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RESUMO 

 

O objetivo do presente estudo foi investigar a prevalência da síndrome de burnout em atletas 

de voleibol, e verificar possíveis relações do burnout com as cargas de treino e recuperação 

durante a temporada. Participaram desse estudo 14 jogadores de voleibol masculino. A 

verificação da prevalência da síndrome do burnout foi feita através do Questionário de 

Burnout para Atletas (QBA) e para averiguação do estresse e recuperação foi utilizado o 

Questionário de Estresse e Recuperação (RESTQ-Sport), ambos foram aplicados em 4 

momentos da temporada: pré-temporada, fases finais do campeonato estadual, primeira fase 

da Superliga B e segunda fase da Superliga B. Já para a investigação da carga de treino, foi 

usada a carga interna obtida por meio da PSE (Percepção Subjetiva de Esforço) da sessão 

coletada diariamente, em seguida, foi realizado o somatório das cargas de treino semanais 

(CTST) das 4 semanas anteriores ao dia da coleta. Os resultados indicaram a percepção de 

baixos e contínuos índices em relação ao burnout total e suas dimensões durante a temporada. 

Em relação à vulnerabilidade à síndrome, verificou-se que a maioria dos atletas em todos os 

momentos e variáveis do burnout apresentaram baixa manifestação da síndrome. No tocante 

as cargas, observou-se um aumento da pré-temporada para os demais momentos e em seguida, 

uma manutenção das cargas entre os momentos da temporada. Sobre a relação do burnout 

com a carga de treino, foi observada uma correlação positiva entre burnout total e a dimensão 

exaustão física e emocional com as cargas relativas à segunda fase da Superliga B. Em 

relação ao estresse e recuperação, os atletas apresentaram um comportamento estável durante 

os quatro momentos de coleta. Ao verificar a relação da carga com estresse e recuperação, foi 

observada uma correlação negativa entre a qualidade do sono e as cargas do último momento 

de coleta. E sobre a relação do estresse e recuperação com burnout, foram encontradas 

correlações em todos os momentos com diversas variáveis. Conclui-se que houve uma 

distribuição adequada das cargas de treino ao longo da temporada, proporcionando dessa 

forma, uma baixa percepção em relação à síndrome do burnout nos atletas, bem como um 

sentimento de satisfação em relação à modalidade praticada e que a incidência ao burnout é 

individual, ou seja, características de cada atleta podem influenciar na vulnerabilidade à 

síndrome. Salientando, portanto, a importância do monitoramento das cargas de treino e 

recuperação, visando às adaptações positivas ao atleta, bem como seu melhor desempenho.  

 

 

Palavras-chave: Carga de treino. Burnout. Estresse e recuperação. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ABSTRACT 

 

The aim of the present study was to investigate the prevalence of burnout syndrome in 

volleyball athletes, and to verify possible burnout relationships with training and recovery 

loads during the season. Fourteen male volleyball players participated in this study. The 

prevalence of burnout syndrome was verified through the Burnout Questionnaire for Athletes 

(QBA) and stress and recovery was used with the Stress and Recovery Questionnaire 

(RESTQ-Sport), both were applied at 4 times of the season: preseason, final stages of the state 

championship, first phase Superliga B and second phase of Superliga B. For the investigation 

of the training load, the internal load obtained through the PSE (Effective Subjective 

Perception) of the daily collected session was used. Then, the sum of weekly training loads 

(CTST) of the 4 weeks prior to the collection day was performed. The results indicated the 

perception of low and continuous indices in relation to the total burnout and its dimensions 

during the season. Regarding vulnerability to the syndrome, it was found that most athletes at 

all times and variables of burnout presented low manifestation of the syndrome. Regarding 

the loads, there was an increase of the preseason for the other moments and then a 

maintenance of the loads between the moments of the season. Regarding the relationship 

between burnout and training load, a positive correlation was observed between total burnout 

and the physical and emotional exhaustion dimension with the loads related to the second 

phase of Superleague B. Regarding stress and recovery, the athletes presented a stable 

behavior. during the four collection moments. When verifying the relation of load with stress 

and recovery, a negative correlation was observed between sleep quality and the loads of the 

last moment of collection. Regarding the relationship between stress and recovery with 

burnout, correlations were found at all times with several variables. It was concluded that 

there was an adequate distribution of training loads throughout the season, thus providing a 

low perception regarding burnout syndrome in athletes, as well as a feeling of satisfaction 

regarding the modality practiced and that the incidence to burnout is individual, ie 

characteristics of each athlete may influence vulnerability to the syndrome. Stressing, 

therefore, the importance of monitoring the training and recovery loads, aiming at the positive 

adaptations to the athlete, as well as their best performance. 

 

 

Keywords: Training load. Burnout. Stress and recovery. 
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1. INTRODUÇÃO:  

No âmbito esportivo torna-se claramente evidenciado a busca para atuar em níveis 

elevados no esporte competitivo, almejando melhores desempenhos, novos recordes e visando 

a diminuição dos erros para atingir um nível da técnica quase perfeita. Para isso os atletas 

devem dedicar mais tempo e energia para atingir esse patamar de desempenho esportivo. 

Sabe-se que para se atingir esse nível de rendimento são necessários conhecimentos sobre 

elementos essenciais como: nutrição, biomecânica, medicina, evolução nos treinamentos 

(preparação técnica, tática, física e psicológica), fisioterapia e fisiologia (DEBIEN et al., 

2019; FERNÁNDEZ-RIO et al., 2017; HEIDARI et al., 2018; KELLMANN et al., 2018; 

SAMULSKI, 2002; WEINBERG & GOULD, 2008). 

Para que haja uma maximização no rendimento atlético, é necessário o treinamento 

desportivo, sendo que para se atingir seu objetivo principal, o treinamento deve ser 

organizado adequadamente, por meio de volumes e intensidades adequados durante o 

treinamento, ou seja, permitindo um equilíbrio entre as cargas de treino e a recuperação do 

atleta (BOURDON et al., 2017; COSTA & SAMULSKI, 2008a; KELLMANN et al., 2018; 

MIRANDA & BARA FILHO, 2009; MUJIKA et al., 2018).  

A recuperação é um fator de suma importância, pois  ela visa reequilibrar as 

capacidades fisiológicas, psicológicas e sociais do atleta afetadas pelo estresse do 

treinamento, além de restabelecer a capacidade funcional do esportista. Quando a recuperação 

é insuficiente em relação a carga de treinamento, esse fator pode acarretar esgotamento 

psicofisiológico, baixo desenvolvimento técnico, lesões e pertubação nas tomadas de decisões 

(HEIDARI et al., 2018; MIRANDA & BARA FILHO, 2009; NOCE et al., 2011; TIMOTEO 

et al., 2018; VAN DER DOES et al., 2017). 

As cargas de treinamento podem proporcionar ao organismo adaptações positivas ou 

negativas, entendendo as positivas como aquelas que desencadeiam a evolução no 

treinamento. Já nas negativas, o organismo apresenta dificuldades em adaptar-se aos estresses 

do treinamento, podendo acarretar assim, o chamado burnout (BOURDON et al., 2017; 

FREITAS et al., 2009; KELLMANN et al., 2018; MUJIKA et al., 2018; SAMULSKI, 2002; 

SCHWELLNUS et al., 2016).  

O monitoramento das cargas de treinamento se faz necessário, pois visa otimizar as 

adaptações nos diferentes sistemas orgânicos, a fim da melhoria da performance desportiva e 

evitar efeitos negativos das cargas de treinamento como alterações de indicadores funcionais, 

psicológicos e perda de desempenho esportivo (KELLMANN et al., 2018; MUJIKA et al., 

2018; NAKAMURA et al., 2010; SCHWELLNUS et al., 2016). O monitoramento tem sido 
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realizado frequentemente através do controle da carga externa, que é determinada por 

indicadores externos para controlar as sessões de treinamento, como volume e intensidade das 

sessões. Porém, as adaptações advindas do treinamento estão muito mais relacionadas as 

cargas internas (estresse fisiológico) do que as cargas externas, sendo portanto, relevante a 

mensuração da carga de treinamento por intermédio de um método interno de monitoramento 

(IMPELLIZZERI et al., 2004). Uma dessas formas de mensuração das cargas internas é 

através do método da percepção de esforço da sessão, ele fornece esse parâmetro através da 

multiplicação da percepção do atletas em relação a carga do treino realizado com o tempo de 

sessão do treino (BOURDON et al., 2017;  DELANEY et al., 2018; NAKAMURA et al., 

2010; VANRENTERGHEM et al., 2017; VIRU& VIRU, 2000).   

Burnout é definido como uma resposta psicofisiológica que se manifesta por esforços 

excessivos de treinamentos e competições. Desencadeando, uma fuga psicológica, emocional 

e física de momentos prazerosos em resposta ao excessivo nível de estresse, resultando em 

prejuízo da performance atlética (FERNÁNDEZ-RIO et al., 2017; LUNDKVIST et al., 2018; 

SAMULSKI, 2002; SCHWELLNUS et al., 2016; WEINBERG & GOULD, 2008). 

O burnout tem sido estudado em diversos países e modalidades (CASAGRANDE et 

al.,2014; CRESSWELL & EKLUND, 2006; FERNÁNDEZ-RIO et al., 2017; GUSTAFSSON 

et al,. 2017; HILL; GOODGER et al., 2007; HALL & APPLETON, 2010; HILL & 

APPLETON, 2011; HILL, 2013; HODGE, LAI & WIGGINS, 2003; RAEDEKE & SMITH, 

2001; LONSDALE & NG, 2008; LUNDKVIST et al., 2018; MADIGAN & NICHOLLS, 

2017; PACEWICZ et al., 2018; PIRES et al., 2019; SOBRAL et al., 2014; TOROS, 2018). 

Há uma divergência na literatura sobre sua presença em modalidades tanto individuais quanto 

coletivas. Existe um pressuposto teórico, que o burnout se faz mais presente em modalidades 

individuais, devido ao caráter de esforços repetitivos e monótonos, e por apresentarem altas 

exigências físicas e psicológicas. Além de não proporcionarem altos índices de relações 

interpessoais (HENSCHEN, 1998; PIRES, 2014; SMITH, 1986; WEINBERG & GOULD, 

2008). Entretanto, o estudo de Gustafsson et al., (2007), realizado com jovens atletas suecos, 

não constatou essa hegemonia da presença do burnout em modalidades individuais.  

Pesquisas tem demonstrado a síndrome do burnout presente em modalidades coletivas 

como: futebol (LAI & WIGGINS, 2003; MADIGAN & NICHOLLS, 2017; PIRES et al. 

2019); rúgbi (CRESSWELL; EKLUND, 2006; MADIGAN & NICHOLLS, 2017; SOBRAL 

et al.2014); basquetebol (FERNÁNDEZ-RIO et al., 2017; MADIGAN & NICHOLLS, 2017); 

handebol (FERNÁNDEZ-RIO et al., 2017; TOROS, 2018); voleibol (FERNÁNDEZ-RIO et 

al., 2017; GUSTAFSSON et al., 2017; PIRES, 2014) e vôlei de praia (VIEIRA et al., 2013).  
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Pires et al. (2014) por exemplo, ao investigarem  a percepção da síndrome do burnout 

ao longo de uma temporada em 15 atletas de voleibol do sexo masculino, observaram um 

aumento significativo do burnout total, bem como da dimensão desvalorização esportiva na 

competição mais importante, acometida no final da temporada. 

Dessa forma, não há incidência da síndrome apenas em atletas de modalidades 

individuais, fazendo necessário compreender a presença da mesma em modalidades com 

características técnicas, físicas e táticas diferentes, dentro da especificidade de cada 

modalidade. 

Com base nestes dados, o presente estudo visa investigar a prevalência da síndrome de 

burnout em atletas de voleibol, e verificar possíveis relações da síndrome com as cargas de 

treino e recuperação durante a temporada. 

 

2. OBJETIVOS: 

Objetivo: Investigar a prevalência da síndrome de burnout em atletas de voleibol, e 

verificar possíveis relações da síndrome com as cargas de treino e recuperação durante a 

temporada. 

 

3. REVISÃO DA LITERATURA 

3.1. Burnout 

3.1.1. Histórico do Burnout 

 O termo Burnout começou a ser mencionado em 1974, pelo médico psicanalista, 

Herbert J. Freudenberger, que trabalhava em uma clínica que prestava serviços gratuitos a 

população. A expressão burnout, começou a ser falada e discutida entre os funcionários e 

voluntários dessa clínica, inclusive por Freudenberger, que sentiam um estado de esgotamento 

de energia na realização de suas atividades de assistência e ajuda aos pacientes 

(FREUDENBERGER, 1974; SOARES & CUNHA, 2007). 

 Em seguida, alguns autores como Cherniss (1980), Pines (1988) e Maslach & Jackson 

(1981) começaram a estudar a síndrome. As autoras Maslach & Jackson definiram-na como 

uma síndrome de exaustão emocional, despersonalização e baixa realização pessoal no 

trabalho. Sendo a exaustão emocional caracterizada pelo sentimento de estar sobrecarregada e 

esgotada, mentalmente. Já a despersonalização, é descrita como uma resposta insensível e 

impessoal em relação aos destinatários do atendimento ou serviço prestado. Já a baixa 

realização pessoal no trabalho, está relacionada a sentimentos de incompetência e realização 

malsucedida no trabalho. 
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 Essas mesmas autoras, Maslach & Jackson (1981) elaboraram um instrumento para 

avaliar a síndrome do burnout, denominado Maslach Burnout Inventory (MBI). Este 

instrumento é dividido em três escalas: exaustão emocional, despersonalização e realização 

pessoal. 

 As pesquisas iniciais do burnout se voltaram para as profissões consideradas 

assistenciais e de ajuda, como por exemplo, trabalhadores sociais, enfermeiras, médicos e 

professores. Profissões estas, que apresentam contato direto, frequente e emocional com os 

clientes ou alunos, apresentando como característica central as relações interpessoais 

(MASLACH, 2005; MASLACH, SCHAUFELI & LEITER, 2001; MUROFUSE et al., 2005). 

 Profissionais dessas categorias estão mais suscetíveis à presença da síndrome, devido à 

relação profissional- cliente. Pois os mesmos colocam toda sua expectativa profissional em 

relação ao cliente, buscando atingir bons resultados no atendimento do mesmo e proporcionar 

benefícios que alterarão no curso de vida dessas pessoas. Colocando dessa forma, as 

necessidades dos outros sempre em primeiro lugar, estando sempre muito vulnerável a 

estresses emocionais e físicos (CARLOTTO & GOBBI, 2000; MASLACH, 1978; 

MASLACH, SCHAUFELI & LEITER, 2001).  

 Além de o aspecto interpessoal ser um fator de risco para o desenvolvimento do 

burnout, as investigações sobre a síndrome perpassaram este item e estudaram também os 

fatores organizacionais das empresas, características pessoais dos indivíduos, características 

do trabalho e fatores sociais (TAMAYO, 2009; World Health Organization, 1998). 

 Em seguida, os estudos partiram para uma perspectiva mais ampla, nas quais a 

síndrome poderia acometer todo tipo de profissionais, como por exemplo, os expostos a 

estresses constantes: policiais, corretores de bolsas, executivos de empresas, bem como 

treinadores e desportistas (GIL-MONTE, 2002; MASLACH, SCHAUFELI & LEITER, 

2001). 

 Conforme observado, ao longo dos anos os estudos visaram compreender quais fatores 

acarretavam a síndrome, perpassando por características pessoais, do trabalho, das empresas, 

das relações interpessoais até as exposições constantes ao estresse durante o trabalho, a fim de 

melhor compreendê-la e minimizar seus efeitos aos trabalhadores. 

 

3.1.2. Histórico do burnout no esporte 

Por volta de 1984, as pesquisas sobre o burnout começaram a motivar os 

pesquisadores sobre a presença da mesma nos esportes - nos treinadores esportivos. Já que 

esta profissão está diretamente ligada a relações interpessoais, parecido com as características 
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das profissões assistenciais e de ajuda, foco das primeiras pesquisas sobre a síndrome 

(CACCESE & MAYERBERG 1984; GOODGER et. al., 2007; MASLACH, 2005; 

MASLACH, SCHAUFELI & LEITER, 2001; MUROFUSE et al., 2005). 

Em seguida, os estudos de Raedeke (1997) e Raedeke & Smith (2001) auxiliaram no 

ajuste dos termos das dimensões da síndrome para o contexto esportivo. A então dimensão 

emocional, definida por Maslach & Jackson (1981) como sentimento de estar sobrecarregada 

e esgotada mentalmente, recebe o acréscimo do desgaste físico, advindo dos treinamentos e 

competições, sendo denominada exaustão física e emocional (RAEDEKE, LUNNEY & 

VENABLES, 2002). Já a despersonalização, descrita como uma resposta insensível e 

impessoal em relação aos destinatários do atendimento ou serviço prestado é modificada para 

a indiferença relacionada ao esporte e ambiente esportivo, recebendo o nome de 

desvalorização esportiva (RAEDEKE, 1997; RAEDEKE et al., 2014). E a baixa realização 

pessoal no trabalho que está relacionada a sentimentos de incompetência e realização 

malsucedida no trabalho, passa a representar a autocrítica negativa do atleta em relação aos 

seus resultados nos treinos e competições, sendo abaixo do esperado. Essa dimensão passa a 

se chamar reduzido senso de realização esportiva (RAEDEKE, LUNNEY & VENABLES, 

2002 ; RAEDEKE et al., 2014). 

Com o passar dos anos, foi evidenciando-se que os atletas, assim como os treinadores, 

eram suscetíveis à síndrome, por meio das constantes cobranças, críticas, cansaço e estresse 

advindo dos resultados dos treinamentos e competições que os mesmos vivenciavam. Além 

das relações interpessoais permanentes que possuíam com seu time, comissão de arbitragem, 

dirigentes dos seus clubes, imprensa, além de amigos e familiares (PIRES et al., 2015). 

Dessa forma, foram desenvolvidos modelos teóricos com o intuito de melhor 

compreender a síndrome no contexto esportivo, visando identificar e conhecer os possíveis 

estressores com a finalidade de minimizar a presença da mesma, evitando até mesmo o 

abandono do esporte pelos atletas. 

 

3.1.3. Modelos teóricos do burnout no esporte 

Para melhor compreensão da síndrome do burnout no esporte, alguns autores 

desenvolveram modelos teóricos para apoiarem a explicação do acontecimento da mesma no 

meio esportivo. Os modelos teóricos mais utilizados são: Modelo da resposta negativa ao 

estresse do treinamento (SILVA III, 1990); Modelo da perspectiva social (COACKLEY, 

1992); Modelo cognitivo – afetivo (SMITH, 1886) e o Modelo de comprometimento 

(RAEDEKE 1997). 
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O modelo de Silva III (1990), conhecido como modelo da resposta negativa ao 

estresse do treinamento, relaciona a síndrome do burnout com as respostas das cargas de 

treino, estas podem proporcionar ao organismo dos atletas adaptações positivas ou negativas. 

As adaptações positivas são desencadeadas por estresses físicos e mentais 

proporcionados pela carga de treino, impostos aos atletas, seguido de uma recuperação. Cabe 

ressaltar, que tanto a carga de treino, quanto a recuperação devem ser adequadas durante o 

treinamento, devendo haver um equilíbrio entre as mesmas, por meio da periodização, 

ocorrendo assim uma adaptação do treinamento pelo atleta. Dessa forma, acarretando a 

evolução no treinamento e no rendimento dos atletas (FREITAS, MIRANDA & BARA 

FILHO, 2009; MIRANDA & BARA FILHO, 2009; SAMULSKI, 2002). A figura 1 explica o 

efeito positivo das cargas de treinamento. 

 

 
 Figura 1: Efeito positivo das cargas de treinamento. Fonte: Traduzido de SILVA III, J. M. An analysis 

of training stress syndrome in competitive athletics. Journal of Applied Sport Psychologist, v. 2, p. 5-

20, 1990 

 

Já as adaptações negativas, ocorrem quando o atleta apresenta dificuldade em 

adaptar-se as cargas de treinamento e a recuperação, devido ao excesso de carga prescrito para 

este atleta juntamente com o nível de recuperação abaixo das condições que este atleta 

necessita. Acarretando dessa forma, respostas indesejáveis, desde a estafa, overtraining, 

burnout e até mesmo o abandono da modalidade (MIRANDA & BARA FILHO, 2009; NOCE 

et al., 2011).  A figura 2 demonstra a adaptação negativa da síndrome do estresse do 

treinamento do atleta. 
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Figura 2: Adaptação negativa da síndrome do estresse do treinamento do atleta. Fonte: Traduzido de 

SILVA III, J. M. An analysis of training stress syndrome in competitive athletics. Journal of Applied 

Sport Psychologist, v. 2, p. 5-20, 1990. 

 

 

Em contra partida, o modelo da perspectiva social de Coackley (1992) associa o 

burnout a uma questão social, voltado para a organização social do esporte de alto rendimento 

e sua relação com a identidade e controle.  

O autor afirma que a organização social do esporte faz com que os jovens atletas, 

desenvolvam um autoconceito unidimensional, ou seja, estes atletas desde crianças vivem em 

prol do esporte. Eles se organizam e participam de atividades esportivas, buscam atingir metas 

esportivas ao longo de suas vidas e convivem com um círculo de pessoas envolvidas ao 

esporte praticado. Desenvolvendo assim, uma gama de experiências de vida voltada apenas ao 

âmbito esportivo e suas relações sociais se restringem a pessoas relacionadas ao esporte de 

alto rendimento (COACKLEY, 1992). 

Além desse fator, os esportistas na maioria das vezes apresentam pouca ou nenhuma 

autonomia em relação à estrutura organizacional do esporte, a tomadas de decisões em sua 

vida, bem como, a metas a serem alcançadas. Pois essas deliberações ficam a mercê dos pais, 

treinadores e dirigentes esportivos (COACKLEY, 1992). 

Para Coackley (1992), esses dois fatores juntos, identidade unidimensional e falta de 

controle sobre a vida do atleta é a causa do bunout. Sendo que estes elementos desenvolvem 
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além de dificuldades em lidar com fracassos ou lesões durante a carreira esportiva, o estresse, 

sendo este, um sintoma da síndrome. 

Já o modelo cognitivo-afetivo de Smith (1986), relaciona o burnout ao estresse 

crônico e associa a síndrome a componentes físicos, mentais e comportamentais. O modelo se 

baseia na teoria elaborada por Thibaut e Kelley (SMITH, 1986; THIBAUT & KELLEY, 

1959, apud PIRES, 2014), chamada de Teoria de Trocas Sociais, que visa auxiliar na 

diferenciação das causas do abandono do esporte ocasionadas pelo burnout ou outros fatores. 

Os autores citam como exemplo, o abandono do esporte devido ao interesse de participar de 

outra atividade, sendo esportiva ou não, ressaltando que este abandono não está ligado ao 

burnout. Já o abandono relacionado ao burnout, ocorre quando os níveis de estresses 

aumentam os sentimentos de fracasso, emoções negativas, tempo e esforço utilizado com a 

modalidade esportiva sem resultados positivos. Os autores nessa teoria, explicam que o ser 

humano visa maximizar as experiências positivas e minimizar as experiências negativas, 

dessa forma, as pessoas participam de atividades enquanto estas forem favoráveis a elas, ou 

seja, as recompensas forem maiores que os custos (SMITH, 1986). 

Nesse modelo cognitivo-afetivo, Smith (1986) explica a síndrome do burnout em 

quatro estágios relacionados ao estresse. O primeiro estágio está associado à situação, sendo 

as interações entre as demandas e os recursos pessoais para resolução das mesmas. Quando há 

um desequilíbrio entre esses dois fatores, demandas e recursos pessoais origina-se o estresse. 

Já o segundo estágio, refere-se à avaliação cognitiva, onde o atleta avalia as demandas, os 

recursos disponíveis para lidar com essas demandas, as consequências se as demandas não 

forem atendidas e o significado desses itens para ele, o atleta. O terceiro estágio está ligado à 

resposta da avaliação cognitiva, quando o resultado dessa avaliação assinala uma ameaça ou 

perigo, o corpo apresenta respostas fisiológicas para lidar com tal ameaça, como por exemplo: 

tensão, insônia, exaustão, irritabilidade e fadiga. O quarto e último estágio relaciona-se ao 

comportamento do atleta para enfrentar e lidar com a situação. 

O último modelo, o Modelo de comprometimento de Raedeke (1997), relaciona o 

burnout ao comprometimento dos atletas, sendo que estes podem se relacionar ao esporte 

devido à atração esportiva ou ao aprisionamento.   

Quando o relacionamento dos esportistas ao esporte ocorre por meio da atração 

esportiva, eles se sentem atraídos pela prática esportiva daquela modalidade, sendo que 

consideram que não há outra modalidade/atividade mais atraente para se realizar, mesmo 

depositando muito esforço e tempo para realização de tal modalidade.  Além de usufruírem de 

altas recompensas e baixos custos durante sua vida esportiva. De acordo com Raedeke (1997), 
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essas pessoas não estão suscetíveis à presença da síndrome do burnout. Por outro lado, se os 

atletas estiverem ligados ao esporte por meio do aprisionamento, os mesmos ficam mais 

vulneráveis ao burnout. De acordo com Raedeke (1997), estes atletas ao contrário dos que são 

atraídos pelo esporte, apresentam fatores que podem desencadear a presença do burnout. 

Como por exemplo, são acometidos pelo sentimento de altos custos e baixas recompensas ao 

longo de sua vida esportiva, falta de possibilidade além do esporte e muito dispêndio de 

tempo e esforços para com o esporte.  

O autor não nega que o burnout e estresse estejam relacionados, porém acredita que o 

esgotamento vai além da reação do estresse crônico (RAEDEKE, 1997).  

Neste sentido, observa-se que os autores ao longo dos anos, visaram compreender 

quais fatores melhor relacionam-se com a síndrome do burnout no esporte, para que dessa 

forma, fosse possível analisar seus efeitos, buscando evitar ou minimizar o esgotamento do 

atleta e consequentemente queda de desempenho e desistência do esporte. 

Dentre os modelos teóricos expostos, o modelo da resposta negativa ao estresse do 

treinamento de Silva III (1990), apresenta-se como o mais pertinente referencial teórico para o 

presente estudo, pois considera que o estresse advindo das cargas de treino, quando estas são 

excessivas juntamente com a recuperação insuficiente, pode proporcionar efeitos negativos ao 

organismo do atleta, como por exemplo, o burnout. 

 

3.2 Controle de carga 

 O treinamento esportivo é um processo organizado, sistêmico e de longo prazo, que 

tem como objetivo a evolução do rendimento do atleta, por meio de modificações em suas 

capacidades morfofuncionais e metabólicas (BARBANTI, 1997; BORIN et al.; 2007; 

HORTA et al., 2017; MORAIS et al., 2017; MUJIKA et al., 2018; NAKAMURA  et al., 

2010). 

 Sabe-se que para ocorrer à otimização no desempenho dos atletas, se faz necessário o 

treinamento periodizado, por meio de volumes e intensidades adequados durante o 

treinamento, proporcionando um equilíbrio entre as cargas de treino e a recuperação do atleta 

(BOURDON et al., 2017; COSTA & SAMULSKI, 2008a; KELLMANN et al., 2018; 

MIRANDA & BARA FILHO, 2009; MUJIKA et al., 2018). 

As cargas de treino provocam um estresse ao organismo do atleta, que quando 

compatíveis com as capacidades dos esportistas, juntamente com uma recuperação 

apropriada, proporcionam respostas psicofisiológicas adaptativas positivas, como por 

exemplo, melhoria nas capacidades físicas, no desempenho e tolerância á fadiga. Em 
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contrapartida, quando as cargas são excessivas e a recuperação inadequada, o organismo 

apresenta dificuldades em adaptar-se aos estresses do treinamento, ocasionando adaptações 

negativas, como baixo desempenho técnico, lesões, alteração no processo de tomada de 

decisão e até mesmo o burnout (FREITAS, MIRANDA & BARA FILHO, 2009; MIRANDA 

& BARA FILHO, 2009; KELLMANN et al., 2018; SAMULSKI, 2002, TIMOTEO et al., 

2018.).  

Neste contexto, Timoteo et al. (2018) investigaram a relação entre as cargas de 

trabalho, recuperação e lesão em jogadores de voleibol de elite do sexo masculino, 

encontrando uma associação entre o aumento da carga de trabalho semanal e pouca 

recuperação com uma maior chance de lesão. Sendo que, de acordo com Gabbett & Domrow 

(2007) essas lesões são evitáveis, por meio de monitoramento da carga, já que as mesmas 

acometem tecidos moles, fato relacionado ao aumento da carga de treino e recuperação 

inadequada e não a lesões acometidas por contatos físicos.  

O monitoramento das cargas de treinamento se faz necessário, devido a uma linha 

tênue que separa as adaptações positivas das negativas ocasionadas pelo estresse do 

treinamento. Sabe-se que geralmente essa quantificação é realizada por meio do controle da 

carga externa, que é definida pelas atividades executadas pelo atleta prescritas pelo treinador e 

comissão técnica. Esse controle se dá por meio indicadores externos, como volume e 

intensidade das sessões. Porém as adaptações ao treinamento estão muito mais relacionadas as 

cargas internas, que são os estresses psicofisiológicos  impostos ao organismo dos atletas por 

meio das cargas externas, do que pelas próprias cargas externas (BOURDON et al., 2017;  

DELANEY et al., 2018; IMPELLIZZERI et al., 2004; NAKAMURA et al., 2010; 

VANRENTERGHEM et al., 2017; VIRU& VIRU, 2000).   

De acordo com Manzi et al. (2010), a carga externa pode desencadear diferentes 

respostas ao organismo de cada atleta, sendo dessa forma importante a mensuração da carga 

interna principalmente em esportes coletivos, para que de fato possa-se quantificar a carga de 

treino realizada por cada esportista. 

Diversos estudos têm utilizado o acompanhamento das cargas internas como forma de 

dimensionar as cargas de treino em esportes coletivos: voleibol (BRANDÃO et al.; 2018; 

DEBIEN et al,. 2018; TIMOTEO et al., 2018); futsal (MILOSKI et al.; 2016); basquetebol 

(ARRUDA et al., 2013; BRANDÃO, 2019) e handebol (BRANDÃO, 2019). 

 Dessa forma, cabe ressaltar a importância dessa quantificação, já que as extremidades 

da carga proporcionam maiores possibilidades de adaptações negativas, ou seja, o aumento da 

carga semanalmente com a recuperação inadequada, ou o aumento muito rápido sem 
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organização progressiva da carga, ou até mesmo volumes de treinamentos reduzidos podem 

ocasionar alterações de indicadores funcionais, psicológicos, lesões e perda de desempenho 

esportivo (ASKER & MOLLER, 2018; FREITAS, MIRANDA & BARA FILHO, 2009; 

NAKAMURA et al., 2010). 

 Nesse sentido, salienta-se a relevância dos treinadores e comissão técnica em 

empenhar-se para dimensionar as cargas de treino individualizadas sistematicamente, visando 

equilibrar a carga e recuperação, a fim de otimizar as adaptações positivas nos diferentes 

sistemas orgânicos, com a intenção da melhoria do rendimento desportivo (FREITAS, 

MIRANDA & BARA FILHO, 2009; NAKAMURA et al., 2010). 

 

3.3  Recuperação 

 Kellmann e Kallus (2001) definem a recuperação como um processo multifatorial, que 

perpassa os níveis psicológico, fisiológico e social, com fatores inter e intraindividuais, nos 

quais, atletas e técnicos devem compreender a relevância da recuperação ideal e seu eventual 

impacto no desempenho esportivo. Dessa forma, o desempenho ótimo dos atletas só ocorrerá 

se houver uma inter-relação balanceada entre estados de estresse de treinamento e 

recuperação durante a temporada (KELLMANN, 2010). 

 O monitoramento sistemático e individualizado da recuperação ao longo da 

temporada, além de ser um passo importante para o aprimoramento do rendimento dos atletas, 

visa evitar o overtraining, lesões e doenças. Salienta-se que o controle das variáveis da carga e 

recuperação podem e devem ser organizadas pelos treinadores aspirando resultados 

fisiológicos e psicológicos desejados (CUNHA, 2019; KELLMANN et al.; 2018; MUJIKA et 

al., 2018; TIMOTEO et al., 2018; VAN DER DOES et al., 2017). 

 Sabe-se que diversos fatores interferem no tempo compatível e adequado para a 

recuperação ideal dos atletas, fazendo-se, portanto, imprescindível conhecê-los e analisá-los 

para maximixar o processo recuperativo dos jogadores e consequentemente seu rendimento 

desportivo. Esses fatores se subdividem, em extrínsecos, como por exemplo: se o time do 

jogador está vencendo ou perdendo, a qualidade do adversário, a natureza e localização do 

jogo, condições climáticas e tipo de terreno, e intrínsecos como: status do treinamento do 

atleta, demanda fisiológica específica da modalidade praticada, idade, gênero e tipologia de 

fibras musculares (KELLMANN & BACKMANN, 2017; KELLMANN et al.; 2018; 

LACERDA et al., 2015; NEDELEC et al., 2012) 

 Neste contexto, diversos estudos têm sido realizados buscando monitorar e 

compreender o estado de recuperação dos atletas durante a temporada esportiva, a fim de 
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otimizar o rendimento do atleta e consequentemente da sua equipe, e orientar sobre o período 

recuperativo adequado a ser realizado por cada jogador (BRANDÃO et al.; 2018; 

BRANDÃO, 2019; DA CUNHA 2019; DE ANDRADE et al., 2015; DEBIEN et al,. 2018; 

DEBIEN et al., 2019; TIMOTEO et al., 2018). 

 Debien et al. (2018), pesquisaram  jogadores profissionais de voleibol do sexo 

masculino com o intuito de descrever e analisar a carga de treinamento, recuperação e 

desempenho  físico ao longo da temporada. Verificou-se que o estado de recuperação dos 

atletas foi pior no momento da principal competição da temporada em relação ao período 

preparatório, o que pode ter comprometido o desempenho dos atletas durante as partidas. Os 

autores acreditam que os motivos da recuperação neste momento da temporada foi menor 

devido ao acúmulo psicofisiológico de estresse da temporada, além de viagens e pior 

descanso, sono e nutrição. 

 Já Timoteo et al. (2018), investigaram a influência da carga de treino e   recuperação 

nas taxas de lesões em atletas de elite de voleibol durante a temporada, onde averiguou-se que 

os atletas que se lesionaram apresentaram um menor estado recuperativo que os atletas não 

lesionados.  

 Dessa forma, compete ressaltar que o desempenho ideal dos atletas não está 

relacionado apenas ao controle da carga de treino, mas também a recuperação, que é tão 

importante quanto à carga de treino. Pois esta, além de evitar lesões, overtraining e queda no 

rendimento, proporciona a melhoria das capacidades físicas, técnicas, táticas e psicológicas do 

atleta, expressando assim, a importância da mesma em ser quantificada de forma sistêmica, 

individualizada e ao longo da temporada (KELLMANN, 2010; KELLMANN et al.; 2018). 

 Em suma, observa-se a influência da recuperação no desempenho esportivo ao longo 

da temporada, podendo esta, ser um fator influenciador tanto positivo, quanto negativo nos 

resultados da equipe e no rendimento ótimo do atleta. Merecendo, portanto, um destaque 

pelos técnicos a fim de buscar a maximização dos desfechos planejados para o período 

competitivo (CUNHA, 2019; KELLMANN et al.; 2018; MUJIKA et al., 2018; TIMOTEO et 

al., 2018; VAN DER DOES et al., 2017). 

  

3.4 Percepção subjetiva do esforço 

 De acordo com Marcora (2009), a percepção subjetiva do esforço é uma sensação de 

inervação, no qual o sentido de esforço é suscitado centralmente, devido a emissão de sinais 

neurais (descargas corolárias) ou cópias eferentes do córtex motor para o sensorial. 

Corroborando com esse pensamento, o estudo de Morree, Klein & Marcora (2012) ao 
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analisarem 16 homens saudáveis recreacionalmente ativos, mediram a amplitude da PSE, bem 

como do potencial cortical relacionado ao movimento por intermédio do levantamento de 

peso, variando peso e fadiga muscular a fim de correlacioná-los com a magnitute do comando 

motor central. Como resultado, obtiveram que a percepção do esforço reflete fortemente o 

comando motor central durante a execução do movimento, como postulado pela sensação da 

teoria da inervação. 

 O método da percepção subjetiva do esforço (PSE) da sessão proposto por Foster 

(2001) foi desenvolvido com a intenção de quantificar a carga de treinamento, de forma 

eficaz, fácil aplicabilidade e baixo custo (NAKAMURA, MOREIRA et al., 2010). Pois as 

metodologias utilizadas até então como a mensuração da frequência cardíaca e concentração 

sanguínea de lactato [La], dependiam de caros cardiofrequencímetros, procedimentos 

invasivos como coletas de sangue, avaliadores experts, além de interrupções contínuas no 

treinamento para coleta. O que torna os métodos limitados, devido aos custos e dificuldades 

de aplicação (MILANEZ & PEDRO, 2012; NAKAMURA, MOREIRA et al., 2010). A escala 

utilizada para mensurar a PSE da sessão foi criada por Borg (1982) e em seguida, adaptada 

por Foster et al. (2001). 

 Alguns pesquisadores em seus estudos encontraram correlação significativa da PSE da 

sessão com métodos tradicionais da quantificação da carga de treinamento como, a frequência 

cardíaca (AISSA et al.; 2018; FOSTER et al., 2001.; MILANEZ et al., 2011b; MILANEZ & 

PEDRO, 2012; SANTANA, 2018; WALLACE et al.,2009) e o lactato sanguíneo (MILANEZ 

et al., 2011a; MILANEZ et al., 2011b; MILANEZ & PEDRO, 2012; SANTANA 2018). 

Sendo considerado, portanto, um ótimo indicador interno da intensidade do exercício 

(NAKAMURA, MOREIRA et al., 2010). 

 Para dimensionar a carga de treinamento através do método da PSE da sessão, deve-se 

trinta minutos após o término do treino fazer a seguinte pergunta ao atleta: “Como foi a sua 

sessão de treino?”.  A resposta do mesmo deve ser pautada na escala adaptada por Foster et al 

(2001), que se refere a intensidade do treinamento. Em seguida, deve-se multiplicar esse valor 

da intensidade, pelo tempo da sessão de treino, em minutos, resultando assim, na carga de 

treino em unidades arbitrárias. 

 Alguns estudos tem utilizado esse método para quantificar a carga de treinamento nas 

modalidades esportivas, como no karatê (MILANEZ et al., 2011b; MILANEZ & PEDRO, 

2012; SPIGOLON et al., 2018); ginástica rítmica (DEBIEN et al., 2019); natação  

(WALLACE et al.,2009; ZANINI, 2017); basquetebol (MANZI, et al.; 2010; LUPO et al., 

2017) , futebol (MILANEZ et al., 2011ª; MORTATTI et al.; 2014; SIMONI et al.; 2019) e 
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voleibol (BARA FILHO et al.; 2013; BRANDÃO, 2019; DA CUNHA 2019; DEBIEN et al,. 

2018; TIMOTEO et al., 2018). 

 De acordo com Saw et al. (2016) métodos subjetivos são responsivos a quadros 

agudos e crônicos da carga de treinamento, além de serem de baixo custo, apresentarem 

praticidade na aplicação, não são invasivos e retratam uma maior prontidão na análise dos 

dados em relação aos métodos objetivos. 

 A partir disso, o método PSE da sessão tem se tornando um método popular e de 

grande utilidade para os treinadores no controle da intensidade da carga nos últimos anos, 

devido a sua facilidade de aplicação e interpretação de dados, além de não apresentar 

limitações práticas no dia-a-dia (PSYCHARAKIS, 2011). 

 

3.5 Questionário de estresse e recuperação para atletas – RESTQ 

 O estresse comumente é considerado um fator negativo para as pessoas, porém sabe-se 

que no meio esportivo, ele é essencial para que o organismo se torne mais forte e resistente. 

Quando as cargas de treinamento (estresse) são adequadas ao organismo do atleta e em 

seguida, o esportista usufrui de uma recuperação apropriada, acontecerá uma evolução no 

treinamento. Caso contrário, quando o estresse ou a recuperação são inapropriados ao atleta, o 

mesmo pode desencadear adaptações negativas, como baixo desempenho técnico, por 

exemplo. Por isso, é essencial a quantificação do estresse e recuperação para que o atleta 

esteja sempre em evolução e com menor risco de apresentar adaptações negativas 

(MIRANDA & BARA FILHO, 2009). 

 O questionário foi desenvolvido por Kellmann & Kallus (2001) e validado para língua 

portuguesa por Costa & Samulski (2008b). O mesmo tem o objetivo de mensurar o estado de 

estresse e recuperação do atleta mediante a percepção dos esportistas (KELLMANN, 2010). 

 Segundo as pesquisas de Kellmann (2010), o questionário RESTQ assegurou a 

consistência interna por intermédio do índice Alpha Cronbach apresentando valores de 

confiabilidade de 0.67–0.89. Igualmente ocorreu com o questionário validado por Costa & 

Samulski (2008b), onde os valores obtidos de Cronbach foram > 0,70, caracterizando, 

portanto, essa versão com adequada confiabilidade e validade.   

 Muitos autores tem utilizado o RESTQ em diversos esportes a fim de monitorar o 

estresse advindo dos treinos e competições, juntamente com a recuperação durante os 

períodos de treinamento. Como por exemplo, no voleibol (CODONHATO et al., 2018; DE 

LIMA PINTO et al., 2016; FREITAS et al.; 2015); natação (CODONHATO et al., 2018; DE 

ANDRADE et al., 2015; GONZÁLEZ-BOTO et al.; 2008;); futsal (CODONHATO et al., 
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2018; FREITAS et al., 2014); handebol (BRESCIANI et al.; 2010; CODONHATO et al., 

2018; REYNOSSO-SÁNCHEZ et al.; 2017) ; futebol (CODONHATO et al., 2018; MATOS, 

et al.; 2014; XAVIER et al.; 2018)  e karatê (SPIGOLON et al., 2018). 

 Além disso, o RESTQ vem sendo utilizado por melhor abranger o estado de 

recuperação do atleta, envolvendo aspectos fisiológicos, emocionais, cognitivos, 

comportamentais, sociais e de rendimento, apresentando assim uma compatibilidade com a 

definição multifatorial da recuperação (KELLMANN, 2010; NOGUEIRA, et al.; 2015). 

 Neste sentido, o questionário de estresse e recuperação para atletas é um importante 

instrumento para treinadores, a fim de auxiliar na quantificação das cargas de treinamento e 

recuperação dos atletas ao longo da temporada, além de ser um instrumento de baixo custo, 

eficaz, que proporciona uma análise precisa dos níveis do estresse e recuperação do atleta (DE 

ANDRADE et al., 2015). 

  

4. METODOLOGIA 

4.1. Amostra: 

A amostra foi composta por quatorze jogadores de voleibol do sexo masculino, com 

média de idade de 19,4± 2,6 anos, massa corporal 82,4 ± 13,6 kg  e estatura 190,3 ± 10,4cm, 

todos pertencentes a uma equipe que disputou competições nacionais.  

Como critérios de inclusão, os atletas deveriam participar de competições em nível 

nacional e possuir no mínimo cinco anos de prática esportiva competitiva. 

Houve uma reunião com os atletas para um convite para participação do estudo, assim 

como uma explicação sobre os objetivos, procedimentos do estudo, e entrega do termo de 

consentimento livre e esclarecido (TCLE), que foi assinado pelos atletas, consentindo com a 

participação voluntária no estudo. O estudo foi aprovado pelo Comitê de Ética da 

Universidade Federal de Juiz de Fora sob o parecer nº 2.761.762. 

 

4.2. Desenho experimental: 

 Os atletas foram familiarizados com os instrumentos da pesquisa, Questionário de 

Burnout para Atletas (QBA) e Questionário de Estresse e Recuperação (RESTQ-Sport), em 

uma coleta experimental na fase preparatória com o objetivo que os mesmos conhecessem os 

instrumentos.  Já o método PSE - sessão se fazia conhecido dos atletas, já que os mesmos o 

utilizam desde o início da temporada para controle da carga de treino por intermédio da 

comissão técnica.  
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 Os treinamentos durante toda a temporada 2018/2019 foram planejados e executados 

pela comissão técnica sem influência da pesquisadora. A investigação transcorreu durante 31 

semanas da temporada, perpassando 3 competições oficiais entre competições estaduais e 

nacionais. 

 O QBA foi aplicado em quatro momentos durante a temporada: momento 1 (M1) 

ocorreu durante a pré-temporada, na semana 3 do treinamento; momento 2 (M2) decorreu nas 

fases finais do Campeonato Estadual, na semana 10 ; momento 3 (M3) deu-se na primeira 

fase da Superliga B, na semana 22 e momento 4 (M4) efetuou-se na segunda fase da Superliga 

B, na semana 30. Semelhantemente, a aplicação do RESTQ-Sport ocorreu nos mesmos quatro 

momentos da temporada que o QBA. Já a percepção subjetiva do esforço da sessão, foi 

verificada diariamente após o término das sessões de treino, através da Escala de PSE 

adaptada por Foster et al (2001). Segue o delineamento experimental do estudo na figura 3. 

 Figura 3: Período da coleta de dados 

 

4.3. Monitoramento da carga: 

 Para a análise da carga de treino, foi analisada a carga interna. Para quantificar a carga 

interna, utilizou-se o método da PSE (Percepção Subjetiva de Esforço) da sessão, proposto 

por Foster et al. (2001).  Esse método é baseado em uma questão muito simples, trinta 

minutos após a sessão de treino, o atleta deve responder a seguinte pergunta: “Como foi a sua 

sessão de treino?”. A resposta é fornecida pela escala adaptada por Foster et al (2001). O 

cálculo da carga de treinamento consiste na multiplicação do escore do método da PSE pela 

duração da sessão em minutos.  
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Tabela 1: Escala de 10 pontos da PSE da sessão modificada por Foster et al., (2001). 

 

Fonte: Foster et al (2001) 

 

 

A escala foi aplicada todos os dias, trinta minutos ao término de cada sessão de treino. 

Para cada semana, foi calculada a carga de treinamento semanal total (CTST), que consistiu 

na soma das cargas de todas as sessões de treinamento da semana. Em seguida, foi realizado o 

somatório da CTST das 4 semanas anteriores a cada semana de coleta realizada, resultando 

em um novo valor de CTST.  

 

4.4. Monitoramento do Burnout: 

 Para verificação da presença da síndrome de burnout dos atletas foi utilizado o 

Questionário de Burnout para Atletas (QBA), validado na língua portuguesa por Pires 

(2006a), tendo avaliado atletas brasileiros de diferentes modalidades esportivas. O 

questionário foi aplicado em quatro momentos da temporada: pré-temporada, fases finais do 

campeonato estadual, primeira fase Superliga B e segunda fase da Superliga B. Nos quatro 

momentos de coleta a aplicação ocorreu antes das sessões de treinamento.  

 O questionário é composto por 15 questões que avaliam a frequência de sentimentos 

relativos ao burnout, cada questão se refere diretamente a uma das subescalas relacionadas à 

manifestação do burnout: exaustão física e emocional, reduzido senso de realização 

desportiva e desvalorização da modalidade esportiva. As respostas são dadas em uma escala 

Classificação Descritores 

0 Repouso 

1 Muito, muito leve 

2 Leve 

3 Médio 

4 Um pouco pesado 

5 Pesado 

6 - 

7 Muito pesado 

8 - 

9 - 

10 Maximo 
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tipo Likert que varia de “Quase nunca” (1) a “Quase sempre” (5), sendo as frequências 

intermediárias, “Raramente” (2), “Algumas vezes” (3) e “Frequentemente (4). Os resultados 

são atribuídos a cada subescala, obtidos a partir da média aritmética das respostas dadas aos 

cinco itens correspondentes a cada dimensão de Burnout, e o valor de Burnout total é 

calculado pela média aritmética de todos os 15 itens do instrumento. A interpretação dos 

escores ocorre através da utilização da variação de frequência de sentimentos. Isso significa 

que, caso um atleta obtenha uma média de 2,8 para a dimensão exaustão física e emocional, 

considera-se que esse indivíduo apresenta sentimentos relacionados a essa subescala com 

frequência de “raramente” a “algumas vezes” (PIRES et al., 2006; RAEDEKE & SMITH, 

2001). A tabela 2 exibi as frequências e seus intervalos relativos à percepção do burnout total 

e suas dimensões (RAEDEKE & SMITH, 2001). 

 

Tabela 2: Frequências e seus intervalos relacionado ás percepções das dimensões do burnout e 

burnout total. 

Valor Obtido no QBA Frequência ou intervalo de frequência 

1,00 

1,01 a 1,99 

2,00 

2,01 a 2,99 

3,00 

3,01 a 3,99 

4,00 

4,01 a 4,99 

5,00 

Quase nunca 

Quase nunca a raramente 

Raramente 

Raramente a algumas vezes 

Algumas vezes 

Algumas vezes a frequentemente 

Frequentemente 

Frequentemente a quase sempre 

Quase sempre 

Fonte: Raedeke & Smith (2001). 

 

4.5. Monitoramento do Estresse e Recuperação: 

Para averiguação do estresse e recuperação do atleta foi utilizado o Questionário de 

Estresse e Recuperação (RESTQ-Sport) desenvolvido por Kellmann & Kallus (2001) e 

validado na língua portuguesa por Costa & Samulski (2008b). O questionário assim como o 

QBA, também foi aplicado em quatro momentos da temporada: pré-temporada, fases finais do 

campeonato estadual, primeira fase Superliga B e segunda fase da Superliga B. A aplicação 

ocorreu antes do início da sessão do treino nos quatro momentos de coleta.  



31 

 

O questionário é composto por 76 questões divididas em 19 escalas organizadas nas 

dimensões estresse, recuperação, estresse no esporte e recuperação no esporte. As respostas 

são dadas em uma escala tipo Likert que varia de “nunca” (0) a “sempre” (6), com a 

finalidade de avaliar o estresse e recuperação do atleta relacionada ás atividades dos últimos 

três dias e três noites. Os resultados são atribuídos a partir de valores médios de cada uma das 

19 escalas do questionário. 

 

4.6. Análise estatística: 

 Os dados contínuos foram apresentados como média ± desvio padrão, mediana e 

intervalo de confiança de 95% (IC 95%). Os categóricos foram apresentados como frequência 

absoluta e relativa de resposta (%). Para a comparação da linha do tempo entre as dimensões 

do burnout, cargas de treinamento e RESTQ foi utilizado o teste de Friedman com post-hoc 

de Conover’s. Para verificar correlação entre as variáveis foi utilizado o teste de Spearman 

(rho). Considerou-se o valor de p<0,05 para nível de significância. Para análise estatística foi 

usado o software JASP (Version 0.10.2), Amsterdam, The Netherlands. 

 

5. RESULTADOS 

 

5.1 Burnout 

 Foram acompanhadas 31 semanas de treinamento de uma equipe profissional de 

voleibol masculino e realizado 4 momentos de coletas do burnout, a fim de analisar o 

comportamento da síndrome ao longo da temporada esportiva. A Tabela 3 apresenta os dados 

descritivos e efeito da linha do tempo do burnout total e suas dimensões durante os 4 

momentos da temporada. 

 A análise inferencial do efeito da linha do tempo de acordo com o teste de Friedman 

que pode ser visto na Tabela 3, não apontou diferença significativa entre os momentos para as 

dimensões exaustão física e emocional (Fr = 1,37, p=0,710), reduzido senso de realização 

desportiva (Fr = 1,85, p=0,604), desvalorização da modalidade esportiva (Fr = 1,00, p=0,801) 

e o burnout total (Fr = 2,95, p=0,398). 

 A dimensão exaustão física e emocional nos 4 momentos retratou intervalo de 

frequência quase nunca a raramente, enquanto reduzido senso de realização desportiva no 

momento 1 pontuou raramente a algumas vezes declinando para  quase nunca a raramente nos 

M2, M3 e M4. Mas como citado acima, sem diferença significativa. Já a desvalorização da 
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modalidade esportiva e o burnout total mantiveram o intervalo de sentimento raramente a 

algumas vezes em todos os momentos. 

 Portanto, observa-se que todas as dimensões e burnout total apresentaram resultados 

caracterizados por um dos menores intervalos de frequência da síndrome. Os dados do 

burnout total e suas variáveis relativas ao grupo de atletas alusivo aos 4 momentos estão 

expostos no gráfico 1. 

 

Tabela 3: Análise descritiva relativa ao Burnout total e suas dimensões durante a temporada 

 

Variável 

 

Momento 

 

Média 

 

Desvio 

Padrão 

 

Mínimo 

 

Máximo 

 

Efeito do tempo 

 

       χ2             p  valor         

Efeito de 

comparações 

pareadas (post 

hoc) 

 

 

BT 

1 1,81 1,73 1,40 2,66 

 

   

2 1,76 1,60 1,33 2,60  

2,95 

 

0,398 

 

1=2=3=4 

3 1,70 1,70 1,33 2,40 

 

   

4 1,61 1,63 1,06 2,26 

 

 

   

 

 

EFE 

1 1,93 2,00 1,20 3,00 

 

   

2 1,97 2,00 1,20 3,40  

1,37 

 

0,710 

 

1=2=3=4 

3 1,81 1,90 1,00 2,40 

 

   

4 1,63 1,60 1,00 2,40 

 

 

   

 

 

RSR 

1 2,11 2,00 1,40 3,00 

 

   

2 1,95 1,80 1,40 3,20  

1,85 

 

0,604 

 

1=2=3=4 

3 1,93 1,90 1,40 3,00 

 

   

4 1,90 1,90 1,20 2,80 

 

 

   

 

 

DES 

1 1,40 1,20 1,00 2,40 

 

   

2 1,35 1,20 1,00 2,60  

1,00 

 

0,801 

 

1=2=3=4 

3 1,35 1,20 1,00 2,40 

 

   

4 1,31 1,20 1,00 2,40    

Legenda: BT= Burnout Total, EFE = Exaustão Física e Emocional, RSR = Reduzido Senso de Realização Desportiva, DES= 

Desvalorização da modalidade esportiva, χ2 = qui-quadrado obtido por Friedman 
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Gráfico 1: Efeito da linha do tempo do burnout total e suas dimensões durante a temporada 

Momentos da Temporada

1 2 3 4

1

2

3

EFE

RSR

DES

BT

 

Legenda: BT= Burnout Total, EFE = Exaustão Física e Emocional, RSR = Reduzido Senso de Realização 

Desportiva, DES= Desvalorização da modalidade esportiva. 

 

 Pela inexistência na literatura de um consenso a respeito do ponto de corte para 

analisar o burnout total e suas dimensões, admitiu-se o valor médio de 2,5 (raramente a 

algumas vezes) baseado nas propostas dos estudos de Raedek (1997), Rodrigues (2018) e 

Verardi, et al.(2015). Sendo que valores < 2,5 nas três dimensões e no burnout total 

representam baixa vulnerabilidade à síndrome, e valores ≥ 2,5 retratam alta frequência nos 

sentimentos e, portanto, alta vulnerabilidade a síndrome. A Tabela 4 aponta o percentual para 

vulnerabilidade das dimensões e do burnout total ao longo da temporada. 

 Ao examinar os dados apresentados na Tabela 4, verificou-se que na dimensão 

exaustão física e emocional no M1, do total de atletas avaliados 88,88% apresentaram baixa 

vulnerabilidade e 11,11% dos atletas apresentaram alta vulnerabilidade à síndrome. Já no M2, 

77,77% apresentaram baixa frequência nos sentimentos e 22,22% apresentam alta frequência 

de sentimentos. No M3 e M4, 100% dos atletas apresentaram baixa vulnerabilidade à 

síndrome. 

 Na dimensão reduzido senso de realização desportiva, demonstrou-se que no M1 e 

M2, 77,77% dos atletas exibiram baixa vulnerabilidade e que 22,22% exibiram alta 

vulnerabilidade à síndrome. No M3 e M4, 83,33% exibiram baixa vulnerabilidade contra 

16,66% que exibiram alta frequência de sentimentos. 
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 Já na dimensão desvalorização da modalidade esportiva, nos M1, M3 e M4, 100% dos 

atletas se concentraram em baixa vulnerabilidade. Entretanto, no M2, 88,88% se mantiveram 

nessa classificação e 11,11% exibiram alta vulnerabilidade à síndrome. 

 No burnout total os M1, M3 e M4 a distribuição de frequência se concentrou com 

100% dos atletas na categoria baixa frequência de sentimentos. E no M2, ocorreu uma 

diminuição desse percentual para 88,88% e o crescimento de alta vulnerabilidade à síndrome 

para 11,11%. 

 Em suma, em todas as dimensões e em todos os momentos de coleta, retratou-se que o 

maior percentual de atletas em relação à distribuição de frequência de sentimentos convergiu 

em baixa vulnerabilidade à síndrome. 

 

Tabela 4: Percentual para vulnerabilidade baixa ou alta de burnout total e suas dimensões em 

relação aos momentos da temporada. 

Dimensão Momento  Baixa 

vulnerabilidade 

Alta 

vulnerabilidade 

N Total  

 1 9 (100%) 0(0%) 9 

BT 2 8(88,88%) 1(11.11%) 9 

 3 12(100%) 0(0%) 12 

 4 

 

12(100%) 0(0%) 12 

 1 8(88,88%) 1(11.11%) 9 

EFE 2 7(77,77%) 2(22,22%) 9 

 3 12(100%) 0(0%) 12 

 4 

 

12(100%) 0(0%) 12 

 1 7(77,77%) 2(22,22%) 9 

RSR 2 7(77,77%) 2(22,22%) 9 

 3 10(83,33%) 2(16,66%) 12 

 4 

 

10(83,33%) 2(16,66%) 12 

 1 9(100%) 0(0%) 9 

DES 2 8(88,88%) 1(11.11%) 9 

 3 12(100%) 0(0%) 12 

 4 12(100%) 0(0%) 12 
Legenda: BT= Burnout Total, EFE = Exaustão Física e Emocional, RSR = Reduzido Senso de 

Realização Esportiva, DES= Desvalorização da modalidade esportiva. 

 

5.2 Cargas de treinamento 

 

A Tabela 5 apresenta os dados descritivos e o efeito da linha do tempo da carga de 

treinamento durante os 4 momentos de coleta durante a temporada. Ao explorar os dados do 
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efeito da linha do tempo de acordo com o teste de Friedman, no M1 verificou-se uma 

alteração significativa em relação aos demais momentos (Fr= 13,80, p=0,003). O post hoc de 

Conover apontou que a carga de treinamento do M1 sofreu elevação para o M2 (p=0,002), 

M3 (p=0,025) e M4(p=0,016). Em relação aos demais momentos, verificou-se que não houve 

diferença significativa do M2 para o M3 e M4 (p>0,05), mesmo observando um declínio entre 

eles. E do M3 para M4 (p>0,05) mesmo verificando uma elevação para o mesmo. 

Em síntese, os resultados apontaram para uma alteração significativa de carga de 

treinamento apenas do M1 para os demais momentos, apresentando uma elevação dos valores. 

Os dados da CTST referente aos 4 momentos da temporada estão expostos no gráfico 2. 

 

Tabela 5: Análise descritivas relativa à CTST durante a temporada. 

  

CTST 

 

  

 

Momento 

            

Média ± Desvio Padrão [mínimo, máximo] 

 

Efeito do tempo 

 

   χ2              p  valor 

Efeito de 

comparações 

pareadas 

 (post hoc) 

1 

 

  

 

8.12 U.A ± 1.65 [4.46, 10.05]    

2 

 

  15.16 U.A ± 2.24 [13.25, 20.69]  

 

 

13,80               0,003 

 

1<(2=3=4) 

3   12.66 U.A ± 2.94 [4.28, 15.93]    

 

4 

   

12.93 U.A ± 1.72 [9.18, 15.78] 

 

 

  

Legenda: CTST= Somatório da carga de treinamento semanal total das 4 últimas semanas anteriores a semana 

da coleta, χ2 = qui-quadrado obtido por Friedman 

 

Gráfico 2: Efeito da linha do tempo da CTST durante a temporada 

M1 M2 M3 M4

5000

10000

15000

20000

8.122

15.164

12.667 12.938

U
.A

* 

 

* * * 

 

p<0,05 (em relação ao M1). Legenda: M= Momento, U.A= Unidades Arbitrárias, CTST= Somatório 

da carga de treinamento semanal total das 4 últimas semanas anteriores da semana da coleta 
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5.3 Estresse e Recuperação 

 

 Os dados descritivos das escalas de estresse e recuperação relacionados aos 4 

momentos da temporada estão retratados na Tabela 6. Nota-se que o teste de Friedman não 

identificou alterações significativas nos 4 momentos de coleta ao longo da temporada para 

todas as escalas do RESTQ: fadiga (Fr = 0,98, p=0,805); queixas somáticas (Fr = 1,40, 

p=0,703); bem estar geral (Fr = 1,21, p=0,748); qualidade do sono (Fr = 0,34, p=0,951); 

lesões (Fr = 3,09, p=0,377); perturbações nos intervalos (Fr = 0,23, p=0,971); auto eficácia 

(Fr = 3,41, p=0,331); estar em forma (Fr = 3,50, p=0,320); exaustão emocional (Fr = 0,45, 

p=0,929); aceitação pessoal (Fr = 3,09, p=0,377) e autorregulação (Fr = 4,29, p=0,231).  

 Dessa forma, observa-se que os atletas apresentaram comportamento estável em 

relação ao estresse e recuperação ao longo da temporada. Os dados de estresse e recuperação 

referente aos 4 momentos da temporada estão expostos no gráfico 3. 

 

Tabela 6: Estatísticas descritivas relativas às variáveis do RESTQ durante a temporada 

Variáveis  M1   M2   M3   M4  

             

 Md Máx Mín Md Máx Mín Md Máx Mín Md Máx Mín 

Fadiga 7.33 13.00 1.00 

 

9.33 

 

17.00 

 

4.00 

 

7.83 

 

13.00 3.00 6.83 13.00 

 

0.00 

Queixa s 

Somáticas 

5.11 

 

12.00 

 

0.00 6.11 

 

10.00 

 

1.00 

 

6.08 11.00 

 

0.00 5.50 11.00 

 

0.00 

Bem estar 

Geral 

20.44 24.00 14.00 19.22 24.00 

 

15.00 19.91 

 

24.00 

 

12.00 

 

19.75 

 

24.00 16.00 

 

Qualidade do 

sono 

11.55 

 

17.00 8.00 10.88 16.00 

 

8.00 

 

11.41 

 

15.00 

 

9.00 5.50 

 

11.00 

 

0.00 

Lesões 8.66 19.00 

 

0.00 11.22 17.00 

 

7.00 

 

9.83 

 

17.00 

 

3.00 10.16 

 

16.00 

 

1.00 

 

Perturbações 

nos intervalos 

 

4.44 

 

10.00 0.00 4.77 

 

12.00 1.00 4.50 11.00 0.00 4.08 12.00 0.00 

Auto 

Eficácia 

15.11 18.00 10.00 

 

15.55 

 

18.00 

 

12.00 

 

14.83 

 

18.00 

 

10.00 

 

15.91 

 

19.00 

 

11.00 

 

Estar em forma 15.00 

 

19.00 

 

9.00 14.55 18.00 

 

10.00 

 

15.25 

 

18.00 

 

11.00 

 

14.58 

 

18.00 

 

8.00 

Exaustão 

Emocional 

 

3.66 11.00 

 

0.00 4.22 

 

10.00 0.00 5.41 13.00 

 

0.00 3.91 10.00 0.00 

Aceitação 

pessoal 

17.33 24.00 

 

12.00 15.88 

 

21.00 

 

11.00 16.00 

 

19.00 12.00 16.50 

 

21.00 13.00 

 

Autorregulação 21.00 

 

24.00 

 

16.00 

 

15.88 

 

21.00 

 

11.00 

 

16.00 

 

19.00 12.00 16.50 

 

21.00 13.00 

 

Legenda: M= momento, MD=média, MÁX=máximo, MÍN= mínimo. 
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Gráfico 3: Efeito da linha do tempo do estresse e recuperação ao longo da temporada 

M1 M2 M3 M4

2

4

6

8

10

12

14

16

18

20

22
FADIGA

QUEIXAS SOMÁTICAS

BEM ESTAR GERAL

QUALIDADE DO SONO

LESÕES

PERTURBAÇÕES NO

INTERVALO

AUTO EFICÁCIA

ESTAR EM FORMA

EXAUSTÃO

EMOCIONAL

ACEITAÇÃO PESSOAL

AUTORREGULAÇÃO

 

Legenda: M= Momento
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5.4 Correlações entre Burnout e Cargas de treinamento 

 

 A Tabela 7 apresenta as correlações entre o burnout total e suas dimensões com as 

cargas de treinamento nos 4 momentos durante a temporada. Foram observadas correlações 

positivas, significativas e moderadas entre a dimensão exaustão física e emocional e a CTST 

no M4 (rho= 0,73, p< 0,01). O mesmo padrão de correlações positivas, significativas e 

moderadas foi verificado entre o burnout total e a CTST também no M4 (rho= 0,76, p< 0,01). 

 As correlações positivas entre as variáveis do burnout e CTST ocorreram no M4, que 

se refere à segunda fase da Superliga B, momento mais importante da temporada. 
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Tabela 7: Correlação entre burnout total e suas dimensões e o valor da CTST durante a temporada. 

Legenda: CTST= Somatório da carga de treinamento semanal total das 4 últimas semanas anteriores a semana da coleta , BT= Burnout Total, EFE = Exaustão 

Física e Emocional, RSR = Reduzido Senso de Realização Esportiva, DES= Desvalorização Esportiva, M= Momento, rho= Teste de Spearman , IC(95%)= 

intervalo de confiança de 95%, * p < .05, ** p < .01, *** p < .001 

 

 

Variáveis 

correlacionadas 

M1 M2 M3 M4 

 

rho [IC 95%] 
 

 

rho [IC 95%] 

 

 

rho [IC 95%] 

 

 

rho [IC 95%] 

 

 

 

 

 

 

 

CTST 

 

 

 

BT 

 

 

0.49 [-0.25, 0.87]  

 

0.15[-0.56, 0.74] 

 

0.07[-0.52, 0.61] 

   

0.76**[0.33, 0.92] 

 

EFE 

 

 

0.54 [-0.18, 0.88] 

 

0.07[-0.61, 0.70] 

 

0.08[-0.51, 0.62] 

   

0.73**[0.26, 0.91] 

 

RSR 

 

 

0.30[-0.44, 0.80] 

 

0.22[-0.51, 0.77] 

 

0.33[-0.29, 0.76] 

 

0.57[-0.00, 0,92] 

 

DES 

 

 

0.66[-0.00, 0.92] 

 

0.39[-0.36, 0.83] 

 

-0.01[-0.58, 0.56] 

 

0.27[-0.35, 0.73] 
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5.5 Correlações entre Burnout, Estresse e Recuperação 

  

 A Tabela 8 apresenta as correlações entre o burnout total e suas dimensões com 

estresse e recuperação nos 4 momentos durante a temporada. Foram observadas correlações 

positivas, significativas e moderadas entre a dimensão exaustão física e emocional e a fadiga 

no M4 (rho= 0,68, p< 0,05). O mesmo padrão de correlações foi verificado entre exaustão 

física e emocional e queixas somáticas no M1(rho= 0,73, p< 0,05). A dimensão exaustão 

física e emocional (rho= - 0,94, p< 0,001) e burnout total (rho= -0,74, p< 0,05) no M2 

apresentaram correlações negativas, significativas e moderadas em relação ao bem estar geral. 

Já o burnout total (rho= 0,75, p< 0,05) e reduzido senso de realização desportiva (rho= 0,66, 

p< 0,05) no M1 exibiram correlações positivas, significativas e moderadas em relação à 

qualidade do sono. O burnout total (rho= 0,82, p< 0,001), juntamente com as dimensões 

exaustão física e emocional (rho= 0,81, p< 0,01) e reduzido senso de realização desportiva 

(rho= 0,72, p< 0,05) no M1 mostraram correlações positivas, significativas e moderadas em 

referência à variável lesão. As variáveis exaustão física e emocional (M1: rho= 0,79, p< 0,01; 

M2: rho= 0,74, p< 0,05), reduzido senso de realização desportiva (M1: rho= 0,81, p< 0,01; 

M2: rho= 0,72, p< 0,05 ) e o burnout total (M1: rho= 0,83, p< 0,01; M2: rho= 0,89, p< 0,001), 

tanto no M1 quanto no M2, exibiram correlações positivas, significativas e moderadas no 

tocante de perturbações nos intervalos. Observa-se que o burnout total (M1: rho= 0,77, p< 

0,05; M2: rho= 0,82, p< 0,01), o reduzido senso de realização desportiva (M1: rho= 0,81, p< 

0,001; M2: rho= 0,69, p< 0,05) e exaustão física e emocional (M1: rho= 0,72, p< 0,05; M2: 

rho= 0,76, p< 0,05; M4: rho= 0,61, p< 0,05) mostraram correlações negativas, significativas e 

moderadas em relação à autoeficácia. A dimensão exaustão física e emocional apresentou 

correlação negativa, significativa e moderada com relação ao estar em forma no M1(rho= -

0,73, p< 0,05). O burnout total (rho= 0,76, p< 0,05), a exaustão física e emocional (rho= 0,66, 

p< 0,05) e o reduzido senso de realização desportiva (rho= 0,74, p< 0,05) evidenciaram no 

M1 correlação positiva, significativa e moderada, assim como a desvalorização da modalidade 

esportiva apontou no M4 as mesmas correlações em relação à exaustão emocional (rho= 0,82, 

p< 0,001). A exaustão física e emocional e aceitação pessoal mostraram correlação negativa, 

significativa e moderada no M2 (rho= -0,88, p< 0,01) (Tabela 8). Já o burnout total no M2 

(rho= -0,87, p< 0,001), exaustão física e emocional no M1 (rho= -0,77, p< 0,001) e M2 (rho= 

-0,81, p< 0,001) e reduzido senso de realização desportiva no M2 (rho= -0,75, p< 0,05) e M4 

(rho= -0,69, p< 0,05) exibiram correlações negativas, significativas e moderadas com a 

autorregulação.  
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 Logo, foram observadas correlações significativas e moderadas de caráter tanto 

positiva como negativa, entre o burnout total e suas dimensões com diversas variáveis 

associadas ao estresse e a recuperação. 
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Tabela 8: Correlação entre as variáveis do RESTQ e o burnout total e suas dimensões durante a temporada 

Legenda: BT= Burnout Total, EFE = Exaustão Física e Emocional, RSR = Reduzido Senso de Realização Esportiva, DES= Desvalorização Esportiva ,  M= momento, * p < .05, ** p < 

.01, *** p < .001 

 

Variáveis BT  EFE RSR DES 

 

 M1 M2 M3 M4  M1 M2 M3 M4 M1 M2 M3 M4 M1 M2 M3 M4 

Fadiga 

 

    0.65 0.16 -0.06 0.37  0.65 

 

0.45 0.54 0.68* 0.49 

 

0.17 -0.23 0.04 0.33 -0.23 -0.07 0.35 

Queixas 

Somáticas 

 

    0.61 0.34 0.01 0.37 

 

 0,73* 0.39    0.06 0.48 0.42 

 

0.24 0.05 

 

0.30 0.33 

 

-0.04 -0.05 0.38 

Bem estar Geral 

 

   -0.27 -0.74* 

 

0.03 

 

-0.14  -0.12    -0.94*** 

 

  -0.01   -0.26 -0.49 

 

-0.54 0.20 -0.37 0.18 

 

-0.25 0.07 0.37 

Qualidade do 

sono 

 

    0.66* 

 

-0.20 -0.22 -0.34  0.45 -0.37 -0.18 -0.45 0.75* -0.14 -0.47 -0.25 
0.42 

 

-0.44 -0.20 -0.02 

Lesões 

 

    0.82** 

 

0.61 0.34 -0.11  

 

0.81** 

 

0.36 0.56 0.20 0.72* 0.65 0.16 -0.21   0.37 0.12 0.22 0.07 

Perturbações 

nos intervalos 

 

              0.83**    0.89***  

 

0.16 -0.02  

 

0.79** 

 

 0.74* 0.40 0.14 0.81** 

 

0.72* 

 

0.15 -0.16 0.41 0.47 0.03 0.25 

Auto 

Eficácia 

 

  -0,77* -0.82** 

 

0.11 -0.44  

 

- 0,72* 

 

-0.76* -0.11 -0.61* 

 

-0,81** 

 

-0.69* -0.05 -0.13 -0.26        

 

-0.34 0.26 -0.01 

Estar em forma 

 

-0.51 -0.64 -0.41 -0.01  

 

-0,73* 

 

-0.59 -0.38 -0.16 -0.33 

 

-0.46 -0.57 -0.01 -0.29 0.05 

 

-0.28 -0.23 

Exaustão 

Emocional 

 

   0.76* 0.51 0.36 0.50 

 

 

 
0,66* 0.28 0.47   0.37 0,74* 0.32 0.03 0.25 0.50 

 

0.40 0.13    0.82*** 

 

Aceitação 

pessoal 

-0.09 

 

-0.66 -0.56 -0.38  -0.28   -0.88** -0.37 -0.32 -0.20 

 

-0.51 -0.31 -0.48 0.43 

 

-0.06 -0.41 -0.01 

Autorregulação -0.58   -0.87** 

 

-0.21 -0.27  

 

-0,77*   -0.81** 

 

-0.06 -0.10 -0.49 -0.75* 

 

-0.09 -0.69* 

 

-0.37 -0.49 -0.12 -0.00 
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5.6 Correlações entre Carga de treinamento e Estresse e Recuperação 

 

 A Tabela 9 exibi as correlações entre as cargas de treinamento, estresse e recuperação 

nos 4 momentos ao longo da temporada. Foi observada uma correlação negativa, significativa 

e moderada entre a qualidade do sono e a CTST no M4 (rho= -0,65, p< 0,05). 

 Assim sendo, verifica-se que entre as cargas de treino e a qualidade do sono, há uma 

relação inversamente proporcional, ou seja, à medida que a carga aumenta a sensação da 

qualidade de sono dos atletas diminui.   
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Tabela 9: Correlação entre as variáveis do RESTQ e a CTST durante a temporada 

 
Legenda: CTST= Somatório da carga de treinamento semanal total das 4 últimas semanas anteriores a semana da coleta,M= Momento, rho= Teste de 

Spearman, IC (95%)= intervalo de confiança de 95%. 
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6. DISCUSSÃO 

 O presente estudo teve como objetivo investigar a prevalência da síndrome de burnout 

em atletas de voleibol, e verificar possíveis relações da síndrome com as cargas de treino e 

recuperação durante a temporada. 

 Os principais achados relacionados ao burnout total e às dimensões exaustão física e 

emocional, reduzido senso de realização desportiva e desvalorização da modalidade esportiva 

foram baixos intervalos de frequência da síndrome, indicando, portanto, reduzidos índices da 

síndrome de Burnout ao longo da temporada. Os resultados do presente estudo vão de 

encontro com os resultados de Pires et al., (2019), realizado com 54 atletas profissionais de 

futebol, participantes da 1º divisão do Campeonato Paraense de 2018 que também mostraram 

baixos indicadores de burnout e suas variáveis. Outro estudo que da mesma forma evidenciou 

indicadores baixos de burnout total e suas dimensões foi o de Pires et al., (2006b) efetuado 

com 12 atletas do sexo feminino de voleibol. E o estudo executado com 255 atletas de 

diversas modalidades esportivas, tanto coletivas, quanto individuais, dentre elas o voleibol, 

averiguou-se de igual forma baixos a moderados níveis de burnout (GUSTAFSSON et al., 

2017). Dessa forma, os dados do presente estudo corroboram com a literatura, já que a 

maioria das pesquisas realizadas com atletas apontam níveis baixos a moderados dos sintomas 

do burnout alicerçado pelos escores do QBA (GUSTAFSSON et al., 2017b). 

 A análise dos resultados sobre o comportamento da síndrome não reportou alterações 

nas percepções dos atletas de forma significativa no burnout total e suas dimensões nos 

períodos da pré-temporada, fases finais de campeonato estadual, primeira fase da Superliga B 

e segunda fase da Superliga B. Wiggins et al., (2006), ao efetuarem uma pesquisa com 

delineamento longitudinal, assim como nossa pesquisa, que visou proporcionar uma análise 

mais precisa das variações das dimensões da síndrome durante diferentes etapas da temporada 

esportiva (BICALHO & COSTA, 2018), com atletas de modalidades coletivas e individuais, 

também não encontraram variação no burnout total e suas dimensões nos 3 momentos de 

coleta ao longo da temporada competitiva. De igual forma, os dados de 53 atletas de futebol 

sub-20 durante a temporada não exibiram oscilações entre as dimensões do burnout 

(BICALHO, 2015). Entretanto, alguns estudos também de caráter longitudinal têm encontrado 

modificações nas dimensões exaustão física e emocional, reduzido senso de realização 

desportiva, desvalorização da modalidade esportiva e burnout total em atletas de voleibol 

(PIRES, 2014; PIRES et al., 2016) e rugby (CRESSWELL & EKLUND, 2006).  
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 Acredita-se que essa percepção de baixos e contínuos índices em relação ao burnout 

total e suas dimensões durante a temporada, podem ser indicativos de um equilíbrio na 

periodização do treinamento, além de uma compatibilidade da mesma com as atribuições 

físicas e psicológicas dos atletas analisados, caracterizando, portanto, uma distribuição 

adequada da carga de treino ao longo da temporada, em relação à dimensão exaustão física e 

emocional que é caracterizada pela sobrecarga emocional e física, advinda dos treinamentos e 

competições (BEMFICA et al., 2013; BICALHO, 2015; RAEDEKE, LUNNEY & 

VENABLES, 2002). De um sentimento de satisfação com os resultados, habilidades e 

destrezas apresentadas no esporte, relacionada ao reduzido senso de realização desportiva que 

é determinado pela autocrítica negativa do atleta em relação aos seus resultados nos treinos e 

competições (BEMFICA et al., 2013; BICALHO, 2015; PIRES et al., 2019; RAEDEKE, 

LUNNEY & VENABLES, 2002 ; RAEDEKE et al., 2014). De um comprometimento com a 

modalidade esportiva praticada referindo-se a variável desvalorização da modalidade 

esportiva, que é representada pela indiferença relacionada ao esporte e ambiente esportivo 

(BEMFICA et al., 2013; RAEDEKE, 1997; RAEDEKE et al., 2014). E por fim, baixos e 

inalterados escores de burnout total sugerem um equilíbrio das exigências entre treinamentos 

e recuperação, diminuição da carga de pressão devido ao auxilio da comissão técnica em lidar 

com esse item, além da divisão de funções entre os atletas e os altos índices das relações 

interpessoais presentes em modalidades coletivas (GIACOMONI & FONSECA, 2014). 

 Ao examinar a vulnerabilidade à síndrome de burnout durante a temporada, observou-

se que a maioria dos atletas em todas as variáveis do burnout e em todos os momentos, 

apresentaram baixa vulnerabilidade de manifestação da síndrome. Cerca de 11,11% (1 atleta), 

apenas dos atletas estudados exibiram escores acima de 2,5 na dimensão exaustão física e 

emocional no primeiro momento da temporada, passando para 22,22% (2 atletas) para o 

segundo momento. Entretanto, no terceiro e quarto momento da temporada 100% (12 atletas) 

dos atletas apontaram baixa vulnerabilidade. Nossos resultados quando comparados com a 

literatura apresentam valores correspondentes, por exemplo, Rodrigues (2018) encontrou 

nessa mesma dimensão o percentual de 15,65% dos atletas com alta vulnerabilidade à 

síndrome. Verardi (2015) retratou 12,7% dos esportistas com escores acima de 2,5.  

 No que diz respeito à dimensão reduzido senso de realização desportiva, nossos dados 

apresentaram 22,22% (2 atletas) dos atletas caracterizados com alta vulnerabilidade nos 

momentos 1 e 2, diminuindo para 16,66% (2 atletas)  no terceiro e quarto momento. Valores 

aproximados foram registrados por Rodrigues (2018) nesta variável, retratando 18,26% dos 

atletas com maior propensão a síndrome e 16,9% encontrados por Verardi (2015). 
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 Já a desvalorização da modalidade esportiva, exibiu valores para maior 

vulnerabilidade à síndrome apenas no momento 2 com 11,11% (1 atleta) dos pesquisados, 

apontando valores um pouco abaixo quando comparados com os resultados encontrados por 

Verardi (2015) 15,5% e Rodrigues (2018) 19,13%. 

 E por último, o burnout total no momento 2 consignou 11,11% (1 atleta) dos 

desportistas com escores acima do ponto de corte de vulnerabilidade, não apresentando 

nenhum percentual nos demais momentos. Sendo esse valor um pouco abaixo em relação ao 

valor de 16,52% encontrado no estudo de Rodrigues (2018). 

 Cabe ressaltar, que mesmo os resultados exibindo a maioria dos atletas com baixa 

propensão a manifestação da síndrome ao longo da temporada, deve-se atentar-se também 

para os poucos que apresentaram alta vulnerabilidade à mesma, pois a síndrome pode 

interferir no desempenho desse atleta e refletir diretamente no desempenho da equipe, devido 

ao caráter de divisão de funções presente nas modalidades coletivas (GIACOMONI & 

FONSECA, 2014). De acordo com Cresswell e Eklund (2006) e Cresswell (2009), atletas que 

retratam escores iguais ou superiores a 3 certamente estão vivenciando sintomas e portanto, 

consequências da síndrome. Estudos demonstram que fatores individuais como competências 

psicológicas, perfeccionismo, nível de motivação e paixão influenciam nas formas de 

perceber e lidar com situações estressantes, que por sua vez podem influenciar na 

vulnerabilidade à síndrome de burnout, caracterizando a incidência da mesma pelo caráter 

individual (BICALHO, 2015; CURRAN et al., 2011; MARQUES & ROSADO, 2005). 

 As cargas de treino demonstraram um aumento significativo da pré-temporada para as 

fases seguintes, sendo elas finais de campeonato estadual, primeira fase da Superliga B e 

segunda fase da Superliga B, porém em seguida, não houve diferenças significativas de um 

momento para o outro. Nossos dados corroboram com resultados encontrados em outros 

estudos, que também apresentaram cargas menores na pré-temporada quando comparadas 

com os momentos competitivos (ANTUALPA et al., 2015; DEBIEN et al., 2019). De Freitas 

et al. (2015) ao pesquisarem 12 atletas de uma equipe de voleibol masculina ao longo de uma 

temporada, obtiveram, assim como em nosso estudo, uma carga inferior no mesociclo inicial 

em relação ao mesociclo seguinte e em seguida, exibiram uma manutenção destas cargas. De 

acordo com a periodização tática, que visa uma regularidade competitiva devido aos vários 

eventos esportivos que acontecem na temporada em esportes coletivos, o volume da 

intensidade das cargas deve ocorrer de forma progressiva, iniciando baixos devido ao 

organismo ainda não estar adaptado, e em seguida, aumentar gradualmente até um nível 
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considerado ótimo (CARVALHAL, 2001; MARQUES JUNIOR, 2011; MARQUES 

JUNIOR, 2019). 

 Ao verificar possíveis relações do burnout com as cargas de treino durante a 

temporada, foram observadas correlações positivas do burnout total e da dimensão exaustão 

física e emocional com as cargas da segunda fase da Superliga B. Entretanto, o estudo de 

Sobral et al (2014) realizado com 9 jogadores do sexo masculino de rúgby ao longo da 

temporada,  que relacionaram as cargas de treino, por intermédio de sua intensidade com as 

variáveis do burnout, não reportaram correlações significativas do burnout total e suas 

dimensões, sendo contrário aos dados encontrados em nosso estudo. O aumento da sobrecarga 

emocional e física advinda do estresse dos treinos juntamente com as competições ao longo 

da temporada, bem como a pressão ocasionada para se atingir objetivos pretendidos pela 

equipe, faz com que o atleta se torne mais propenso à manifestação de burnout (BEMFICA et 

al., 2013; BICALHO, 2015; RAEDEKE, LUNNEY & VENABLES, 2002). De acordo com 

Bara Filho et al. (1999) no momento em que o atleta não consegue mais se adaptar as cargas 

de treinamento, ou seja, elas estão superiores ao que ele consegue suportar, elas passam a 

desencadear a exibição da síndrome do burnout, por meio do estresse psicofisiológico que 

resulta na diminuição do desempenho. Sendo dessa forma, importante o monitoramento das 

cargas a fim de evitar que as mesmas se tornem excessivas para cada atleta e, portanto, seja 

um precursor da percepção da síndrome (DIFIORI et al., 2014).  

 Cabe ressaltar que o momento 4, segunda fase da Superliga B, foi o momento mais 

importante e decisivo da temporada, pois a equipe buscava a classificação para as semifinais, 

continuando assim a lutar por uma vaga na Superliga A. Essa situação pode ter sido um fator 

de pressão por resultado para alguns jogadores, gerando estresse e auxiliando assim, no 

aumento da sobrecarga emocional (CHIMINAZZO & MONTAGENER, 2004). Assim sendo, 

se faz relevante o trabalho da comissão técnica com a intenção de tentar distanciar o atleta 

dessas pressões ao longo da temporada, buscando dessa forma otimizar o seu desempenho 

(GIACOMONI & FONSECA, 2014). Outro fator importante que deve-se levar em 

consideração nesse momento decisivo, é a fadiga mental dos atletas, ocasionada por períodos 

longos de atividades de alta exigência cognitiva caracterizados por sentimentos de falta de 

energia e cansaço, que desencadeia além da queda no rendimento, a presença da dimensão 

exaustão física e emocional (MARCORA et al., 2009; PENNA et al., 2018; PIRES, 2014). 

Portanto, é imprescindível o controle e o monitoramento das cargas de treinamento e 

recuperação pelo técnico ao prescrever seus treinos, a fim de alcançar o equilíbrio entre carga 

e recuperação, evitando desse modo à queda de desempenho, fadiga crônica, distúrbios do 
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sono, infecções respiratórias, alterações do humor e fadiga mental constante, que são sintomas 

oriundos das adaptações psicofisiológicas negativas do estresse do treinamento (ALVES et al., 

2006; CUNHA, 2019; KELLMANN et al.; 2018; MIRANDA & BARA FILHO, 2009; MUJIKA 

et al., 2018; NOCE et al., 2011; TIMOTEO et al., 2018; VAN DER DOES et al., 2017).   

 Sabe-se que o estresse e recuperação são fatores determinantes para que ocorram 

adaptações positivas no organismo do atleta e evoluções no seu desempenho, desde que haja 

um equilíbrio entre o estresse do treinamento com o tempo de recuperação (NOCE et al., 

2011; MIRANDA & BARA FILHO, 2009; SILVA III, 1990). Ao analisar o efeito da linha do 

tempo sobre o estresse e recuperação durante a temporada, verificou-se que os atletas 

apresentaram comportamento estável nos momentos, não exibindo alterações entre eles. 

Nossos resultados vão de encontro com os registros de Freitas (2012b) que analisaram 16 

atletas de voleibol do sexo masculino, também ao longo de uma temporada, e não 

encontraram alterações no comportamento das variáveis estresse e recuperação. Assim como 

o estudo de Matos et al (2014) que ao analisarem 14 jogadores de futebol durante a temporada 

não encontram diferenças significativas nos valores de estresse e recuperação durante os três 

momentos de análise. Entretanto, observa-se na literatura que a maioria dos estudos que 

investigam o comportamento do estresse e recuperação encontram oscilações ao longo da 

temporada (ANDRADE, 2013; CODONHATO et al., 2018; DEBIEN, 2016; REYNOSO-

SÁNCHEZ et al., 2013). Os estudos justificam que essa não alteração das variáveis, pode 

ocorrer devido a pouca ou inexistente modificação observada no volume de treinamento ao 

longo da temporada, já que essas alterações apresentam característica de dose-resposta com a 

carga de treino (GONZÁLEZ-BOTO et al., 2008; MATOS et al., 2014; PURGE et al., 2007) 

ou até mesmo devido a uma apropriada distribuição das cargas e consequentemente uma 

adaptação satisfatória dos atletas em relação ao treinamento (DIAS, 2012). Fato 

correspondente aos nossos achados, já que a carga de treino, a CTST, sofreu alteração apenas 

em relação ao momento 1, se mantendo estável nos demais momentos. 

 Ao verificar as correlações da carga de treino com as variáveis estresse e recuperação, 

foi encontrado uma correlação negativa entre qualidade do sono e a competição no momento 

4. Dessa forma, quanto maiores forem as cargas, piores serão as percepções dos atletas em 

relação a sua qualidade do sono, que se relaciona à recuperação de fatores estressores, 

podendo dessa forma, interferir no seu desempenho, humor, capacidades físicas e cognitivas, 

além do controle emocional (REILLY & EDWARSD, 2007). Nossos dados corroboram com 

outros estudos que da mesma forma verificaram correlações significativas entre as cargas de 

treinamento e as variáveis estresse e recuperação (DEBIEN, 2016; MÃESTU et al, 2006). 
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Jurimae et al (2004) pesquisaram 21 remadores e também encontraram correlações entre as 

cargas e as escalas do RESTQ, sendo elas fadiga, queixas somáticas e a qualidade do sono, 

item de igual forma encontrado no presente estudo. Portanto, sabendo que a recuperação é de 

suma relevância para melhor desempenho dos atletas e que a qualidade do sono interfere 

diretamente nela, é importante salientar os atletas desse fator, para que possam ser mais 

cuidadosos com itens que intervêm na recuperação, como, por exemplo, a qualidade do sono. 

Além é claro, que também se faz necessário o monitoramento da qualidade de sono dos 

esportistas, a fim de aumentar variáveis para maximizar o controle da recuperação (REILLY 

& EDWARSD, 2007).   

 Já na relação entre o burnout total e suas dimensões com as variáveis estresse e 

recuperação, foram verificadas correlações significativas no momento 1, englobando as 

variáveis exaustão emocional, autorregulação, queixas somáticas, qualidade do sono, lesões, 

perturbações nos intervalos, autoeficácia e estar em forma com as dimensões exaustão física e 

emocional, reduzido senso de realização desportiva e burnout total. Sendo que as variáveis 

exaustão emocional, perturbações no intervalo, lesões e queixas somáticas estão associadas ao 

estresse, proporcionando aos atletas percepções de instabilidade, irritabilidade e ansiedade, 

bem como, cobrança e desgaste físico e emocional.  Já as variáveis autorregulação, qualidade 

do sono, autoeficácia e estar em forma se associam a recuperação, propiciando aos atletas a 

percepção da consciência dos seus estados fisiológicos, realização, manutenção do foco nos 

desafios competitivos e descanso em relação aos estressores físicos (FILHO et al., 2013; 

KELLMANN & KALLUS, 2001; REYNOSO-SÁNCHEZ et al., 2017). A junção desses 

fatores da recuperação e estresse é valorosa na vida do atleta, já que eles estão intimamente 

ligados ao desempenho e propensão à síndrome do burnout. Portanto, observa-se a relevância 

do acompanhamento e controle das cargas de treino e recuperação, pois uma linha tênue 

separa as adaptações positivas caracterizadas pela evolução e melhor rendimento do atleta, 

das negativas, representada por lesões, diminuição no desempenho e alterações no processo 

de tomada de decisões (FREITAS, MIRANDA & BARA FILHO, 2009; MIRANDA & 

BARA FILHO, 2009; KELLMANN et al., 2018; REILLY & EDWARSD, 2007; 

SAMULSKI, 2002, TIMOTEO et al., 2018.). 

 No momento 2, foram registradas correlações entre as variáveis bem estar geral, 

perturbações nos intervalos, auto eficácia, aceitação e autorregulação também com a exaustão 

física e emocional, reduzido senso de realização desportiva e burnout total. Ademais, esse 

momento apresenta a maioria das variáveis advindas da recuperação, registrando correlações 

negativas com as dimensões do burnout aqui percebidas. Logo, acredita-se com base nas 
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variáveis do RESTQ inferidas neste momento, que os atletas apresentam percepções de baixo 

relaxamento e contentamento, além de consciência de estados fisiológicos inadequados, perda 

de foco e sentimento de realização associados à competição, aumentando, portanto, os índices 

de burnout total, exaustão física e emocional e reduzido senso de realização desportiva. Por 

isso, se faz necessário ater-se ao cuidado que a recuperação necessita, se fazendo tão 

importante quanto ao controle da carga de treino, já que a mesma visa restaurar as capacidade 

físicas e psicológicas, evitar lesões, doenças e burnout, além de otimizar a aptidão geral dos 

atletas, assim como suas habilidades técnicas (KELLMANN, 2010; KELLMANN et al.; 

2018; TIMOTEO et al., 2018). 

 Em relação ao momento 3 não houve correlações significativas. Já o momento 4 

apresentou relações entre fadiga, autoeficácia, exaustão emocional e autorregulação com as 

dimensões exaustão física e emocional, reduzido senso de realização desportiva e 

desvalorização da modalidade esportiva. Sendo que às variáveis relacionadas ao estresse 

registraram uma correlação positiva com as dimensões do burnout, apresentando, portanto, 

um aumento diretamente proporcional desses itens. Enquanto os itens da recuperação 

registraram uma relação negativa, ou seja, à medida que a autorregulação e autoeficácia 

diminuem as dimensões do burnout aumentam. Mostrando mais uma vez que os itens estresse 

e recuperação interferem na manifestação da síndrome de burnout, consequentemente 

precisando de uma atenção na quantificação desses itens, a fim de otimizar as adaptações 

positivas no organismo dos atletas (FREITAS, MIRANDA & BARA FILHO, 2009; 

NAKAMURA, MOREIRA et al., 2010). 

 Em nosso conhecimento, esse é o primeiro estudo que verificou as relações entre as 

dimensões do burnout e as variáveis do estresse e recuperação. Segundo Schwellnus et al 

(2016) o acompanhamento da carga de treino e a recuperação se fazem tão imprenscidíveis, já 

que eles são itens de valor mútuo em relação a potencialização das respostas psicofísicas dos 

atletas, proporcionando um bem-estar geral adequado, a fim de evitar estresse, desgaste físico 

e mental, fadiga, lesão e burnout, bem como melhorar o rendimento do atleta. 

 

7. LIMITAÇÃO 

 A utilização de métodos subjetivos na realização do presente estudo para quantificar o 

estresse, recuperação e a carga interna, podem ser considerados fatores limitantes, acredita-se 

que a junção de métodos objetivos com os subjetivos podem ser uma maneira de otimizar os 

próximos estudos. 
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 Outro fator limitante é a utilização de apenas um método para identificar a incidência 

da síndrome do burnout, alguns autores sugerem além do QBA, a utilização de entrevistas 

qualitativas, autoconfrontação de imagem e análise do ambiente dos atletas pesquisados 

(BEMFICA et al., 2013; PIRES, 2014). 

 

8. CONCLUSÃO 

 A partir dos resultados do presente estudo conclui-se que o comportamento das 

dimensões exaustão física e emocional, reduzido senso de realização desportiva, 

desvalorização da modalidade esportiva e burnout total não apresentaram alterações ao longo 

da temporada, além de exibirem baixos intervalos de frequência, indo de encontro com os 

achados da literatura. Esses resultados podem indicar um equilíbrio entre as cargas de treino e 

recuperação, bem como o comprometimento e satisfação dos atletas em relação à modalidade 

esportiva praticada e suas habilidades apresentadas na temporada.  

 A respeito da vulnerabilidade da síndrome, constatou-se que a maioria dos atletas 

registraram baixa propensão à manifestação do burnout, porém cabe ressaltar que deve-se 

atentar-se para a individualidade da síndrome, já que alguns apresentaram alta vulnerabilidade 

ao burnout em determinados momentos da temporada  e que fatores individuais afetam na 

forma de enfrentar e suportar situações estressantes, sendo estes itens precursores para 

incidência da síndrome.   

 Acerca das correlações ligadas ao burnout, verificou-se relações com diversas 

variáveis de estresse e recuperação em todos os momentos, além da associação do burnout 

total e a dimensão exaustão física e emocional com as cargas do momento mais importante e 

decisivo da temporada, podendo dessa forma ser um fator de interferência no desempenho dos 

atletas. Evidenciando, portanto, a importância do monitoramento das cargas de treino e 

recuperação, visando às adaptações positivas ao atleta, bem como seu melhor desempenho.  

 Em suma, às variáveis estresse e recuperação se mostraram estáveis ao longo da 

temporada, o que de acordo com alguns estudos se justificam pela pouca ou inexistente 

variação no volume de treino, fato que corresponde ao que aconteceu no presente estudo, já 

que só se registrou alteração de carga do M1 para os demais momentos. 
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ANEXO A – PARECER CEP/UFJF 
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ANEXO B – RESTQ 

 

Nome: 

ANEXO 1- QUESTIONÁRIO DE ESTRESSE E RECUPERAÇÃO PARA ATLETAS 

(RESTQ – SPORT) – ADAPTADO – FADIGA, QUEIXA SOMÁTICA, BEM ESTAR 

GERAL, QUALIDADE DO SONO; ESTRESSE NO ESPORTE E RECUPERAÇÃO 

NO ESPORTE 

 

Este questionário consiste numa série de afirmações. Estas afirmações possivelmente 

descreverão seu estado mental, emocional e bem estar físico, ou suas atividades que você 

realizou nos últimos 3 dias e noites. 

Por favor, escolha a resposta que mais precisamente demonstre seus pensamentos e 

atividades. Indicando em qual freqüência cada afirmação se encaixa no seu caso nos últimos 

dias. 

As afirmações relacionadas ao desempenho esportivo se referem tanto a atividades de 

treinamento quanto de competição. 

Para cada afirmação existem sete possíveis respostas. 

Por favor, faça sua escolha marcando o número correspondente à resposta apropriada. 

Exemplo: 

Nos últimos (3) dias/noites 

… Eu li um jornal 

 

0 

nunca 

1 

pouquíssim

as vezes 

2 

poucas 

vezes 

3 

metade das 

vezes 

4 

muitas 

vezes 

5 

muitíssima

s vezes 

6 

sempre 

Neste exemplo, o número 5 foi marcado. O que significa que você leu jornais muitíssimas 

vezes nos últimos três dias. 

Por favor, não deixe nenhuma afirmação em branco. 

Se você está com dúvida em qual opção marcar, escolha a que mais se aproxima de sua 

realidade. 

Agora vire a página e responda as categorias na ordem sem interrupção. 

Copyright by M. Kellmann, K.W. Kallus, D. Samulski & L. Costa 

University of Bochum (ALE), UFMG (BRA), 2002 
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Nos últimos (3) dias/noites 

 

1) …eu dormi menos do que necessitava 

0 
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1 

pouquíssi

mas vezes 

2 

poucas 

vezes 

3 

metade das 
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4 

muitas 

vezes 

5 

muitíssima

s vezes 

6 

sempre 

2) …eu me sentia mal fisicamente 

0 

nunca 

1 
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vezes 

3 

metade das 
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4 

muitas 

vezes 

5 
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6 

sempre 

3) …eu estava com bom ânimo 
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5 
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s vezes 

6 
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4) …eu tive dor de cabeça ou pressão (exaustão) mental 
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vezes 
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5) …eu estava cansado do trabalho 
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6) …eu me senti disposto, satisfeito e relaxado 
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7) …eu me senti fisicamente desconfortável (incomodado) 
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8) …eu estava morto de cansaço após o trabalho 
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Nos últimos (3) dias/noites 

9) … eu dormi satisfatoriamente 

0 

nunca 

1 

pouquíssi

mas vezes 

2 

poucas 

vezes 

3 

metade das 

vezes 

4 

muitas 

vezes 

5 

muitíssima

s vezes 

6 

sempre 

10) …eu estava de bom humor 
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11) … eu estava extremamente cansado 
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12) …eu dormi inquietamente 
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13) … eu me senti exausto fisicamente 
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14) … eu me senti feliz 
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15) … meu sono se interrompeu facilmente 
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16) … eu me senti contente 
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Nos últimos (3) dias/noites 

17) … partes do meu corpo estavam doloridas 
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18) …eu não conseguia descansar durante os períodos de repouso 
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19) …eu estava convencido que eu poderia alcançar minhas metas durante a competição ou 

treino 
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20) … eu me recuperei bem fisicamente 
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21) …eu me senti esgotado do meu esporte 
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22) …eu conquistei coisas que valeram a pena através do meu treinamento ou competição 
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23) …eu me preparei mentalmente para a competição ou treinamento 
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Nos últimos (3) dias/noites 

24) …eu senti meus músculos tensos durante a competição ou treinamento 
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25) … eu tive a impressão que tive poucos períodos de descanso 

0 
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1 
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2 
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vezes 

3 
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4 
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5 

muitíssima

s vezes 

6 

sempre 

26) … eu estava convencido que poderia alcançar meu desempenho normal a qualquer   

momento 

0 
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1 
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2 
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5 
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27) … eu lidei muito bem com os problemas da minha equipe 
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1 
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2 
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vezes 

3 
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4 
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5 

muitíssima
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6 
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28) … eu estava em boa condição física 
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29) ...eu me esforcei durante a competição ou treinamento 
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30) ...eu me senti emocionalmente desgastado pela competição ou treinamento 
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Nos últimos (3) dias/noites 

31) … eu tive dores musculares após a competição ou treinamento 
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32) … eu estava convencido que tive um bom rendimento 
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33) … muito foi exigido de mim durante os períodos de descanso 
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34) …eu me preparei psicologicamente antes da competição ou treinamento 
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35) …eu quis abandonar o esporte 
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36) …eu me senti com muita energia 

0 

nunca 

1 

pouquíssi

mas vezes 

2 

poucas 

vezes 

3 

metade das 

vezes 

4 

muitas 

vezes 

5 

muitíssima

s vezes 

6 

sempre 

37) …eu entendi bem o que meus companheiros de equipe sentiam 

0 

nunca 

1 

pouquíssi

mas vezes 

2 

poucas 

vezes 

3 

metade das 

vezes 

4 

muitas 

vezes 

5 

muitíssima

s vezes 

6 

sempre 
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38) … eu estava convencido que tinha treinado bem 

0 

nunca 

1 

pouquíssi

mas vezes 

2 

poucas 

vezes 

3 

metade das 

vezes 

4 

muitas 

vezes 

5 

muitíssima

s vezes 

6 

sempre 

Nos últimos (3) dias/noites 

39) …os períodos de descanso não ocorreram nos momentos corretos 

0 

nunca 

1 

pouquíssi

mas vezes 

2 

poucas 

vezes 

3 

metade das 

vezes 

4 

muitas 

vezes 

5 

muitíssima

s vezes 

6 

sempre 

40) … eu senti que estava próximo de me machucar  

0 

nunca 

1 

pouquíssi

mas vezes 

2 

poucas 

vezes 

3 

metade das 

vezes 

4 

muitas 

vezes 

5 

muitíssima

s vezes 

6 

sempre 

41) …eu defini meus objetivos para a competição ou treinamento 

0 

nunca 

1 

pouquíssi

mas vezes 

2 

poucas 

vezes 

3 

metade das 

vezes 

4 

muitas 

vezes 

5 

muitíssima

s vezes 

6 

sempre 

42) …meu corpo se sentia forte 

0 

nunca 

1 

pouquíssi

mas vezes 

2 

poucas 

vezes 

3 

metade das 

vezes 

4 

muitas 

vezes 

5 

muitíssima

s vezes 

6 

Sempre 

43) … eu me senti frustrado pelo meu esporte 

0 

nunca 

1 

pouquíssi

mas vezes 

2 

poucas 

vezes 

3 

metade das 

vezes 

4 

muitas 

vezes 

5 

muitíssima

s vezes 

6 

Sempre 

44) … eu lidei bem com os problemas emocionais dos meus companheiros de equipe 

0 

nunca 

1 

pouquíssim

as vezes 

2 

poucas 

vezes 

3 

metade das 

vezes 

4 

muitas 

vezes 

5 

muitíssima

s vezes 

6 

Sempre 
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ANEXO C- QBA 

 

 

 


