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RESUMO

O overtraining é um sintoma de instabilidade psicofisiolégico prejudicial a satde fisica e mental dos atletas
que ocorre devido ao desequilibrio entre o estresse (carga de treinamento) e os periodos de recuperacdo
(descanso das atividades esportivas — folga). O objetivo deste estudo foi monitorar os niveis de estresse e
recuperacao de uma equipe feminina de voleibol de alto rendimento durante uma competi¢do nacional.
Foram avaliadas 16 atletas (23,63 + 6,40 anos) através do Questionario de Estresse e Recuperacdo (RESTQ-
Sport-76), durante dois perfodos distintos da periodizagdo denominados de treinamento e folga. Em relacéo
as duas dimensdes de estresse, geral (escalas de 1a 7) e no esporte (escalas de 13 a 15), foram encontradas
diferengas significativas (p < 0,05) nas duas dimensdes, quando comparados os periodos de treinamento e
folga. Das nove escalas que avaliam a recuperacéo geral e a recuperagdo no esporte, em cinco delas (nimeros
9,10, 11,12 e 16) foram encontradas diferen¢as significativas (p < 0,05). E em quatro escalas (nimeros 8, 13,
14 e 15) as atletas continuavam a demonstrar uma baixa recuperacdo. Conclui-se, dessa forma, que todos os
indicadores de estresse se elevaram no perfodo de treinamento, e que alguns marcadores de recuperacao,
COmMO sucesso, aceitacao pessoal, autoeficacia e autorregulagdo apontaram baixos niveis de recuperagao
nesta equipe durante a temporada.

Palavras-chave: estresse, autorrendimento, atletas.

ABSTRACT

Overtraining is a process involving progressively increased training to a high absolute level that is in
excess of more routine training undertaken to maintain performance. However, its excessive increase may
impair the physical and mental health of the athlete. The aim of this study was to keep up with levels of stress
and recovery of volleyball athletes during the Brazilian Super League 2003/2004. 16 athletes (23,63 + 6,40
years) were evaluated during two periods, training and rest by answering a stress and recovery questionnaire
(RESTQ-Sport-76). Stress levels were measured through the scales 1 to 7 (general stress) and 13 to 15 (stress
sports). Its results showed significant differences between perceptions of athletes in all scales (p<0,05) during
training and rest. Levels of sports and general recoveries are known through nine scales. In five of them (9,
10, 11, 12 and 16) there were significant differences (p<0,05) and in four, (8, 13, 14 and 15) there were low
recovery by the athletes. The conclusion is that RESTQ-Sport-76 was able to assess stress and recovery levels
in volleyball athletes and this group demonstrated low recovery during training period.

Keywords: stress, high performance, athletes.

INTRODUCAO

estresse no treinamento, combinadas com um insuficiente tempo de

EXERCICIO E DO ESPORTE

O esporte de alto rendimento vem, ao longo de sua evolugao,
exigindo dos atletas em todas as modalidades um aumento constante
de desempenho™.

Durante uma fase de treinamento intenso, alguns atletas podem
apresentar um declinio em seu rendimento, o que tem sido atribuido
a determinados processos psicoldgicos e fisiolégicos?. Quando a in-
tensidade e o volume de treinamento ultrapassam a capacidade de
recuperacgao e de adaptacdo do corpo, o organismo pode apresentar
estados de fadiga excessiva®. Esse processo de cargas excessivas de
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recuperacao, é denominado overtraining®.

A sindrome do overtraining, ou simplesmente overtraining, é defi-
nida por varios pesquisadores como um desequilibrio entre o estresse e
a recuperacao, em que fatores estressantes de ordem fisica, psicolégica
e social combinados com o pouco tempo de recuperacdao acarretam
efeitos nocivos no desempenho dos atletas 9,

Assim, 0 estresse é entendido como a totalidade das reagdes de adap-
tacao organica, as quais objetivam a manutencdo ou restabelecimento do
equilibrio interno e/ou externo. Do ponto de vista psicolégico, o estresse
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é relacionado com a ativacdo das fungdes cognitivas e é compreendido,
em geral, no sentido de uma exigéncia psiquica ou atividade mental?”

A recuperagao é um processo através do qual as consequéncias
psicoldgicas referentes ao estresse, causadas pelas atividades anteriores,
séo equilibradas e a capacidade funcional é restaurada®. E um proces-
so fisiolégico, psicoldgico e social, sendo que alguns desses sistemas
podem ser treinados ao mesmo tempo em que outros se recuperam®.

Na rotina didria de uma equipe de alto desempenho, na qual a
frequéncia de jogos é elevada, é importante desenvolver e aplicar estra-
tégias para o monitoramento dos niveis de estresse e recuperacao que
sejam de rapida aplicabilidade nas atletas e eficientes no diagndstico
de possiveis fatores de risco de overtraining®!°14,

Também é importante considerar que o atleta sofre alteracdes psi-
cofisiolégicas no nivel de estresse, ao longo da temporada, dependen-
do da sobrecarga e das fases de treino e competicao'?. Essas varidveis
ressaltam a importancia de um monitoramento periédico e eficiente
dos niveis de estresse e recuperacao de cada atleta da equipe, visando
alcangar o maximo rendimento possivel individual e prevenir os efeitos
nocivos relacionados a sobrecarga.

Uma das varidveis mais utilizadas no monitoramento de programas
de treinamento esportivo, principalmente em fases de cargas eleva-
das™, é a percepcao de estresse e recuperacao, através do questionario
de estresse e recuperacao para atletas (RESTQ-Sport)('1617), Essa varidvel
tem sido utilizada principalmente em estudos que investigam a relacéo
entre diferentes cargas de treinamento e seus efeitos no estado psico-
l6gico em atletas de diferentes modalidades esportivas©29,

Assim, o objetivo do presente estudo foi monitorar os niveis de
estresse e recuperacdo de uma equipe feminina de voleibol de alto
rendimento durante uma competicdo nacional.

METODO

Amostra

Este estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa do
Centro Universitario de Belo Horizonte — UNI-BH (Parecer Etico 25/2006)
e todas as informagdes referentes ao estudo foram detalhadamente
repassadas as atletas, que, em seguida, assinaram um termo de auto-
rizagdo e consentimento por escrito.

Ao longo de uma temporada, varidveis psicolégicas foram avaliadas
em uma equipe de alto nivel do voleibol brasileiro composta por 16
atletas do sexo feminino, com média de idade de 23,63 + 6,40 anos,
que disputaram a Superliga Feminina de Voleibol 2003/2004, utilizando
0 questionario de estresse e recuperacao (RESTQ-Sport-76).

O questionario (RESTQ-Sport-76), desenvolvido por Kellmann e
Kallus®, validado na lingua portuguesa por Costa e Samulski®, é com-
posto por 76 itens organizados em 19 escalas, sendo 12 escalas gerais
e sete escalas especificas para o esporte®!3'4, Por sua vez, essas 19
escalas sdo organizadas em quatro grandes dimensdes (estresse geral,
recuperacao geral, estresse no esporte e recupera¢ao no esporte)®?.

As dimensdes avaliam eventos potencialmente estressantes e de
recuperacao dentro e fora do ambiente esportivo®?. Os itens do ins-
trumento foram respondidos, utilizando-se uma escala de Likert de
sete pontos, que varia de 0-nunca a 6-sempre®?,

Os niveis de estresse e recuperagdo da equipe foram agrupados
segundo as quatro grandes dimensées do instrumento. A dimensdao
“Estresse Geral” refere-se a percepcdo das atletas sob as condicées
estressantes fora do ambiente esportivo, e a dimensao “Estresse no
Esporte”envolve condigcdes mais especificas da vida esportiva da atleta.
A dimensao "Recuperagao Geral” diz respeito as estratégias didrias de
recuperagao extra-ambiente esportivo e a dimensao “Recuperac¢ao no
Esporte” estd relacionada a percepcdo das estratégias especificas de
controle e recuperagdao das demandas no esporte.
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O questionério foi aplicado em sete momentos distintos duran-
te a competicdo, sendo esses momentos agrupados em dois blocos,
denominados periodo de treinamento e perfodo de folga. Entende-
-se por periodo de treinamento dias do microciclo em que as atletas
treinavam ou jogavam partidas oficiais da competicéo. J& o periodo
de folga pode ser definido pelos dias em que as atletas n&o tiveram
nenhum tipo de atividade no clube.

Para tratamento dos dados e determinacgdo dos niveis de estresse e
recuperacao foi utilizada uma anélise descritiva, composta por média e
desvio padrao. Para a comparacéao dos periodos (Treinamento x Folga),
utilizou-se uma estatistica inferencial (teste T para amostras pareadas),
adotando-se o valor de significancia p < 0,05. Todos os procedimentos
estatisticos foram realizados no software SPSS for Windows verséo 13.0.

RESULTADOS

Ao analisar as escalas que compdem as dimensdes de Estresse
Geral e Estresse no Esporte observa-se que o periodo de treinamento
provocou um aumento significativo (p < 0,05) na percepcao de estresse
quando comparada ao periodo de folga (tabela 1).

J& em relacéo as escalas da dimensao de Recuperacdo Geral (ta-
bela 2), pode-se observar que todas as escalas apresentaram escores
mais favoraveis no perfodo de folga, sendo que ndo foram encontradas
diferencas significativas somente na escala “Sucesso”. Nas escalas de
Recuperacdo no Esporte, observou-se que apenas a dimensdo “Estar
em Forma” apresentou uma diferencga significativa (p = 0,014), sendo
mais eficiente no periodo de folga, como demonstra a tabela 2.

Tabela 1. Escalas da dimenséo “Estresse Geral” e “Estresse no Esporte’, nos periodos
de Treinamento e Folga.

Folga Treino

Situacoes Dimensoes

Média (+dp) | Média (+dp) t Sig
Estresse Geral

1. Estresse geral 0,30 (+0,38) 1,16 (+0,77) 3,333 | 0,003
2. Estresse emocional 0,73 (£0,45) 1,98 (+0,92) 4,048 | 0,001
3. Estresse social 0,32 (£0,32) 1,02 (£0,83) 2,643 | 0,016
4. Conflitos/pressao 9 (+090) | 2,68 (+1,05) 3,112 | 0,005
5. Fadiga 61 (+0,52) | 320 (ir 3) | 6017 | 0,000
6. Perda de energia 0,64 (+0,32) 1,50 (+0,86) 3,121 | 0,005
7. Queixas somaticas 0,95 (+0,65) | 3,02 (+0,94) 6,008 | 0,000

Estresse no Esporte
13. DistUrbios nos intervalos 0,82 (£045) | 3,07 (+0,86) 7,698 | 0,000
14. Exaustdo emocional 0,23 (£0,34) 1,39 (+0,88) 4,057 | 0,001
15. Lesoes 1,66 (+0,99) 2,77 (£1,19) 2,392 | 0,027

Tabela 2. Escalas da dimensao "Recuperacao Geral” e “Recuperagao no Esporte’, nos
periodos de Treinamento e Folga.

Folga Treino
Situagoes Dimensoes
Média (xdp) | Média (xdp) t Sig
Recuperacéo geral
8. Sucesso 3,89 (+£0,81) 3,50 (£097) | -1,016 | 0,322
9. Recuperacao Social 4,59 (+1,06) 3,33 (£1,33) | -2449 | 0,024
10. Recuperacao Fisica 3,98 (+£141) 2,34 (£1,15) | -2983 | 0,007
11. Bem Estar Geral 525 (+0,51) 41 (x092) | -2,655 | 0,015
12. Qualidade de Sono 4,95 (£0,43) 349 (+£1,44) | -3,222 | 0,004
Recuperagao no esporte

16. Estar em Forma 414 (£1,17) 2,82 (£1,14) | -2683 | 0,014
17. Aceitacao Pessoal 4,84 (£0,71) 4,09 (£1,40) | -1,583 | 0,129
18. Autoeficacia 3,80 (+1,08) 334 (+0,88) | -1,083 | 0,292
19. Autorregulagdo 4,05 (£1,22) 423 (£1,16) | 0358 | 0,724
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Pode-se observar na figura 1 que o treino elevou significativamente
(p =0,000) os niveis de estresse em todas as dimensdes (Geral e Espor-
te) nos dois blocos de treinamento (periodo de treinamento e folga).

Além disso, a dimensdo de Recuperagao Geral se mostrou melhor
no periodo de folga quando comparada ao perfiodo de treinamento,
enguanto que na dimensdo Recuperacdo no Esporte ndo houve
diferenca (figura 2).
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Figura 1. Dimensdes de estresse nos periodos de Treinamento e Folga (*p < 0,05).
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Figura 2. Dimensdes de recuperacéo nos periodos de Treinamento e Folga (*p < 0,05).

DISCUSSAO

No presente estudo comparou-se o perfodo de treinamento, que
foi caracterizado por uma etapa de cargas fisicas elevadas, visando
o inicio da competicao, e o periodo de folga, caracterizado por uma
etapa de intervalos de treinos e jogos competitivos relativamente
longos (10 dias), no qual as atletas puderam retornar a convivéncia
familiar e as atividades de interesse pessoal. Vale ressaltar que o pe-
riodo de folga foi maior do que normalmente é concedido as atletas,
justamente para reforcar a condigcdo de repouso.

E interessante observar como o periodo de folga possibilita as
atletas perceberem uma melhor eficiéncia nos processos de recu-
peracao. Diversos estudos apontam que, apés um perfodo de des-
canso, a recuperacao € alcancada e, normalmente, é observada uma
melhora no desempenho do atleta®2?), O treinamento fisico intenso,
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neste estudo, afetou de forma significativa (p < 0,05) a percepcdo de
praticamente todas as dimensdes da recuperacao, inclusive a qua-
lidade do sono, na qual o atleta pode perceber como insuficiente.
A percepcdo néo satisfatéria do sono pode estar relacionada a per-
cepgao do relaxamento somatico, que também nao atingiu fndices
satisfatorios no periodo de treinamento. Uma vez colocada uma carga
de treinamento, esperava-se maiores niveis de estresse e/ou menores
niveis de recuperacao!®”1%29 Remadores de elite alemaes, em pre-
paracao para os Jogos Olimpicos, demonstraram uma relagdo entre
o volume de treino (indicado pelo nimero de minutos de treinos
intensivos diarios) e a avaliacdo subjetiva dos componentes fisicos
de estresse e recuperacao?. Em um estudo recente ndo foram ob-
servadas alteragdes nos indices de estresse e recupera¢do ao longo
de 24 semanas de treinamento de remadores experientes de nivel
nacional e internacional, mesmo com aumentos da carga de treina-
mento. Além disso, no mesmo estudo foram observadas reducées nos
niveis de estresse e elevagdo nos niveis de recuperagéo ao longo do
periodo de monitoramento desses remadores®?, ndo corroborando
os resultados deste trabalho.

Na dimensao especifica de recuperacdo observa-se que apenas a
escalaEstar em Forma’, mais relacionada ao aspecto fisico, foi afetada
pelo treinamento (p = 0,014). As demais escalas estdo relacionadas ao
aspecto de empatia (Aceitacdo Pessoal), percepcdo de desempenho
(Autoeficacia) e preparacdo/planejamento de acoes (Autorregulacao),
sendo que o perfodo de treinamento ndo provocou mudancgas sig-
nificativas na percepcdo das atletas.

Um estudo semelhante conduzido no voleibol feminino brasilei-
ro, utilizando a mesma ferramenta psicométrica para avaliar estresse
e recuperagao em uma atleta de elite, neste esporte, apresentou
resultados que corroboram parcialmente com os encontrados nes-
te trabalho; a seguir, serdo apresentadas as singularidades de cada
investigagao.

Em relacéo a dimensao Recuperacédo (geral e esportiva), compa-
rando os resultados do presente estudo com um estudo de caso®?
conduzido na mesma modalidade, verifica-se que as escalas “Suces-
50" (2,00), “Estar em Forma” (2,25) e "Autoeficacia” (3,25) alcancaram
valores mais baixos.

Reportando novamente aos resultados do estudo supracitado®?,
em relacdo a dimenséo Estresse no esporte somente a escala “Exaus-
tdo Emocional”(2,25) apresentou um valor mais alto comparado aos
resultados deste estudo.

A escala "Autorregulagao” refere-se a avaliagdo e o uso de habili-
dades psicoldgicas pelo atleta como preparagao para melhorar o seu
desempenho®?”). No presente estudo ndo foram encontradas diferen-
cas significativas na escala “Autorregulacdo” quando comparadas as
situacdes de treinamento e folga.

Assim, medidas de monitoramento dos niveis de estresse e recu-
peracao, que levem em consideracdo ndo apenas as cargas de treina-
mento e folga mas também situagdes externas, devem ser aplicadas
continuamente a fim de se evitar uma sobrecarga cronica nas atletas
e a consequente queda no desempenho.

Entretanto, apesar de o estudo identificar o aumento do estresse
durante o periodo de treinamento, este trabalho limitou-se a analisar
somente as diferencas nas escalas de estresse geral e esportivo sem
levar em consideracdo as oscilagcbes temporais do processo decor-
rentes de cada sessdo de treinamento. O motivo desta limitagcéo é
de caréter logistico, devido as viagens e treinamentos da equipe em
outros estados durante a Superliga Feminina de Voleibol.

No periodo de folga das atletas esta limitacdo temporal de
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controle da recuperagao também ocorreu, devido as particularidades
da utilizacdo do tempo livre por parte de cada uma das atletas.
Desta forma, conclui-se que durante o periodo de treinamento
desta equipe feminina de voleibol, as cargas de estresse elevaram-se,
dentro de certa coeréncia, estabelecida conforme os principios do trei-
namento esportivo. E que quatro dos nove indicadores de recuperacéo,
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