacidade
cognitiva e queda de desempenho técnico, mesmo quando a perda representa apenas 2 a 5%
do peso corporal (Garcia-Ramos et al., 2023).

A associagao entre essas préaticas e a busca por vantagem competitiva também ficou
evidente neste estudo, visto que a justificativa predominante para a perda de peso entre 0s
atletas foi o enquadramento em categorias inferiores, visando enfrentar adversarios
potencialmente mais leves. Essa motivacdo estratégica esta amplamente documentada na
literatura, que alerta para os impactos fisioldgicos e psicolégicos adversos dessa conduta
(Garcia-Ramos et al., 2023).

Estratégias agressivas como restricdo hidrica, uso de roupas térmicas, jejuns
prolongados e treinos extenuantes ainda sdo amplamente utilizadas, visando enquadramento
em categorias inferiores e suposta vantagem competitiva (Mauricio et al., 2022; Matias et al.,
2023). No entanto, estudo aponta que redugdes superiores a 5% do peso corporal em curto
prazo podem afetar a funcdo cognitiva, aumentar o risco de desidratacdo grave e
comprometer a recuperacao pos-competicao (Fogacci et al., 2020).

Entre os métodos mais comuns, destaca-se a manipulagdo de liquidos combinada a
restricdo calorica, condutas que intensificam a sudorese e reduzem rapidamente a massa
corporal, mas elevam o risco de desequilibrio eletrolitico e fadiga (Silva et al., 2021). Esses

achados reforcam a necessidade de estratégias individualizadas de manejo de peso, pautadas
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em abordagens seguras e orientadas, minimizando os efeitos deletérios no desempenho e na
integridade fisica do atleta.

O uso de roupas espessas ou pouco ventiladas € um recurso tradicional em esportes
de combate, empregado para intensificar a transpiracdo e promover perda hidrica em curto
prazo (Matias et al., 2023). Apesar de amplamente difundida, essa préatica esta associada a
riscos fisioldgicos significativos, incluindo sobrecarga térmica, hipohidratacdo e fadiga
precoce (Fogacci et al., 2020; Pereira et al., 2023).

A persisténcia dessas condutas revela a influéncia cultural da reducéo rapida de peso
no ambiente competitivo, ainda que seus impactos sobre o desempenho e a salde sejam
amplamente discutidos. Embora perdas de até 5% do peso corporal em periodos curtos ndo
demonstrem, em condicOes controladas, efeitos imediatos na performance, a execugdo sem
monitoramento profissional aumenta o risco de desidratacdo severa e colapso térmico
(Mauricio et al., 2022).

Além disso, a desidratacdo decorrente dessas estratégias compromete capacidades
essenciais para a modalidade, como forca explosiva, velocidade e precisao técnica, bem
como aspectos cognitivos, incluindo tempo de reacdo e tomada de decisédo (Zheng et al.,
2024).

A literatura cientifica aponta que a desidratagdo, mesmo em niveis leves, >2% de
perda de peso corporal, pode comprometer o desempenho fisico e cognitivo, aumentar a
fadiga, prejudicar a termorregulacéo e eleva o risco de lesdes e distirbios metabolicos
(Mauricio et al., 2022; Yun et al., 2022). Outros estudos reforcam que atletas devem iniciar
treinos e competicbes em estado ideal de hidratacdo e seguir planos individualizados de
reposicdo hidrica, considerando intensidade do esforco e condi¢cdes ambientais, como calor
e umidade, que intensificam a perda de fluidos (Li et al., 2024; Amawi et al., 2024).

Em modalidades de combate como o Taekwondo, € comum o uso de métodos de
perda rapida de peso, entre eles a restricao hidrica, pratica que pode reduzir forca muscular,
velocidade de reagdo e aumentar a percepgdo subjetiva de esforgo (Silva et al., 2021;
Mauricio et al., 2022). Evidéncias recentes também mostram que a hipohidratagdo prejudica
a execucdo técnica de chutes especificos e compromete a fungéo cognitiva, incluindo tempo
de reacdo e clareza na tomada de decisdo, elementos criticos no desempenho competitivo
(Zheng et al., 2024).

As diferengas fisiologicas mostram que altos indices de sintomas de desidratacdo

foram relatados por atletas de ambos 0s sexos no periodo pré-competitivo, sendo 87,5% no
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sexo feminino e 80% no masculino. Esses resultados reforcam o impacto negativo de
estratégias de perda de peso rapido com restricdo hidrica, comuns em modalidades como o
Taekwondo (Mauricio et al., 2022; Silva et al., 2021).

Sintomas como tontura, fraqueza, cefaleia e boca seca s@o frequentemente observados
em atletas submetidos a estados de desidratacdo leve ou moderada. Estudo realizado com
praticantes de artes marciais verificou que mais de 80% apresentou dores de cabeca, cerca
de 50% relatou nauseas ou tontura durante periodos de perda répida de peso, refor¢cando
como mesmo atletas treinados ndo estdo imunes aos efeitos fisioldgicos adversos (Bueno et.
al.; 2023).

No Taekwondo, especificamente, um estudo mostrou que a desidratacdo prejudica a
execucao técnica de chutes, aumenta o tempo de reacdo e diminui a tomada de decisdo que
sdo efeitos criticos em combates. Além disso, diferencas fisioldgicas entre sexos, como
composigdo corporal e regulagdo hormonal, podem intensificar esses sintomas no grupo
feminino (Zheng et al., 2024).

Embora a diferenca percentual entre os sexos nao seja discrepante, o leve predominio
de sintomas no grupo feminino pode estar relacionado a fatores fisiolégicos, como menor
massa corporal total, composi¢do corporal com maior propor¢do de gordura, além de
diferencas hormonais que influenciam a termorregulacéo, como os efeitos do ciclo menstrual
sobre a tolerancia ao calor e o balanco hidrico (Wickham et al., 2021). Essas particularidades
tornam as atletas potencialmente mais vulneraveis aos efeitos adversos da desidratacao,
principalmente quando héa associacdo com déficit energético.

Apos identificar a elevada prevaléncia de sintomas de desidratacdo entre os atletas de
ambos 0s sexos, torna-se essencial compreender quais manifestacdes clinicas especificas
foram mais frequentemente percebidas pelos participantes durante o periodo pré-

competitivo.

A caracterizacdo desses sintomas permite ilustrar o impacto real das estratégias de
perda rapida de peso sobre o organismo dos atletas, evidenciando ndo apenas 0s riscos
fisiolégicos, como queda de pressdo arterial, fadiga e hipertermia, mas também as
repercussoes sobre a tomada de deciséo, concentragéo e rendimento motor.

A analise dos sintomas apresentados evidencia o impacto significativo da
desidratacdo induzida por estratégias de perda rapida de peso em atletas de Taekwondo. Esses

sinais refletem alteracdes no equilibrio hidrico e eletrolitico, acompanhadas da reducéo do
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volume plasmatico, fatores que comprometem a funcdo muscular e a resisténcia fisica
(Mauricio et al., 2022; Silvaet al., 2021).

Sintomas que incluem dor de cabega, cdibras e dificuldades na execucdo de
movimentos técnicos simples, sdo manifestacbes comprometem diretamente a coordenacao
motora, 0 tempo de reacéo e a precisao e capacidades essenciais em esportes de combate que
exigem agilidade, poténcia e foco cognitivo. Em linha com esses achados um estudo
demonstrou que a desidratacdo prejudica a execucdo de chutes especificos e reduz a
eficiéncia na tomada de decisbes sob estresse fisico (Zheng et al., 2024).

Essa multiplicidade de manifestacGes clinicas reforca que os efeitos da desidratacdo
sdo acumulativos e raramente se limitam a um unico sintoma (Silva et al., 2021; Zubac et al.,
2019). Além disso, sintomas menos prevalentes, como olhos fundos, sonoléncia, alteraces
visuais e dificuldade de concentracdo, ilustram o esgotamento fisico e mental provocado pela
perda de liquidos e eletrdlitos, especialmente quando associado ao estresse térmico ou a
treinos intensos com restricao hidrica (Wickham et al., 2021; Mauricio et al., 2022).

Entre os sintomas mais prevalentes, a sede intensa foi o mais relatado, esse achado
estd em consonancia com estudos recentes que demonstram que a sensacdo de sede € o
primeiro e mais comum indicador subjetivo de desequilibrio hidrico em esportes de combate,
refletindo o inicio de uma resposta compensatoria a perda de liquidos (Zheng et al., 2024;
Mauricio et al., 2022).

A fadiga generalizada e a sensacdo de perda de forca também foram sintomas
frequentemente relatados, especialmente entre atletas masculinos. Tais manifestacdes
sugerem a influéncia direta da hipohidratacdo sobre o metabolismo energético e o
desempenho neuromuscular, que destacam a reducéo da forca e da coordena¢do motora como
efeitos tipicos da desidratacdo aguda em atletas de Taekwondo (Silva et al. 2021).

A maior incidéncia de caimbras entre os atletas do sexo masculino pode estar
relacionada a fatores fisioldgicos e comportamentais, como maior volume e intensidade de
treino, além de diferencas na taxa de sudorese e na reposicao eletrolitica (Amawi et al., 2024;
Li et al., 2024). Esse achado sugere que a combinacao entre esforco fisico elevado e perda
inadequada de liquidos favorece o surgimento desse sintoma, caracterizando-o como um
marcador clinico relevante da desidratacao.

Por outro lado, sintomas como dor de cabeca, alteragcBes visuais, sonoléncia e
dificuldade de concentracéo, embora ndo apresentem diferenca estatisticamente significativa

entre 0s sexos, mostraram tendéncia de maior ocorréncia entre os atletas que relataram maior
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perda de peso no periodo pré-competitivo. Tais manifestacOes refletem os efeitos da restrigao
hidrica e energética sobre o sistema nervoso central, afetando a atencdo, o tempo de reacéo
e a precisédo motora (Zheng et al., 2024; Burke et al., 2021).

As diferencas fisiologicas entre os sexos também parecem influenciar a resposta a
desidratacdo. Em mulheres, as variacdes hormonais ao longo do ciclo menstrual podem
alterar a termorregulacdo e o balanco hidrico, aumentando a vulnerabilidade a fadiga e a
sensacao de exaustdo (Wickham et al., 2021). Essa susceptibilidade tende a ser agravada pela
adocdo de estratégias restritivas de perda de peso, pratica ainda recorrente em esportes de
combate (Silva et al., 2021).

Nos homens, a maior prevaléncia de caimbras e olhos fundos indica possivel
desidratacdo mais acentuada e desequilibrio eletrolitico, geralmente associados a perdas
rapidas de massa corporal e baixa reposi¢do hidrica durante o treino (Mauricio et al., 2022).
Esses achados reforcam a necessidade de estratégias personalizadas de hidratacdo,
considerando variaveis como sexo, composi¢ao corporal e intensidade do exercicio (Li et al.,
2024).

De forma geral, observa-se que ambos 0s sexos estdo expostos a riscos fisioldgicos
relevantes decorrentes da desidratacdo, embora os sintomas se manifestem de maneira
distinta. Esses resultados reforcam a importancia do monitoramento continuo do estado
hidrico e da implementacdo de estratégias educativas que promovam habitos adequados de
hidratacdo, prevenindo os efeitos deletérios da hipohidratacdo sobre a satde e 0 desempenho
esportivo (Amawi et al., 2024; Silva et al., 2021).

5 CONCLUSAO

O presente estudo demonstrou que os atletas de Taekwondo apresentam
conhecimento consistente sobre a importancia da hidratacdo para o desempenho fisico,
reconhecendo a necessidade de fracionar a ingestdo de liquidos e o papel dos isotnicos na
reposicdo de energia e eletrolitos. No entanto, observou-se uma discrepancia entre o
conhecimento tedrico e a pratica adotada, especialmente no periodo pré-competitivo, em que
persistem condutas como a restricdo hidrica intencional e o uso de roupas térmicas para
acelerar a perda de peso.

A analise estatistica revelou uma diferenca significativa entre 0s sexos quanto a
ocorréncia de caimbras musculares, sendo mais prevalentes nos atletas. Esse resultado sugere

que fatores fisiologicos, como maior volume de treino, maior taxa de sudorese e reposicao
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inadequada de eletrolitos, podem contribuir para 0 aumento desse sintoma entre homens.
Ainda assim, de modo geral, ambos 0s sexos demonstraram vulnerabilidade semelhante aos
efeitos da desidratacdo, reforcando que a pratica de perda rapida de peso é um
comportamento disseminado e arraigado na cultura do Taekwondo.

Apesar do conhecimento adequado sobre os efeitos negativos da desidratacdo e da
perda hidrica excessiva, muitos atletas continuam a adotar tais estratégias, motivados pela
busca de vantagens competitivas ao se enquadrarem em categorias inferiores. Essa
contradicdo evidencia que a mera conscientizacdo ndo é suficiente para modificar
comportamentos profundamente enraizados no ambiente esportivo. E necessario promover
uma mudanca que valorize a salude e o desempenho sustentdvel acima de resultados
imediatos.

Portanto, conclui-se que, embora os atletas apresentem um bom nivel de
entendimento sobre as praticas adequadas de hidratacdo, ainda persistem habitos incoerentes
com as recomendacdes cientificas. A superacdo desse quadro requer agdes educativas
permanentes, acompanhamento especializado por nutricionistas e equipes multidisciplinares,
além da implementacdo de politicas esportivas que incentivem praticas seguras. Somente
com essa integracdo sera possivel alinhar o conhecimento tedrico a pratica cotidiana,
promovendo salde, seguranca e longevidade no desempenho esportivo de atletas de

Taekwondo.
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APENDICE
APENDICE 1 TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

4 Llrlml UNIVERSIDADE FEDERAL DE LAVRAS

UNIVERSIDADE FEDERAL DE LAVRAS PRO_REITORIA DE PESQUISA
COMITE DE ETICA EM PESQUISA COM SERES HUMANOS-COEP

Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE)

Prezado (a) Atleta, vocé esta sendo convidado () a participar da pesquisa de forma voluntéaria
da Universidade Federal de Lavras. Antes de concordar, é importante que vocé compreenda
as informacdes e instrugdes contidas neste documento. Sera garantida, durante todas as fases

da pesquisa: sigilo; privacidade e acesso aos resultados.

I — Titulo do trabalho experimental: Hidratacdo e Taekwondo: Nivel de conhecimento
e impactos no desempenho

Pesquisador (res) responsavel (eis): Prof. Dr. Sandro Fernandes da Silva
Instituicdo/Departamento: Universidade Federal de Lavras / Faculdade de Ciéncias da
Saude.

Telefone de contato: (35)99976-1756

Il - Objetivos
Avaliar o nivel de conhecimento sobre hidratacdo e os efeitos negativos da desidratacao entre

atletas brasileiros de Taekwondo das categorias juvenil, sub-21 e adulto.

111 - Justificativa

A hidratacdo adequada é essencial para o desempenho fisico e a preservacdo da saude em
esportes de combate como o Taekwondo, que exigem esforco fisico intenso e controle de
peso para se enquadrar na categoria. Estratégias inadequadas de perda de peso, como a
restricdo de liquidos antes das competicfes, podem comprometer o desempenho esportivo e
aumentar os riscos de desidratacdo, fadiga e complicagdes metabolicas. Nesse contexto, o

conhecimento dos atletas sobre praticas corretas de hidratacdo torna-se fundamental para a
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adoc¢do de comportamentos seguros e eficazes. Apesar da relevancia do tema, ha escassez de
estudos voltados especificamente para o nivel de conhecimento sobre hidratacao entre atletas
de Taekwondo. Assim, este estudo se justifica pela necessidade de identificar possiveis
lacunas nesse conhecimento, contribuindo para acGes educativas e estratégias nutricionais

que promovam a saude e o desempenho esportivo de forma segura e embasada.

11 — Procedimento do Experimento

Amostra

A pesquisa contard com a participacdo de 46 atletas praticantes de Taekwondo, sendo 30 do
sexo masculino e 16 do sexo feminino, com idade média de 22 anos. Os participantes
pertencem as categorias Juvenil, Sub-21 e Adulta, todos em atividade competitiva nacional
e internacional no momento da coleta de dados.

Exame

A pesquisa sera realizada por meio de um questionario digital (Google Forms), com

perguntas sobre o nivel de conhecimento dos atletas a respeito da hidratacdo e seus impactos.

V — Desconforto e Riscos Previsiveis

Durante o preenchimento do questionario, é possivel que alguns participantes se sintam
desconfortaveis ao responder determinadas perguntas, especialmente aquelas relacionadas a
praticas de perda de peso que possam envolver condutas potencialmente prejudiciais a satde.
Esse desconforto pode estar associado a reflexdo sobre habitos pessoais ou experiéncias
vividas no contexto esportivo. No entanto, ressalta-se que a pesquisa ndo envolve qualquer
tipo de intervencdo, manipulacdo ou exposicao fisica, e, portanto, ndo apresenta riscos diretos
a saude ou a integridade fisica dos participantes. Os dados serdo coletados de forma anénima
e confidencial, respeitando a privacidade de cada voluntério.

VI — Beneficios e Vantagens

Embora ndo haja beneficios financeiros ou imediatos, espera-se que 0s participantes tenham
a oportunidade de refletir sobre seus proprios habitos de hidratagéo e estratégias de perda de
peso. A pesquisa também podera gerar conhecimentos relevantes para profissionais da satde
e do esporte, contribuindo para o desenvolvimento de praticas seguras e baseadas em

evidéncias cientificas.
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VII - Critérios para suspender ou encerrar a pesquisa
A pesquisa podera ser suspensa caso sejam identificadas irregularidades nos procedimentos

ou nos critérios mencionados anteriormente.

Local e Data:
, de de 20

Participante:
Nome (legivel):
RG:

Assinatura:

Responsavel Legal (em caso de menor de 18 anos):
Nome (legivel):
RG:

Parentesco com o participante:

Assinatura:

ATENCAO: Por sua participagdo, vocé: ndo tera nenhum custo, nem recebera qualquer
vantagem financeira; se & indenizado em caso de eventuais danos decorrentes da pesquisa; e
tera o direito de desistir a qualquer momento, retirando o consentimento, sem nenhuma
penalidade e sem perder quaisquer beneficios. Em caso de duvida quanto aos seus direitos,
escreva para o Comité de Etica em Pesquisa em seres humanos da UFLA. Endereco —
Campus Universitario da UFLA, Pré-reitoria de pesquisa, COEP, caixa postal 3037.
Telefone: 3829-5182.

Este termo de consentimento encontra-se impresso em duas vias, sendo que uma copia

serd arquivada com o pesquisador responsavel e a outra sera fornecida a voceé.



93

APENDICE 2 TERMO DE ASSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

’4!' I I i " n UNIVERSIDADE FEDERAL DE LAVRAS

UNIVERSIDADE FEDERAL DE LAVAAS PRO-REITORIA DE PESQUISA
COMITE DE ETICA EM PESQUISA COM SERES HUMANOS-COEP

Termo de Assentimento Livre e Esclarecido (TALE)

Prezado (a) Atleta, vocé esta sendo convidado () a participar da pesquisa de forma voluntéria
da Universidade Federal de Lavras. Antes de concordar, é importante que vocé compreenda
as informacdes e instrucdes contidas neste documento. Sera garantida, durante todas as fases

da pesquisa: sigilo; privacidade e acesso aos resultados.

| — Titulo do trabalho experimental: Hidratacdo e Taekwondo: Nivel de conhecimento
e impactos no desempenho

Pesquisador (res) responsavel (eis): Prof. Dr. Sandro Fernandes da Silva
Instituicdo/Departamento: Universidade Federal de Lavras / Faculdade de Ciéncias da
Saude.

Telefone de contato: (35)99976-1756

Il - Objetivos
Avaliar o nivel de conhecimento sobre hidratacéo e os efeitos negativos da desidratacdo entre

atletas brasileiros de Taekwondo das categorias juvenil, sub-21 e adulto.

111 — Justificativa

A hidratacdo adequada é essencial para o desempenho fisico e a preservacdo da saude em
esportes de combate como o Taekwondo, que exigem esforco fisico intenso e controle de
peso para se enquadrar na categoria. Estratégias inadequadas de perda de peso, como a
restricdo de liquidos antes das competicGes, podem comprometer o desempenho esportivo e
aumentar os riscos de desidratagdo, fadiga e complicagdes metabolicas. Nesse contexto, 0
conhecimento dos atletas sobre préaticas corretas de hidratacdo torna-se fundamental para a

adocdo de comportamentos seguros e eficazes. Apesar da relevancia do tema, ha escassez de
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estudos voltados especificamente para o nivel de conhecimento sobre hidratagéo entre atletas
de Taekwondo. Assim, este estudo se justifica pela necessidade de identificar possiveis
lacunas nesse conhecimento, contribuindo para acGes educativas e estratégias nutricionais

que promovam a saude e o desempenho esportivo de forma segura e embasada.

111 — Procedimento do Experimento

Amostra

A pesquisa contara com a participacdo de 46 atletas praticantes de Taekwondo, sendo 30 do
sexo masculino e 16 do sexo feminino, com idade média de 22 anos. Os participantes
pertencem as categorias Juvenil, Sub-21 e Adulta, todos em atividade competitiva nacional
e internacional no momento da coleta de dados.

Exame

A pesquisa serd realizada por meio de um questionario digital (Google Forms), com

perguntas sobre o nivel de conhecimento dos atletas a respeito da hidratacdo e seus impactos.

V — Desconforto e Riscos Previsiveis

Durante o preenchimento do questionario, € possivel que alguns participantes se sintam
desconfortaveis ao responder determinadas perguntas, especialmente aquelas relacionadas a
praticas de perda de peso que possam envolver condutas potencialmente prejudiciais a saude.
Esse desconforto pode estar associado a reflexdo sobre habitos pessoais ou experiéncias
vividas no contexto esportivo. No entanto, ressalta-se que a pesquisa ndo envolve qualquer
tipo de intervencdo, manipulacdo ou exposicao fisica, e, portanto, ndo apresenta riscos diretos
a saude ou a integridade fisica dos participantes. Os dados serdo coletados de forma andnima

e confidencial, respeitando a privacidade de cada voluntério.

VI - Beneficios e Vantagens

Embora ndo haja beneficios financeiros ou imediatos, espera-se que 0s participantes tenham
a oportunidade de refletir sobre seus préoprios habitos de hidratacéo e estratégias de perda de
peso. A pesquisa também podera gerar conhecimentos relevantes para profissionais da satde
e do esporte, contribuindo para o desenvolvimento de praticas seguras e baseadas em

evidéncias cientificas.

VII - Critérios para suspender ou encerrar a pesquisa
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A pesquisa podera ser suspensa caso sejam identificadas irregularidades nos procedimentos

ou nhos critérios mencionados anteriormente.

Local e Data:
, de de 20

Participante:
Nome (legivel):
RG:

Assinatura:

Responsavel Legal (em caso de menor de 18 anos):
Nome (legivel):
RG:

Parentesco com o participante:

Assinatura;

ATENCAO: Por sua participacdo, vocé: ndo tera nenhum custo, nem recebera qualquer
vantagem financeira; se & indenizado em caso de eventuais danos decorrentes da pesquisa; e
tera o direito de desistir a qualquer momento, retirando o consentimento, sem nenhuma
penalidade e sem perder quaisquer beneficios. Em caso de duvida quanto aos seus direitos,
escreva para o Comité de Etica em Pesquisa em seres humanos da UFLA. Endereco —
Campus Universitario da UFLA, Pré-reitoria de pesquisa, COEP, caixa postal 3037.
Telefone: 3829-5182.

Este termo de consentimento encontra-se impresso em duas vias, sendo que uma copia

serd arquivada com o pesquisador responsavel e a outra sera fornecida a vocé.
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ANEXO
ANEXO 1 Questionario Adaptado sobre Conhecimento do Nivel de Hidratagéo

Questionario Adaptado sobre Conhecimento do Nivel de Hidratacéo
Marins, J. C. B.; Ferreira, F. G. Nivel de conhecimento dos atletas universitarios da UFV
sobre hidratacédo. Fitness & performance jornal. Vol. 4 Ndm. 3. P. 175-187.2005

Esta pesquisa esta sendo realizada por Mariela de Abreu, aluna do Mestrado em Nutricao e
Saude da Universidade Federal de Lavras (UFLA), sob orientacdo do Prof. Dr. Sandro
Fernandes da Silva.

O objetivo deste questionario é avaliar o nivel de conhecimento sobre hidratacdo entre
atletas de Taekwondo no Brasil. Sua participacédo é voluntaria, os dados serdo mantidos em
sigilo e utilizados exclusivamente para fins académicos e cientificos.

Contamos com a sua colaboracdo para contribuir com o desenvolvimento de estudos que
possam beneficiar a salde e o desempenho de atletas da modalidade.

Desde ja, agradecemos a sua participacéo!
1 —Nome:

2 -RG:

3 — Email:

4 — Género:

___Masculino

Feminino

5 — Data de Nascimento: [/ /

7 — Escolaridade:
____Ensino Fundamental

____Ensino Médio



____Ensino Superior
____Mestrado

____Doutorado

8 — Categoria:
___Juvenil
___Sub21
____Adulto

9 — Quial sua categoria de peso?

10 — Quantos anos de experiéncia no esporte?

11 — Quantas horas semanais vc se dedica ao treinamento?
____Entre0a3horas

____Entre 4 a6 horas

____Entre 7a10 horas

____Acimade 10 horas

12 — Quais as competicOes que vc ja participou?
____Jogos Olimpicos

____ Campeonato Mundial

____Grand Prix

___Jogos Panamericanos

____ Campeonato Panamericano

____Abertos Internacionais

____Grand Slam

____ Campeonato Brasileiro

____Copado Brasil

14 — Quanto de peso vocé tem perdido para participar de uma competicéo?
__Entre0aZ2kg
___Entre3a5Kkg



___Entre7a9kg
___Acimade 10 kg

15 — Vocé tem costume de hidratar-se durante o treino?

Nunca
Quase Nunca
As vezes

____Sempre

98

16 — Vocé tem costume de hidratar-se durante o treino na semana da competicao?

Nunca
Quase Nunca
As vezes

____Sempre

17 — Vocé tem costume de hidratar-se durante as competicdes?

Nunca
Quase Nunca
As vezes

____Sempre

18 — Quando vocé se hidrata, se preocupa com o tipo de hidratacdo (dgua ou isotdnico) nos

momentos que antecedem, durante ou depois de um treinamento e competicao?

19 — Qual o tipo de solugdo vocé consome em cada momento?

Solucéo Antes Durante

Depois

Agua

Isotbnico

20 — E na pds pesagem? Qual o tipo de hidratacdo (dgua ou isotdnico) vocé se preocupa?

__Agua
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Isotbnico

21 — Qual o tipo de solucéo liquida vocé tem costume de se hidratar?
__Agua

____Isotbnico

____ Refresco

____Suco Natural

____Refrigerante

____Qutros

22 — Sua preocupacao quanto a necessidade de se hidratar € mais frequente:
____Noveréo

___Noinverno

____Independente da estacdo

N&o me preocupo

23 — Vocé tem costume de pesar-se antes e depois do treino?
___Sim, frequentemente

____Sim, mas ndo frequente

___Quase nunca

Nunca

24 — Durante um treinamento ou competicéo, vocé ja apresentou alguns desses sintomas?
____Sede muito intensa

____ Caimbras

___Desmaios

____ Palidez

___Insensibilidade nas méos

____0Olhos fundos

___Alterag0es visuais

____Sensacdo de perda de forca

____Fadiga generalizada



100

Dificuldade de realizagdo de um movimento técnico facilmente realizado em condicdes

normais

___ Dificuldade de concentragéo

___Dor de cabeca

Alucinacodes

Sonoléncia

Perda momenténea da consciéncia

Convulsoes

Coma

____Interrupcéo da producdo de suor

___Interrupcéo da atividade

25 — Como vocé acha que deveria ser feita uma hidratagéo:

____Beber 1 litro de 4gua de uma vez

____Beber % litro de &gua a cada ¥z hora

___Beber % de litro de &gua a cada % de hora

____Nao tenho ideia

26 — Quando voce se hidrata a temperatura do liquido costuma ser:

____Extremamente gelado

____Moderadamente gelado

Temperatura normal

27 — \Vocé se preocupa com o tipo de roupa utilizada durante o exercicio?

*Em caso afirmativo, qual a sua preocupagdo?

Cor

____Tipo de tecido
___Qualidade do tecido

*E em semana de competi¢do? Qual o tipo de roupa vocé utiliza?

Roupas leves

Uniforme de competicdo



____Roupas grossas (agasalho)

___Roupa tipo motoqueiro ou capa de chuva

28 — VVocé ja teve alguma orientacdo sobre qual a melhor maneira de se hidratar?

*Em caso afirmativo, Quem prestou a orientagdo?

____Técnico
____Treinador
___Nutricionista
__ Médico
____Fisioterapeuta

___ Colegas de treino

____Professor de Educacao Fisica

__ Livros
____Diretor de equipe
____Preparador fisico
____Pais
____Revistas

Redes sociais

29 — Vocé acredita que o consumo de isotonico:

Repde somente liquidos
Repbe somente eletrolitos

Repde somente energia

Rep0e eletrolitos e energia
Hidrata e repde eletrélitos e energia

___Apresenta a mesma funcéo da hidratagcdo com a agua
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