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RESUMO

A temperatura ambiente é um fator capaz de influenciar as
respostas fisioldgicas e perceptivas durante a pratica de exercicios
fisicos, podendo afetar a percepcao de esforco, a fadiga e o
desempenho dos praticantes. Nesse contexto, o presente estudo
teve como objetivo analisar a relacao entre a temperatura ambiente,
a fadiga percebida e o desempenho autorreferido em praticantes de
corrida de rua. Trata-se de uma pesquisa quantitativa, observacional
e transversal, realizada com 201 praticantes de corrida de rua
maiores de 18 anos. A coleta de dados foi realizada por meio de
questionario estruturado aplicado online, contendo informacdes
sociodemograficas e questdes relacionadas a percepcao de esforco,
fadiga e influéncia da temperatura durante os treinos. Os dados
foram analisados por meio de estatistica descritiva e inferencial,
utilizando o software Jamovi. Os resultados demonstraram que
84,6% dos participantes relataram aumento da fadiga em ambientes
guentes, enquanto 78,6% perceberam piora do desempenho em
temperaturas elevadas. Além disso, 74,1% afirmaram reduzir a
intensidade ou a duracao dos treinos em dias quentes e 66,2%
relataram desconforto térmico suficiente para impedir a
continuidade da atividade. Também foram identificadas associacdes
entre a percepcao de calor, o aumento da fadiga, o desconforto
térmico e a piora do desempenho autorreferido. Na discussao, os
achados foram relacionados a literatura cientifica, que aponta o
estresse térmico como um fator capaz de aumentar as demandas
fisiologicas e perceptivas durante o exercicio. Conclui-se que a
percepcao de temperaturas elevadas esta associada a respostas
desfavoraveis durante a corrida de rua, reforcando a importancia de
considerar as condicdes ambientais no planegjamento dos
treinamentos e na orientagcao dos praticantes. Entretanto, os

resultados devem ser interpretados considerando o delineamento



transversal e a utilizacao de informacdes autorreferidas.
Palavras-chave: Percepcao de esforco; fadiga; temperatura

ambiente; corrida de rua.

ABSTRACT

Ambient temperature is a factor that can influence physiological
and perceptual responses during physical exercise, potentially
affecting perceived exertion, fatigue, and the performance of those
engaging in such activities. In this context, the present study aimed
to analyze the relationship between ambient temperature,
perceived fatigue, and self-reported performance among road
runners. This quantitative, observational, cross-sectional study
involved 201 road runners over the age of 18. Data were collected via
an online structured guestionnaire, which included
sociodemographic information as well as questions regarding
perceived exertion, fatigue, and the influence of temperature during
training sessions. Data were analyzed using descriptive and
inferential statistics with the Jamovi software. The results showed
that 84.6% of participants reported increased fatigue in hot
environments, while 78.6% perceived a decline in performance at
high temperatures. Furthermore, 74.1% stated that they reduced the
intensity or duration of their training on hot days, and 66.2%
reported thermal discomfort significant enough to prevent them
from continuing their activity. Associations were also identified
between the perception of heat, increased fatigue, thermal
discomfort, and a decline in self-reported performance. In the
discussion, these findings are linked to scientific literature, which
identifies thermal stress as a factor that increases physiological and
perceptual demands during exercise. It is concluded that the
perception of high temperatures is associated with unfavorable

responses during road running, underscoring the importance of



considering environmental conditions when planning training
regimens and providing guidance to runners. However, these results
should be interpreted with caution, given the study's cross-sectional
design and the reliance on self-reported data.

Keywords: Perceived exertion; fatigue; ambient temperature; road

running.

1. INTRODUCAO

A relacdo entre temperatura ambiente, fadiga percebida e
desempenho autorreferido em praticantes de exercicio fisico tem
ganhado destaque na area do treinamento esportivo, especialmente
devido ao aumento da pratica de atividades fisicas em diferentes
condic¢oes, provocando alteragcdes importantes, como aumento da
temperatura corporal e do estresse por calor (Korte et al, 2021). A
percepcao de esforco tem relacao direta a variaveis fisioldgicas,
como frequéncia cardiaca e consumo de oxigénio, aumentando
conforme a intensidade do exercicio, a sobrecarga térmica ocorre
quando o organismo é exposto ao calor e ndao consegue eliminar

adequadamente a temperatura corporal (Tobase et al.,, 2023).

A corrida de rua tem apresentado crescimento significativo nas
ultimas décadas, tornando-se uma das modalidades esportivas mais
praticadas mundialmente. No Brasil, estudo populacional conduzido
com 625460 individuos identificou aumento da proporcao de
corredores ao longo dos anos, evidenciando a expansao da
modalidade na populacao (Oliveira et al, 2021). A Corrida
Internacional de Sao Silvestre apresentou aumento continuo do
Nnumero de participantes ao longo do periodo de 2007 a 2021,

reforcando a tendéncia de crescimento da adesao a corrida de rua e



sua consolidacao como uma das modalidades esportivas mais

populares entre praticantes recreacionais (Thuany et al, 2023).

Diante disso, a interagcao entre temperatura do ar, umidade, vento e
radiacao solar influenciam diretamente as respostas fisioldgicas do
organismo durante atividades fisicas em ambientes quentes.
Condicdes ambientais mais altas tendem a elevar a temperatura da
pele e do corpo, o que contribui para uma maior percepcao de
desconforto térmico e reducao do desempenho fisico (Havenith et
al, 2024). Além disso, o estudo de Aylwin et al. (2023) demonstra que
em competicdes realizadas em ambientes quentes e uUmidos
provocam elevada sobrecarga térmica nos atletas, evidenciado pelo
aumento progressivo da temperatura corporal ao longo das provas

de endurance.

A pratica de exercicios fisicos em ambientes quentes impde ao
organismo uma maior carga térmica, provocando alteracdes
fisiologicas importantes durante o esforco. O aumento da
temperatura corporal central e da sudorese durante exercicios
prolongados pode favorecer o desenvolvimento de hipertermia,
elevando o estresse por calor e a sobrecarga cardiovascular, fatores
gue podem comprometer o desempenho fisico durante a atividade
(Donnan et al, 2021). Além disso, temperaturas elevadas da pele,
especialmente acima de 35 °C, podem induzir fadiga precoce e
limitar a capacidade de exercicio aerdbico, reduzindo a tolerancia ao
esforco em atividades realizadas em ambientes quentes (Naito et al,

2024).

Segundo o estudo de Rodrigues Junior et al. (2023) que analisaram
corredores treinados que realizaram corridas em 35 °C vs. 25 °C, na

temperatura mais elevada, houve reducao no desempenho de



corrida e maior percepcao de esforco em comparacao a
temperatura mais amena, associada a respostas fisiologicas e
perceptuais aumentadas pelo estresse térmico. Andrade et al. (20206)
verificaram que a percepcao de calor aumentou progressivamente
durante uma corrida auto sustentada de 10 km realizada em
condi¢des de calor ambiental. Esse aumento na sensacao térmica foi
associado ao estresse térmico, influenciando o pacing dos atletas,

especialmente nos quildmetros finais.

Considerando o que foi discutido sobre os efeitos da temperatura no
COrpo e na percepcao durante o exercicio, € importante entender
melhor como isso acontece na pratica. Assim, este estudo tem como
objetivo investigar a relacao entre a temperatura ambiente e as
respostas perceptivas durante a atividade fisica, além de avaliar a
influéncia das condicdes climaticas no rendimento e na fadiga
percebida. Também busca analisar se 0 aumento da temperatura
pode prejudicar o desempenho dos praticantes, verificando sua
relacdao com a duracao e a intensidade do treino. Por fim, pretende-
se comparar a percepcao de esforco em ambientes com
temperaturas moderadas ou elevadas, para compreender melhor
como o estresse térmico interfere no desempenho durante o

exercicio fisico.

2. FUNDAMENTACAO TEORICA OU REVISAO DA LITERATURA

A fadiga durante a corrida de rua é um fendbmeno que envolve
diferentes respostas fisioldgicas e perceptivas, podendo influenciar a
capacidade do praticante de manter determinado ritmo ao longo do
exercicio. A percepcao de esforco também participa da regulacao da
intensidade da atividade, especialmente em exercicios de resisténcia

realizados em ritmo autorregulado. Azevedo et al (2021), ao



revisarem o desenvolvimento da fadiga durante exercicios de
endurance, destacam que as respostas percebidas pelo individuo
sao importantes para compreender o0s ajustes realizados na

intensidade e na continuidade do esforco.

As condicdes ambientais podem intensificar essas respostas,
principalmente quando a atividade € realizada sob temperaturas
elevadas. Durante o exercicio no calor, a producao de suor e a
necessidade de dissipacao térmica tornam o estado de hidratacao
um fator importante para a manutencao do equilibrio corporal.
Nesse sentido, Giersch et al. (2021) observaram que a desidratacao
pode acelerar o aumento da temperatura corporal durante o
exercicio em ambientes quentes, evidenciando a importancia da

hidratacao na regulacao térmica e na segurancga dos praticantes.

Além das respostas fisioldgicas, a exposicao ao calor pode modificar
a maneira como o individuo percebe o esforco realizado. Soo et al.
(2022), ao investigarem exercicios de sprints repetidos em diferentes
condicbes térmicas, identificaram alteragcdes nas respostas
cardiovasculares e perceptivas durante a exposicao ao calor. Embora
o protocolo utilizado nao corresponda a corrida continua de longa
duracao, os resultados demonstram que a temperatura do ambiente

pode modificar as respostas do organismo durante atividades fisicas.

A percepcao subjetiva de esforco também representa um recurso
importante para acompanhar a intensidade dos treinos de corrida.
Pirscoveanu e Oliveira (2024) investigaram corredores recreacionais
durante uma prova simulada de 5 km e demonstraram que
informacodes relacionadas a frequéncia cardiaca e as caracteristicas
da corrida podem contribuir para estimar a percepc¢ao de esforco

dos praticantes. Esse achado reforca a importancia de considerar os



relatos individuais de cansaco e intensidade na avaliacao do

desempenho durante a atividade fisica.

Dessa forma, compreender a relacao entre temperatura ambiente,
fadiga percebida e desempenho autorreferido permite considerar
tanto as alteracdes fisioldgicas provocadas pelo calor quanto a
percepcao individual dos corredores. Esses aspectos sao
importantes para a orientacao de treinos, a identificacao de sinais de
sobrecarga e a adogao de estratégias que favorecam uma pratica de
corrida mais segura. experiéncia de treinamento, isoladamente, nao

significa que o individuo esteja aclimatado ao calor.

3. METODOLOGIA

Trata-se de um estudo quantitativo, observacional e transversal,
realizado com praticantes de corrida de rua. O delineamento
observacional ocorreu sem intervencao dos pesquisadores,
enquanto o carater transversal envolveu a coleta de informacdes em
um unico momento, permitindo analisar as caracteristicas dos

participantes e as associacdes entre as variaveis investigadas.

A pesquisa foi conduzida em conformidade com a Resolucao CNS n°
466/2012 e a Lei n°® 14.874/2024, tendo sido submetida e aprovada
pelo Comité de Etica em Pesquisa, sob o Parecer n° 8779.436. A
participagcao ocorreu mediante leitura e concordancia com o Termo
de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), disponibilizado em
formato  digital. Foram assegurados o anonimato, a
confidencialidade das informacdes e o direito de desisténcia a

qgualguer momento, sem prejuizo aos participantes.

A amostra fol nao probabilistica, por conveniéncia, com

recrutamento realizado principalmente por meio de redes sociais e



grupos de corredores. Foram incluidos individuos com idade igual
ou superior a 18 anos, que praticavam atividade fisica regularmente
ha pelo menos trés meses e realizavam, no minimo, duas sessdes
semanais de treinamento. Foram excluidos aqueles que
apresentavam condi¢cdes que impedissem a pratica regular de
exercicios, incapacidade para responder ao questionario ou
formularios incompletos. Embora o calculo amostral tenha indicado
o0 minimo de 245 participantes, foram recebidas 206 respostas; trés
pessoas Nnao aceitaram o TCLE e duas eram menores de idade,

resultando em uma amostra final de 201 participantes.

A coleta de dados foi realizada entre setembro e outubro de 2026,
por meio de questionario estruturado elaborado pelos
pesquisadores com base na literatura sobre termorregulacao,
percepcao de esforco e pratica de exercicios em ambientes quentes.
O instrumento contemplou informacdes sociodemograficas e
caracteristicas do treinamento, além de questdes sobre percepcao
de temperatura, esforco, fadiga, estratégias de adaptacao e
conhecimento dos riscos relacionados ao calor. Foram utilizadas
questdes de multipla escolha e afirmacdes avaliadas por escala
Likert de cinco pontos, variando de 1 (discordo totalmente) a 5

(concordo totalmente).

O questionario foi disponibilizado on-line pela plataforma Google
Forms e divulgado no Instagram, Facebook e em grupos de
WhatsApp. Apds acessar o link, o participante visualizava o TCLE
digital e, somente apdés manifestar concordancia, tinha acesso as
perguntas. O preenchimento ocorreu de forma autoadministrada,
com tempo estimado de 10 a 15 minutos. As respostas foram
exportadas para uma planilha do Microsoft Excel, conferidas e

tabuladas.



Os dados foram analisados no software jamovi, versao 2.x, adotando-
se nivel de significancia de 5% (p < 0,05). Foi realizada analise
descritiva, com frequéncias absolutas e relativas para varidveis
categoricas. A normalidade da idade foi verificada pelo teste de
Shapiro-Wilk, e os itens da escala Likert foram descritos por
frequéncias, mediana e intervalo interquartil. Para as analises
inferenciais, foram utilizados o teste de Wilcoxon para uma amostra,
o coeficiente de correlagao de Spearman, o teste U de Mann-
Whitney, o teste de Kruskal-Wallis e o teste qui-quadrado de Pearson
ou O teste exato de Fisher, conforme a distribuicao dos dados e as
frequéncias esperadas. O escore de conhecimento foi calculado pela
soma de quatro itens, com variacao de 4 a 20 pontos, e sua

consisténcia interna foi avaliada pelo alfa de Cronbach.

4. RESULTADOS E DISCUSSOES OU ANALISE DOS DADOS

4.1. Caracterizacao da Amostra

A pesquisa foi realizada por meio do Google Forms, permitindo
organizar as respostas obtidas e identificar os participantes que
atendiam aos critérios de inclusao do estudo. O fluxograma
apresenta o numero total de respostas recebidas, os participantes

excluidos e o quantitativo final de individuos incluidos na analise.

Figura 1. Fluxograma de selecdo dos participantes do estudo



Respostas recebidas no formulirio
(n = 206)

Excluidos (n = 5)

‘L — Naio aceitaram participar (TCLE) (n =
3)

Menores de 18 anos (n = 2)

Amosira final analisada

(n = 201)

Fonte: Dados da pesquisa (2026).

A tabela 1 exibe a caracterizacao sociodemografica e esportiva dos
201 participantes da pesquisa, evidenciando a predominancia de
individuos com a idade entre 18 a 34 anos, do sexo feminino e
residentes da regiao nordeste, permitindo compreender o perfil da

populacao estudada.

Tabela 1. Caracterizacao sociodemografica e esportiva dos

participantes (n = 201), 2026. SUGESTAO

Variavel n (%)
Idade (anos), mediana [I1Q)] 26 [22-33]
Idade (anos), média + DP 28,7 +8,3

Faixa etaria

18 a 24 anos 79 (39,3)
25a 34 anos 78 (38,8)
35a 44 anos 34 (16,9)
45 anos ou mais 10 (5,0)

Sexo

Feminino 19 (59,2)

Masculino 79 (39,3)



Prefiro ndao informar

Regido de residéncia

Nordeste

Outras regides (Norte, Centro-Oeste e Sudeste)
Tempo de pratica da corrida

3 a6 meses

6 mesesalano

1a3anos

Mais de 3 anos

Frequéncia semanal de corrida
1a2vezes

3 a4 vezes

5 ou mais vezes

Hordario mais frequente de treino
Manha (antes das 10h)

Tarde (10h as 17h)

Noite (apo6s 17h)

Varia conforme o dia

Treina com assessoria esportiva
Sim

Nao

Outras modalidades praticadas*

Musculagao

3 (1,5)

187 (93,0)

14 (7,0)

39 (19,4)
54 (26,9)
75 (37,3)

33 (16,4)

75 (37,3)
110 (54,7)

16 (8,0)

77 (38,3)
15 (7,5)
75 (37,3)

34 (16,9)

48 (239)

153 (76,1)

150 (74,6)



Ciclismo 33 (16,4)

Natacao 10 (5,0)

[1Q: intervalo interquartil; DP: desvio-padrao. A idade nao apresentou
distribuicao normal (Shapiro-Wilk, p < 0,001). *Questao de multipla
escolha; a soma pode ultrapassar 100%.

Fonte: Dados da pesquisa (2026).

O estudo contou com 201 praticantes de corrida de rua, com
mediana de idade de 26 [22-33] anos (média de 28,7 + 8,3; 18 a 63
anos), a maioria dos participantes do sexo feminino (59,2%) e residia
na regiao nordeste (93,0%). Em relacdo a pratica da corrida,
predominou o grupo que corria ha 1a 3 anos (37,3%), com frequéncia
de 3 a 4 vezes por semana (54,7%). Além disso, observou-se que a
maior parte dos participantes nao contava com acompanhamento

de assessoria esportiva (76,1%) (Tabela ).

A tabela 2 apresenta informacdes relacionadas ao esfor¢co habitual
durante a corrida, ao tempo necessario para o surgimento da fadiga
e a percepcao da temperatura ideal para a pratica da atividade. Os
resultados abaixo permitem compreender as percepcdes dos
participantes sobre a intensidade do exercicio, o surgimento de

cansaco e as condi¢cdes térmicas mais confortaveis durante a corrida.

Esforco, fadiga e calor

Tabela 2. Esforco habitual, tempo até a fadiga e temperatura ideal

para correr (n = 201)

Variavel n (%)



Nivel de esfor¢co habitual durante a corrida

Muito leve 7 (3,5)
Leve 17 (8,5)
Moderado 122 (60,7)
Intenso 44 (21,9)
Muito intenso 11 (55)
Tempo de corrida até comecar a sentir fadiga

Menos de 10 minutos 20 (10,0)
10 a 20 minutos 57 (28,4)
21 a 30 minutos 55 (27,4)
31 a 45 minutos 38 (18,9)
Mais de 45 minutos 31 (15,4)
Temperatura considerada ideal para correr

Abaixo de 20 °C 17 (8,5)
20 a 25 °C 107 (53,2)
25a30°C 74 (36,8)
Acima de 30 °C 3(1,5)

Fonte: Dados da pesquisa (2026).

A maioria classificou o esforco habitual como moderado (60,7%), o
inicio da fadiga ocorreu mais frequentemente entre 10 e 20 minutos
(28,4%) e entre 21 e 30 minutos (27,4%) de corrida, a faixa de 20 a 25
°C foi considerada ideal por 53,2% (Tabela 2).



Foi construida a tabela 3 em relacao a porcentagem de
concordancia das amostras as afirmacdes sobre calor, fadiga e

desempenho.

A maioria dos participantes concorda que o calor aumenta a fadiga
e prejudica o desempenho durante a corrida, além de provocar

desconforto a reduzir a intensidade dos exercicios (tabela 2).

Figura 2. Concordancia com as afirmacdes sobre calor, fadiga

percebida e desempenho (n = 201)

Minha fadiga aumenta em ambiente quente 16%

Meu desempenho piora no calor 8% 17% 61%

Percebo o ambiente como quente na corrida EV4 8% 11% 18% 57%

Reduzo intensidade/duracdo em dias quentes BEE/N 7% 7% 22% 52%

O desconforto pelo calor me impede de continuar BEFN 11%  14% 26% 40%

= Discordo totalmente Discordo parcialmente Nem concordo, nem discordo

Concordo parcialmente = Concordo totalmente

Rotulos menores que 5% foram omitidos.

Fonte: Dados da pesquisa (2026).

O aumento da fadiga em ambiente quente (84,6%) e a piora do
desempenho em temperaturas elevadas (78,6%) apresentaram as
mMaiores concordancias. 75,1% perceberam o ambiente como quente
durante a corrida, 74,1% reduziam a intensidade ou a duracao do
treino em dias quentes e 66,2% relataram desconforto que os
impedia de continuar (Figura 2). O escore de fadiga no calor (3-15

pontos) apresentou mediana de 13 [11-15] pontos.

Em relacdo a percepcao de calor, fadiga e desempenho dos

corredores, os resultados demonstram que a sensacao de calor pode



estar associada ao aumento da fadiga e do desconforto, além da

reducao ritmo e da piora do desempenho (quadro1).

Quadro 1. Matriz de correlacao de Spearman entre percepcao de

calor, fadiga, desempenho e esforco (n = 201)

A Esta tabela possui muitas colunas e foi cortada para impressao. Para visualiza-la

completa, acesse o artigo original em: https://revistatopicos.com.br/artigos/relacao-

entre-temperatura-ambiente-fadiga-percebida-e-desempenho-autorreferido-em-

praticantes-de-corrida-de-rua?noblockage

Valores de rho de Spearman. *p < 0,05; p < 0,01. Quanto mais escura
a célula, mais forte a correlacao.

Fonte: Dados da pesquisa (2026).

A percepcao do ambiente como quente correlacionou-se de forma
forte com o desconforto que impede a continuidade (rho = 0,72), a
0,60), e

de forma moderada com a piora do desempenho (rho = 0,49) (p <

reducao do treino (rho = 0,65) e o aumento da fadiga (rho

0,01). A piora do desempenho correlacionou-se moderadamente

com o0 aumento da fadiga (rho = 0,57). O esforco habitual apresentou


https://revistatopicos.com.br/artigos/relacao-entre-temperatura-ambiente-fadiga-percebida-e-desempenho-autorreferido-em-praticantes-de-corrida-de-rua?noblockage
https://revistatopicos.com.br/artigos/relacao-entre-temperatura-ambiente-fadiga-percebida-e-desempenho-autorreferido-em-praticantes-de-corrida-de-rua?noblockage
https://revistatopicos.com.br/artigos/relacao-entre-temperatura-ambiente-fadiga-percebida-e-desempenho-autorreferido-em-praticantes-de-corrida-de-rua?noblockage

correlacdes fracas, e o tempo até a fadiga nao se correlacionou com

a percepcao de calor (rho =-0,05; p = 0,493).

A figura 3 destaca que o tempo para o inicio da fadiga tende a
aumentar conforme o tempo de pratica da corrida, os corredores
mais experientes demonstram maior resisténcia ao esforco,

relatando aparecimento da fadiga em periodos mais prolongados.

Figura 3. Tempo de corrida até o inicio da fadiga segundo o tempo

de pratica (n = 201)

1
]
|
|
|
]
|
|

Menosde 10 min =10a20min =21a30min =31a45min = Mais de 45 min

Kruskal-Wallis: H = 35,07; p < 0,007; €2 = 0,175. Rétulos menores que 6% foram omitidos.
Fonte: Dados da pesquisa (2026).

O tempo até o inicio da fadiga aumentou com o tempo de pratica (H
= 35,07; p < 0,001): no grupo de 3 a 6 meses, 66,7% sentiam fadiga em
até 20 minutos, enquanto no grupo de mais de 3 anos 57,6% so a

sentiam apods 30 minutos (Figura 3).

A tabela 3 revela diferencas nos niveis de fadiga e de percepcao de
piora do desempenho conforme o sexo e a participacao em
assessoria esportiva. As mulheres apresentam maiores escores de
fadiga, assim como os corredores que nao participavam de
assessoria esportiva, sugerindo que acompanhamento profissional

pode estar associado a uma melhor preparacao fisica.



Tabela 3. Escore de fadiga no calor e percepcao de piora do

desempenho segundo as caracteristicas dos participantes

aracterns ! £s re o« : Mora d ’

A Esta tabela possui muitas colunas e foi cortada para impressdo. Para visualiza-la

completa, acesse o artigo original em: https://revistatopicos.com.br/artigos/relacao-

entre-temperatura-ambiente-fadiga-percebida-e-desempenho-autorreferido-em-

praticantes-de-corrida-de-rua?noblockage

Md: mediana; IIQ: intervalo interquartil. @ Teste de Mann-Whitney; b
teste de Kruskal-Wallis. Em negrito: p < 0,05. Esses testes comparam
a distribuicao dos postos; por isso, grupos com a mesma mediana
podem diferir significativamente.

Comparacao por sexo com n = 198 (3 participantes preferiram nao
informar o sexo).

Escore de fadiga no calor: 3-15 pontos. Piora do desempenho: item
Likertde1a5.

Fonte: Dados da pesquisa (2026).

O escore de fadiga no calor foi maior entre as mulheres [14 [12-15] vs.
12 [9-14]; p < 0,001; r = 0,24], entre os participantes sem assessoria [14
[12-15] vs. 11,5 [7-14]; p < O0,001; r = 0,26] e entre os que percebiam o
ambiente como quente [14 [12-15] vs. 8 [5,2-10]; p < 0,001; r = 0,62]. A
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percepcao de piora do desempenho seguiu 0 mesmo padrao para
sexo (p = 0,002), assessoria (p = 0,003) e percepcao de calor (p <
0,001). Tempo de pratica e frequéncia semanal nao modificaram

esses desfechos (p > 0,05) (Tabela 3).

Diferencas no tempo até a fadiga conforme as caracteristicas dos
participantes, enquanto o esforco habitual apresentou diferenca

significativa apenas em relacao ao tempo de pratica (tabela 4).

Tabela 4. Tempo até a fadiga e esforco habitual segundo as

caracteristicas dos participantes

ASSOe3071d ¢ spOrtiva

A Esta tabela possui muitas colunas e foi cortada para impressdo. Para visualiza-la

completa, acesse o artigo original em: https://revistatopicos.com.br/artigos/relacao-

entre-temperatura-ambiente-fadiga-percebida-e-desempenho-autorreferido-em-

praticantes-de-corrida-de-rua?noblockage

Md: mediana; IIQ: intervalo interquartil. @ Teste de Mann-Whitney; b
teste de Kruskal-Wallis. Em negrito: p < 0,05. Esses testes comparam
a distribuicdo dos postos; por isso, grupos com a mesma mediana
podem diferir significativamente.

Comparacao por sexo com n = 198 (3 participantes preferiram nao
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informar o sexo).

Post-hoc de Dunn com correcao de Bonferroni — Tempo até a
fadiga x tempo de pratica: 3a 6 meses vs.1a 3 anos (p <0,001); 3a 6
meses vs. Mais de 3 anos (p < 0,001); 6 mesesalanovs.1a3anos (p =
0,003); 6 meses a 1 ano vs. Mais de 3 anos (p < 0,001) | Esforco
habitual x tempo de pratica: 3a 6 meses vs. 1a 3 anos (p < 0,001); 3 a
6 meses vs. Mais de 3 anos (p = 0,003) | Tempo até a fadiga x
frequéncia semanal: 1a 2 vezes vs. 3 a 4 vezes (p < 0,001); 1 a 2 vezes
vs. 5 ou mais vezes (p < 0,001) | Esforco habitual x frequéncia
semanal:1a 2 vezesvs. 3 a 4 vezes (p = 0,009).

Tempo até a fadiga: 1 = menos de 10 min; 2 =10 a 20 min; 3 =21 a 30
min; 4 = 31 a 45 min; 5 = mais de 45 min. Esforco habitual: 1 = muito
leve a 5 = muito intenso.

Fonte: Dados da pesquisa (2026).

O tempo até a fadiga foi maior entre os homens (p < 0,001; r = 0,38),
entre os que tinham assessoria (p < 0,001, r = 0,25), com maior tempo
de pratica (H = 35,07; p < 0,001) e com maior frequéncia semanal (H =
31,12; p < 0,001), sem diferenca segundo a percepcao de calor (p =
0,746). O esforco habitual foi maior entre os que percebiam o
ambiente como quente (p = 0,002; r = 0,22) e diferiu segundo o
tempo de pratica (p < 0,001) e a frequéncia semanal (p = 0,010)

(Tabela 4).

A tabela 5 identifica que a maioria dos participantes relatou possuir
conhecimento sobre os riscos associados a pratica de exercicios
fisicos em ambientes quentes, incluindo possiveis consequéncias a
saude, como desidratacao e insolacao, além da importancia de
reconhecer os sinais de alerta e interromper a atividade quando

necessario.



Conhecimento sobre os riscos do exercicio no calor

Tabela 5. Conhecimento e percepcao de risco dos participantes

sobre o exercicio em ambiente quente (n = 201)

A Esta tabela possui muitas colunas e foi cortada para impressao. Para visualiza-la

completa, acesse o artigo original em: https://revistatopicos.com.br/artigos/relacao-

entre-temperatura-ambiente-fadiga-percebida-e-desempenho-autorreferido-em-

praticantes-de-corrida-de-rua?noblockage

Valores em n (%). DT. discordo totalmente; DP: discordo
parcialmente; NC:. nem concordo, nem discordo; CP: concordo
parcialmente; CT. concordo totalmente; Md: mediana; IIQ: intervalo
interquartil.

Fonte: Dados da pesquisa (2026).

A maior parte dos participantes afirmou conhecer os riscos da
pratica de exercicios fisicos em ambientes com temperaturas
elevadas (80,1%) e conseguir identificar os sinais que indicam a
necessidade de interromper a atividade (79,6%). Entretanto, a
procura por informacdes sobre como se exercitar com seguranca em

dias quentes apresentou o menor nivel de concordancia entre os
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participantes (64,2%). O escore de conhecimento sobre os riscos do
calor teve mediana de 18 pontos, com intervalo interquartil de 15 a

20 pontos (Tabela 5).

Os resultados apresentados na tabela 6 demonstram que nao foram
identificadas diferencas estatisticamente significativas no escore de
conhecimento sobre os riscos relacionados a pratica de exercicios
fisicos, considerando as caracteristicas dos participantes, como sexo,

assessoria esportiva, tempo de pratica e frequéncia semanal.

Tabela 6. Escore de conhecimento sobre os riscos do calor segundo

as caracteristicas dos participantes

Caracteristica n Escore de conhecimento Md ]
(mQj

Sexo

Feminino 119 17 [14,5-20] 0,2972

Masculino 79 19 [14,5-20]

Assessoria esportiva

N&o 153 17 [15-20] 0,856°
Sim 48 18,5 [14,8-20]

Tempo de pratica

3 a6 meses 39 18 [15-20] 0,330P
6 meses al 54 19 [15,2-20]

ano

1a3anos 75 17 [14-20]

Mais de 3 33 19 [16-20]

anos



Frequéncia semanal

1a2vezes 75 19 [16-20] 0,067°
3 a4 vezes 1o 17 [14-20]

5 ou mais 16 20 [16-20]

vezes

Md: mediana; IIQ: intervalo interquartil. @ Teste de Mann-Whitney; b
teste de Kruskal-Wallis. Em negrito: p < 0,05. Esses testes comparam
a distribuicao dos postos; por isso, grupos com a mesma mediana
podem diferir significativamente.

Comparacao por sexo com n = 198 (3 participantes preferiram nao
informar o sexo).

Fonte: Dados da pesquisa (2026).

Os resultados indicam que a pontuacdao obtida na avaliacao de
conhecimento permaneceu semelhante independentemente do
sexo, da assessoria, do tempo de pratica ou da frequéncia de treinos
por semana (p>0,005) (Tabela 6). Adicionalmente, constatou-se uma
correlacao moderada e diretamente proporcional entre o nivel de

conhecimento e a sensacao de fadiga no calor (rho=0,46; p<0,001).

A caracterizacdao sociodemografica revelou que a amostra foi
composta por 201 corredores de rua, com predominancia do sexo
feminino (59,2%) e de participantes residentes na regiao Nordeste
(93,0%). A idade mediana foi de 26 anos, enquanto a maioria
praticava corrida ha 1a 3 anos (37,3%), com frequéncia de 3 a 4 vezes
por semana (54,7%). Também foi observado que 76,1% nao possuiam
acompanhamento de assessoria esportiva. Esses dados permitem
compreender o perfil dos participantes e apresentam semelhancas

com pesquisas recentes realizadas com corredores recreacionais



brasileiros, que também investigaram caracteristicas como idade,

sexo, experiéncia e frequéncia de treinamento (Santos et al, 2024).

Os resultados demonstraram que a percepcao do calor esta
relacionada a relatos de maior fadiga, desconforto térmico e piora do
desempenho entre praticantes de corrida de rua. Observou-se que
84,6% dos participantes relataram aumento da fadiga em ambientes
guentes e 78,6% perceberam piora do desempenho. De forma
semelhante, Jenkins et al. (2023) identificaram alteracdes fisioldgicas
e reducao do desempenho de resisténcia em condi¢cdes de calor e
umidade elevados. Entretanto, os resultados desta pesquisa
representam a percepcao dos corredores, e Nao uma Mmensuracao

objetiva do desempenho fisico.

A elevada proporcao de participantes que relatou aumento da
fadiga em ambientes quentes (84,6%) pode estar relacionada as
alteracdes cardiovasculares provocadas pelo estresse térmico
durante o exercicio. Nesse contexto, Barreto et al (2023), ao
investigarem atletas durante exercicios prolongados em ambiente
quente, observaram alteracdes nas respostas cardiovasculares,
incluindo reducao do volume sistdlico e aumento da frequéncia
cardiaca, caracteristicas associadas a deriva cardiovascular. Esses
achados ajudam a explicar a maior percepcao de fadiga encontrada
entre os corredores deste estudo. Entretanto, como nao foram
avaliadas variaveis cardiovasculares dos participantes, portanto, essa
relacdao deve ser compreendida como uma explicacao fisioldgica

possivel.

O artigo de Bennett et al. (2024) relatam que o exercicio realizado
sob estresse térmico pode provocar alteracdes no metabolismo

energético e na utilizacao de substratos, além de aumentar as



demandas cardiovasculares e metabdlicas. Essa perspectiva
contribui para compreender os resultados encontrados nesta
pesquisa, Nos quais a grande maioria dos participantes relataram
aumento da fadiga no calor e perceberam piora do desempenho.
Assim, os achados apresentam concordancia com a literatura
guanto a possibilidade de o calor aumentar as exigéncias do
exercicio. Contudo, como esta pesquisa nao avaliou consumo de
carboidratos, glicogénio ou metabolismo energético, nao é possivel
afirmar que essas alteracdes foram responsaveis pela fadiga relatada

pelos participantes.

Os participantes com maior tempo de pratica e maior frequéncia
semanal de treinamento tiveram a tendéncia de relatar maior
tempo até a fadiga. Uma possivel explicacao € que a experiéncia
favoreca a distribuicao do esforco durante a corrida. Brown et al.
(2024) identificaram adaptacdes fisiologicas relacionadas a
aclimatacao ao calor em atletas e militares. Contudo, a experiéncia
geral de treinamento ndao equivale necessariamente a aclimatacao
térmica, e esta Ultima nao foi avaliada diretamente na presente

pesquisa.

Em relacao as diferencas entre os sexos, as mulheres apresentaram
maior relato de fadiga associada ao calor e de piora percebida do
desempenho, enquanto os homens tenderam a relatar maior tempo
até o aparecimento da fadiga. Esses resultados exigem cautela, pois
podem ser influenciados pelo condicionamento fisico, pela
composicao corporal e pela hidratacao. Giersch et al (2021)
observaram diferencas nas respostas iniciais da temperatura
corporal entre homens e mulheres durante exercicio no calor

associado a desidratagcao, concordando com os achados da



pesquisa. Entretanto, esses achados nao permitem afirmar que um

sexo apresente, de maneira geral, maior tolerancia ao calor.

A aclimatacao ao calor pode favorecer adaptacao fisioldgica de
pessoas que praticam exercicios em ambientes quentes, entre
respostas descritas estao alteracdes na temperatura corporal,
frequéncia cardiaca e na sudorese dure]lante o esforco, segundo
Kelly et al. (2023), gue também relatam em uma revisao sistematica
e metanalise sobre mulheres, que identificaram adaptacdes
fisiologicas favoraveis apds protocolos de aclimatacao. Apesar disso,
como o presente estudo nao investigou a realizacdao desses
protocolos, nao € possivel afirmar que a aclimatagcao tenha

influenciado os resultados dos corredores avaliados.

O elevado percentual de participantes que relataram desconforto
térmico capaz de interromper a atividade (66,2%) pode estar
relacionado ao aumento da sobrecarga térmica durante a corrida,
especialmente em ambientes quentes, nos quais a dissipacao do
calor corporal é dificultada. Kroesen et al. (2022) observaram que
uma maior sensacao de calor esteve associada a reducao do
desempenho, enquanto Heydenreich et al (2023) identificaram que
estratégias de resfriamento podem diminuir o desconforto térmico e
favorecer a tolerancia ao exercicio. Os resultados reforcam que o
desconforto térmico € um fator importante durante a corrida em

ambientes quentes.

Os resultados apresentam implicacdes para a fisioterapia esportiva,
especialmente na orientagcao de corredores que treinam em regides
de temperaturas elevadas. Considerando que muitos participantes
relataram maior fadiga e desconforto, € importante orientar sobre a

escolha de horarios mais amenos, o ajuste da intensidade, as pausas



e a hidratacao. Eifling et al (2024) destacam a importancia da
prevencao e do reconhecimento das doencas relacionadas ao calor.
Sinais como confusao mental e desmaio exigem a interrupcao da

atividade e assisténcia imediata.

Em relacdao ao conhecimento sobre os efeitos da exposicao ao calor
durante a pratica de exercicios fisicos, a maioria dos participantes
afirmou conhecer os riscos das altas temperaturas (80,1%) e
reconhecer os sinais que indicam a necessidade de interromper a
atividade (79,6%). Entretanto, a busca por informacdes sobre como
praticar exercicios com seguranca em ambientes quentes
apresentou menos concordancia (64,2%). O escore de conhecimento
apresentou mediana de 18 pontos, com intervalo interquartil de 15 a
20 pontos. Estudos com corredores recreacionais também
identificaram lacunas no conhecimento sobre aclimatacao ao calor e
medidas de protecao, reforcando a importancia de acdes educativas
voltadas a seguranca durante o exercicio em ambientes quentes

(Galan-lopez et al. 2023).

A principal limitacao do estudo é seu delineamento transversal, que
permite identificar associacdes, mas nao relacdes de causa e efeito.
A amostragem por conveniéncia e a divulgacao online também
podem ter produzido viés de selecao, com maior participacao de
pessoas interessadas no tema ou mais familiarizadas com os efeitos
do calor. A predominancia de participantes do Nordeste limita a

generalizacao para regides com diferentes condic¢des climaticas.

As variaveis foram autorreferidas e estao sujeitas a viés de memoria,
interpretacao e desejabilidade social. Nao houve registro objetivo da
temperatura, umidade, radiacao, vento ou indice de estresse térmico

Nnos treinos relatados. Também nao foram mensurados temperatura



corporal, frequéncia cardiaca, sudorese, hidratacdao, composicao
corporal, consumo maximo de oxigénio, ritmo, distancia ou volume
semanal. Consequentemente, os resultados descrevem a percepcao
dos participantes, nao o efeito fisioldégico direto de uma temperatura

ambiental determinada.

Outra limitacdao importante € a utilizacao de instrumento elaborado
pelos pesquisadores. Embora os itens tenham sido construidos
conforme o0s objetivos da pesquisa, devem ser apresentadas
evidéncias de validade e confiabilidade antes de considera-lo um
instrumento validado. O alfa de Cronbach elevado do escore de
conhecimento indica consisténcia interna na amostra, mas,
isoladamente, nao demonstra validade de conteddo, estrutura

interna ou estabilidade temporal.

Investigacdes futuras devem adotar delineamentos prospectivos ou
experimentais, mensurar as condicdes ambientais por indices
integrados, e combinar escalas perceptivas com indicadores
fisiologicos e dados objetivos de desempenho. Também é
recomendavel empregar modelos multivaridveis para controlar
potenciais fatores de confusao, particularmente aptidao
cardiorrespiratoria, composicao corporal, idade, sexo, experiéncia,
frequéncia de treinamento, hidratacdo e acompanhamento
profissional. Essas medidas permitirao esclarecer se os fatores
associados neste estudo sao independentes e identificar quais

corredores apresentam maior vulnerabilidade ao estresse térmico.

Em conjunto, os achados demonstram que a percep¢ao de calor
estd estreitamente relacionada ao aumento da fadiga, ao
desconforto, a reducao do treino e a piora autorreferida do

desempenho. A concordancia com estudos experimentais e de



campo fortalece a plausibilidade dos resultados. Entretanto, devido a
natureza transversal e subjetiva das medidas, a conclusao mais
adequada é que o calor percebido se associa a respostas
desfavoraveis durante a corrida, e nao que tenha sido comprovado

como causa direta desses desfechos.

5. CONSIDERAGCOES FINAIS

O estudo evidenciou que a temperatura ambiente representa um
fator importante na percepcao de fadiga e no desempenho
autorreferido de praticantes de corrida de rua. Os resultados
demonstraram que a exposicao a temperaturas elevadas foi
frequentemente associada ao aumento do cansaco, ao desconforto
térmico e a reducao da intensidade e duracao dos treinos. Também
foi possivel observar que a percepcao das condicdes ambientais
influencia a forma como os corredores realizam suas atividades,
indicando a importancia de considerar esses fatores no
planejamento dos exercicios. Os achados reforcam a necessidade de
orientacdes voltadas a hidratacao, a adaptagao dos treinos e a
prevencao dos efeitos do calor, destacando a contribuicao da
Fisioterapia para uma pratica esportiva mais segura, além de
apontarem para a importancia de novas pesquisas que aprofundem
a relacao entre temperatura ambiente, fadiga percebida e

desempenho em corredores de rua
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