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REsumo:

O objetivo deste estudo foi comparar a carga interna de treinamento, o estado de recuperagio e o bem-estar em atletas profissionais
de Voleibol de acordo com a frequéncia semanal de jogos. A recuperagao foi quantificada pela Escala de TQR, a carga pela PSE da
sessdo e 0 bem-estar pela escala de QBE. Para comparar os valores da Carga de Treinamento Semanal Total, o delta da Qualidade
Total de Recuperagio (ATQR) e o delta da Qualidade de bem-estar (AQBE) foi aplicado o teste ANOVA para medidas repetidas.
Nio foram encontradas diferencas significativas a0 comparar a carga de treinamento com a frequéncia de jogos semanais, porém
o tamanho do efeito foi muito elevado quando se comparou a diferenca entre um e dois jogos semanais, assim como de nenhum a
dois jogos na semana. Houve diferenca entre o ATQR entre as semanas sem jogos ¢ com dois jogos assim como entre as semanas
com um ¢ dois jogos. J4 o AQBE foi diferente para as semanas que nio havia a realizagio de jogos e aquelas com jogos. Conclui-
se que, mesmo que nao haja uma variagao das cargas com diferentes ﬁ'equéncias semanais de jogos, a recuperagio assim como o
bem-estar dos atletas foi alterada.

PALAVRAS-CHAVE: Voleibol, Carga de treinamento, Recuperagio, Bem-estar.

ABSTRACT:

The aim of this study was to compare the internal trainingload, recovery state and the well-being of volleyball professional athletes,
according to the number of matches during the week. The recovery was quantified with TQR Scale, the training load with sSRPE
and the well-being with QBE Scale. The ANOVA was applied for repeated measures in order to compare the values of Total
weekly training load, the delta of Total Quality Recovery (ATQR) and the delta of the quality of well-being (AQBE),. There was
no significant difference among the training load and the frequency of weekly games, but the effect size was very high when it was
compared to the difference between one and two weekly games, as well as any and two games in a week. There were differences
on the ATQR between weeks without games and with two games, as well as weeks with one and two matches. The AQBE was
different for weeks in which there was no game and those with matches, regardless of the frequency. It was concluded that, even if
there is no variation of loads in different weekly frequency of matches, the athletes' recovery and well-being change.

KEYWORDS: Volleyball, Training Load, Recovery, Well-being.

INTRODUGAO

O treinamento esportivo ¢ uma atividade sistematicamente organizada que através da sobrecarga visa
proporcionar adequadas adaptagoes aos atletas, por meio de alteragoes morfoldgicas, metabdlicas e
psicoldgicas, com o objetivo de melhorar o desempenho competitivo (Impellizzeri, Rampinini, Coutts, Sassi,
& Marcora, 2004).

A partir disso, como forma de minimizar os efeitos negativos do treinamento (overreaching nao-funcional,
lesdes ou doengas) e potencializar o desempenho dos atletas, é necessdrio que a comissio técnica realize um
monitoramento preciso das cargas de treinamento (CT) (Bourdon & Cardinale, 2017). De acordo com um
modelo proposto por Impellizzeri et al. (2004) as CT sio categorizadas em carga externa de treinamento
(CET) e carga interna de treinamento (CIT). A CET ¢ definida como uma medida objetiva sendo referente
a carga prescrita pelo treinador associada 4 volume e intensidade. Jd a CIT ¢ determinada pela resposta
ao estresse psicofisiolégico imposto aos atletas, de maneira individual, através das sessoes de treinamento
planejadas ou competigoes.

No entanto, para que ocorra uma melhora do desempenho nao se deve basear somente nas CT, ji que
o restabelecimento do estado homeostitico dos atletas através de uma recuperagio adequada também esta
intimamente ligado com o desempenho (Kentti & Hassmén, 1998). Assim, em um processo de treinamento
ideal, ¢ necessario haver um equilibrio entre os estimulos estressores do treinamento com as estratégias
de recuperagio para que os atletas consigam apresentar ¢ manter um saldo de treinamento e recuperagio
positivos durante todo periodo e consequentemente atinjam um bom desempenho, principalmente durante
o periodo competitivo (Kellmann, 2010; McLean, Coutts, Kelly, McGuigan, & Cormack, 2010).

Virios sio os métodos descritos na literatura para realizar o monitoramento das CT (Borresen & Lambert,
2009) e do estado de recuperagio. Atualmente, a percepgio subjetiva do esforgo (PSE) da sessao (Foster,
1998; Foster et al., 2001) vem se destacando como um método confidvel para avaliar a magnitude da CIT. Do
mesmo modo, a escala de Qualidade Total de Recuperagio (TQR) vem sendo apontada como um método
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simples ¢ eficaz para o monitoramento da recuperagao (Brink, Nederhof, Visscher, Schmikli, & Lemmink,
2010). Em relagao a recuperagio, também é importante observar as questdes que interferem nas condicoes de
bem-estar dos atletas. Nesse sentido, um estudo realizado no futebol americano universitario concluiu que
o monitoramento da CIT em conjunto com medidas subjetivas de bem-estar pode auxiliar os treinadores a
antecipar com mais precisao o risco de um atleta apresentar alguma ma adaptagéo ao treinamento (Govus,
Coutts, Duffield, Murray, & Fullagar, 2018). A partir disso, os métodos de natureza subjetiva estao em
evidéncia pela sua simplicidade, baixo custo, por nao serem invasivos e pela sua melhor aplicabilidade, jd que
seus resultados sao interpretados com maior rapidez quando comparados a métodos objetivos, por exemplo
(Saw, Main, & Gastin, 2016).

Dentro deste contexto, o voleibol ¢ um esporte coletivo com caracteristica intermitente, sendo suas
principais acdes curtas ¢ de alta intensidade, intercaladas por periodos de baixa intensidade (Sheppard,
Gabbett, & Stanganelli, 2009). O monitoramento da CIT em esportes coletivos, como o voleibol, ¢
fundamental, j4 que ocorrem diferencas nas respostas individuais para a mesma CET planejada (Manzi et al.,
2010). Além disso, o voleibol apresenta uma particularidade de ser um esporte em que nio utiliza o tempo
como marcagao para determinar o fim de uma partida, e tal fato pode ser que gere maior dificuldade no
monitoramento das cargas ao longo do periodo competitivo, uma vez que a comissao técnica nao saberd
quantos sets serao disputados em uma partida e o tempo de duragio total da mesma.

A caracteristica da semana também pode influenciar o comportamento das CT e do estado de recuperagao.
Um estudo realizado no basquete por Manzi etal. (2010) indicou que semanas sem jogos tendem a apresentar
maior CIT quando comparada a semana com jogos. Este fato pode ser explicado devido a presenca de um jogo
ao fim da semana e, portanto, a CT nao deveria ser intensificada, o que poderia levar prejuizo no desempenho
dos atletas durante a competicao.

Neste sentido, observa-se uma lacuna no conhecimento sobre a relagao carga de treinamento e recuperagao
em semanas com e sem a presenca de jogos em diferentes modalidades, incluindo o voleibol. Sendo assim,
pesquisar o monitoramento adequado das varidveis de recuperacio e bem-estar torna-se importante no
esporte competitivo como meio de prevenir ou minimizar os efeitos negativos dasCT. A partir do €Xposto, 0
objetivo do presente estudo foi comparar a CIT, o estado de recuperagao e o bem-estar de atletas profissionais
de voleibol e semanas com e sem jogos.

METODOLOGIA
Sujeitos:

A amostra foi composta por 14 jogadores de voleibol (idade de 26,7 + 5,5 anos; massa corporal 95,8 + 8,2 kg;
estatura 1,97 + 7,9 cm) profissionais, do sexo masculino, participantes de uma equipe de nivel nacional que
disputou a Superliga, principal competi¢ao do pais na modalidade. Todos os participantes, apds receberem
as explicagoes sobre os objetivos e procedimentos do estudo, assinaram um termo de consentimento livre
e esclarecido, aprovado pelo Comité de Etica e Pesquisa da institui¢io de origem dos pesquisadores (N.°
771/758). Os jogadores estavam amplamente familiarizados com os métodos utilizados na pesquisa, j4 que
estes eram utilizados habitualmente pela comissao técnica da equipe investigada.

Procedimentos:

Foram monitoradas 33 semanas da temporada ¢ estas foram divididas de acordo com a frequéncia de jogos
semanais, resultando em: 8 semanas sem jogos, 10 semanas com a realiza¢io de um jogo e 11 semanas com a
realizacio de dois jogos. Houve ainda uma semana de um torneio curto que contou com 5 jogos.
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Durante estas semanas foram coletados dados referentes 2 CIT, recuperacio e bem-estar. Para cada semana,
as cargas de treinamento de todas as sessdes foram somadas, resultando assim na carga de treinamento semanal
total (CTST). Os escores de bem-estar e recuperagio foram obtidos sempre nos primeiros e tltimos dias de
treinamento da semana, sendo estes dados coletados antes dos treinos, enquanto a PSE de sessao foi coletada
diariamente apos os treinos.

Instrumentos:

Percepgio Subjetiva do Esforco da sessio (PSE da Sessio)

Para monitorar a CIT foi utilizado o método da PSE da sessio (Foster et al., 2001). Este método consiste na
multiplicacao do escore da PSE pela duragao total da sessao expressa em minutos, sendo expressa em unidades
arbitrdrias. Assim, apds 30 minutos do término de cada sessao de treinamento os atletas responderam a
seguinte questao “Como foi a sua sessao de treino hoje?”. Em seguida, os atletas apontaram sua resposta na
escala (Quadro 1), sendo esta referente a sessio de treinamento como um todo. Assim, o valor maximo (10)
deveria ser comparado ao maior esforgo fisico realizado pelo atleta ¢ o valor minimo ¢ a condicio de repouso
absoluto (0).

QUADRO 1
Escala de PSE de 10 pontos adaptada por Foster et al. (2001)
0 Repouso
1 Muito. muito leve
2 Leve
3 Medio
4 Um pouco pesado
5 Pesado
&
7 Muito pesado
5
9

10 Maximo

Qualidade Total de Recuperagio (TQR)

A escala da TQR de Kentti & Hassmén (1998) (quadro 2) ¢ estruturada de acordo com a Escala de Borg
(1982) de 6 a 20, no qual 6 significa em nada recuperado ¢ 20 significa totalmente recuperado. Assim, esta
escala foi apresentada aos atletas sendo feita a seguinte pergunta: “Como vocé se sente em relagio a sua
recuperagio?”.
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QUADRO 2

Escala de Qualidade Total de Recuperagao (Kentta & Hassmén, 1998).

10
11
12
13
14
15
1o
17
18
19
20

Em nada recuperado

Extremamente mal recuperado
Muito mal recuperado

Mal recuperado
Razoavelmente recuperado
Bem recuperado

Muito bem recuperado

Extremamente bem recuperado
Totalmente bem recuperado

Questiondrio de Bem-Estar (QBE)

Este questiondrio (quadro 3) avalia cinco dominios: fadiga, qualidade de sono, dor muscular geral, niveis de
estresse ¢ de humor. Assim, o atleta avalia em qual nivel ele se encontra em uma escala pontuadade 1a5,¢0
bem-estar geral é entio determinado pela soma dos cincos escores (McLean et al., 2010).
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QUADRO 3
Questiondrio de Bem-Estar (McLean et al., 2010)
5 4 3 2 1 Ponmacio
Fadiga Muito Descansado Normal Mais cansado Sempre
descansado que o normal cansado
Qualidade Muito Boa Dificuldade | Sonoinguieto Insénia
de sono tranquilo de dormir
Dor Sentindo-se | Sentindo-se Normal Aumento na Muito
muscular dtimo bem dor dolorido
Niveis de Muito Relaxado Normal Sentindo-se Altamente
estresse relaxado estressado estressado
Humor Muito bem Em geral Menos “Frieza” com | Altamente
humoerado bem interessado | companheiros | aborrecido
humorado em outras de equipe, NEervoso,
atividades familia e desanimado
que o colegas de
normal trabalho

Analise estatistica

Os resultados sio apresentados como média e desvio padrio. Inicialmente, verificou-se a normalidade dos
dados através do teste de Shapiro Wilk. Para a homogeneidade das variancias foi utilizado o teste de Levene.
Foi analisada a diferenca entre os valores iniciais e finais para cada bloco de semanas, assim como a diferenca
entre a variagio dos scores de TQR e QBE (ATQR/ AQBE). Atendidos os pressupostos de normalidade,
homogeneidade e esfericidade, para comparar os valores da CTST, ATQR ¢ AQBE entre as diferentes
semanas foi aplicado o teste ANOVA para medidas repetidas com Post-Hock de Bonferroni. Foi ainda
calculado o tamanho do efeito (d de Cohen) para as mesmas varidveis. J4 para a diferenca entre os valores de
TQR ¢ QBE iniciais ¢ finais para as semanas foi utilizado o teste T pareado. Foi utilizado o software SPSS
versao 20.0 e considerado o nivel de significAncia de 5%.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Os valores médios obtidos através da CTST nas semanas sem a realizagao de jogos foi de 3.813,86 + 1.020,22,
jé4 na semana com um jogo foi 3.583,74 + 592,96 e com dois jogos o valor foi de 2.921,61 + 709,75. A semana
com 5 jogos apresentou uma CTST de 3.877,72, valor médio maior que as demais situagdes. No entanto, nio
foram encontradas diferengas estatisticamente significativas a0 comparar as semanas em fung¢ao da frequéncia
de jogos, como pode ser visto na Tabela 1. Apesar disso, houve um tamanho do efeito muito elevado quando
se comparou a diferenga entre um e dois jogos semanais, assim como de semanas sem jogos com dois jogos na
semana. O tamanho do efeito foi médio a0 comparar as semanas sem jogos com as semanas com um jogo.
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TABELA 1
Comparagao das semanas levando em conta CTST,

ATQR e A QBE de acordo com a frequéncia de jogos.

Semanas CTST CTST A TQR ATQR AQBE AQBE

(P walor) (TE) (P walor) (TE) (P walor) (TE)
Oeljogos 1.000 0,285 0.063 1,183 0.,003% 1.624
1e2jogos 0,232 1.016 0.005* 1,676 0,131 1,039
Oe2jogos 0,163 1,031 0.009* 2,629 0.001* 3,316

Legenda: CTST= Carga de Treinamento Semanal Total; ATQR= Diferenca entre a variagio dos escores da
Qualidade Total de Recuperagio; A QBE= Diferenga entre a variagio dos escores da Qualidade de bem-estar.

Os valores de variagio ATQR apresentaram diferencas estatisticas entre as semanas com um e dois jogos

¢ para as semanas sem jogos ¢ com dois jogos (Figura 1). J& o AQBE foi diferente entre semanas sem jogos
quando comparado a semanas com um ou dois jogos semanais (Figura 2).

FIGURA 1
Valores de variagaio ATQR de acordo com o niimero de jogos realizados na semana
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FIGURA 2
Valores de variagaio AQBE de acordo com o numero de jogos realizados na semana
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Os escores de TQR inicial podem ser caracterizados dentro da faixa de bem e muito bem recuperados,
enquanto a TQR final ficou entre “razoavelmente recuperados” e “bem recuperados”. Ja os valores de QBE
tendem a uma diminui¢io quando se compara o ultimo dia de treino com o primeiro. Houve diferenga
estatisticamente significativa entre a TQR inicial e TQR final para as semanas sem jogos e as semanas com
um jogo. Da mesma forma os valores de QBE foram diferentes somente para essas situagoes (tabela 2).

TABELA 2
Valores iniciais ¢ finais de TQR ¢ QBE de acordo com

o numero de jogos realizados na semana (média + DP).

Jogos, TQR inicial TQR P valor QBE inicial QBE P valor
Semana final final

0 17.03=0.39 14.263=0,94 0.001* 21,90x0.97 18,55+0.55 0,000%
1 17.08+0.72 15.61=0.33 0.000* 21322092 19 81=0_ 89 0,007*
2 16,060 54 15,5840,57 0,129 20,04=0_81 19.78£0.90 0,358

Legenda: TQR= Qualidade Total de Recuperagio; QBE= Qualidade de bem-estar; DP= Desvio Padrio.

Nio foram encontradas diferengas estatisticamente significantes entre a CTST em diferentes semanas
de acordo com a quantidade de jogos realizados. No entanto, deve-se ressaltar que numericamente estas
diferencas sao considerdveis dentro do processo de controle da carga de treinamento, fato que nio deve
ser relevado. Em um artigo semelhante no voleibol, que nao fez a distingao quanto ao numero de jogos, s6
apresentou semanas sem ¢ com jogos, também ndo foram encontradas diferengas significativas (Lacerda et
al., 2015). Apesar de nio ser encontrada diferencas significativas entre as cargas de treinamento no presente
estudo, destaca-se que houve um tamanho de efeito muito elevado entre as semanas com um e dois jogos ¢ as
semanas sem jogos quando comparada a semana com dois jogos. Isto ¢, sob o ponto de vista pritico, hd uma
redugio importante das cargas proporcional ao aumento da frequéncia de jogos.
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Manzi et al. (2010), em um estudo com atletas profissionais de basquete, fizeram essa comparagio e nao
encontraram diferenca estatistica entre cargas de semanas com um ou dois jogos, porém encontrou diferenca
entre as semanas sem jogos se comparado aquelas com um ou dois jogos. Este resultado foi semelhante ao
presente estudo, no voleibol, demonstrando uma tendéncia das equipes em reduzir a carga de trabalho em
semanas com jogos.

Semanas sem jogos tendem a apresentar cargas maiores se comparados as semanas com jogos uma vez
que as cargas podem ser intensificadas ji que haverd uma maior disponibilidade de tempo para uma melhor
preparagao e recuperagao dos atletas até a realizacio da proxima partida. Aliado a isso as cargas dos dias
anteriores aos jogos tendem a ser reduzidas. Essa ¢ uma possivel explicagao para a redugao das cargas nas
semanas com dois jogos encontradas no presente estudo.

Independentemente do nimero de jogos na semana e de suas cargas correspondentes, os valores de
TQR final encontrados estavam entre “razoavelmente recuperados” ¢ “bem recuperados”. Levando-se em
considera¢ao as semanas com jogos, a maioria dos jogos aconteceu no final da semana. Entende-se entao que os
jogadores chegavam para os jogos em um bom estado de recuperagao. Valores semelhantes foram encontrados
por Lacerda et al. (2015) no qual os atletas também apresentaram valores de TQR final dentro da mesma
faixa.

Ja os valores de TQR inicial estavam entre “bem recuperados” ou “muito bem recuperados” o que significa
que os atletas comecaram a semana de treinamentos em boa situagao para suportar as cargas de treinamentos
e/ou jogos que lhes seriam impostas. Esse comportamento foi observado também independentemente do
numero de jogos na semana e das cargas correspondentes, sendo encontrados valores semelhantes por Lacerda
etal. (2015).

Comparando os valores iniciais e finais de recuperagao e bem-estar, observou-se que hd uma tendéncia
de queda dos valores finais se comparado aos iniciais. Foram encontradas diferencas estatisticamente
signiﬁcativas para as semanas sem jogos ou com um jogo. O mesmo nio foi encontrado nas semanas com
dois jogos em que a TQR e a QBE iniciais e finais foram semelhantes. Como dito anteriormente, nao foram
encontradas diferencas estatisticas entre as CTST. Porém, um tamanho do efeito elevado para essa varidvel
nas situagoes: “um e dois jogos” e “sem jogos e dois jogos” pode traduzir que as semanas com dois jogos tém,
sob o ponto de vista pratico, cargas mais baixas, o que explicaria a pouca variagao dos valores de TQR ¢ QBE
nessas semanas. Isso vai ao encontro do estudo de Freitas, Nakamura, Miloski, Samulski, & Bara-Filho (2014)
que aponta que cargas de treinamento mais elevadas podem gerar uma diminuicao dos valores de recuperagao.
No estudo de Lacerda et al. (2015) foram encontradas diferengas entre TQR inicial e final se comparado as
semanas com e sem jogos, porém o mesmo nao fez distin¢do entre semanas com um ou dois jogos. Johnston
et al. (2013) observaram o comportamento da QBE em um perfodo de cinco dias com a realizagao de trés
jogos, com intervalo de 48 horas, e encontraram valores menores 12 ¢ 36 horas apds a segunda partida se
comparado ao score inicial.

Observando a variagao da recuperagiao dos atletas (ATQR) houve decréscimo importante quando havia
dois jOgos na semana se comparados tanto as semanas sem jogos quanto as semanas com um jogo. Isto signiﬁca
dizer que dois jogos em uma mesma semana tém potencial efeito sobre a diminuigao da recuperagao dos
atletas no voleibol, 0 mesmo nao ocorrendo quando ha a realizagao de somente uma partida. Lacerda et al.
(2015) encontrou diferenca nessa varidvel comparando as semanas sem nenhum jogo ou com jogos. Apesar
das variagdes encontradas, os valores de TQR final estavam dentro de parimetros aceitdveis para todas as
situagoes.

Quanto aos resultados do AQBE houve diferenga estatistica entre as semanas sem a realizacio de jogos e
semanas com jogos, independentemente do niimero de partidas. Isso pode significar que a realizacao de jogos
tende a diminuir os niveis de bem-estar dos atletas nao importando se forem uma ou duas partidas na semana.

Houve uma semana atipica, no qual foi realizado um torneio com 5 jogos. Esta apresentou um valor médio
de CTST maior que as demais semanas. Isto pode ser explicado pelo fato de que as cargas dos jogos tendem a
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ser mais altas que a carga dos treinamentos (Henderson, Cook, Kidgell, & Gastin, 2015). Destaca-se também
nessa semana que a QBE apresentou altos valores de variagao, isto pode ser explicado pela influéncia de fatores
como viagem, alta frequéncia de jogos, e pouco periodo de recuperacio entre as partidas, afetando os escores

D«

da QBE, possivelmente em maior propor¢ao nos dominios “sono”, “fadiga”, “estresse” e “dor muscular”.

CONCLUSAO

Conclui-se que o periodo de recuperagio (aproximadamente 48 horas entre as semanas) para os atletas de
voleibol foi suficiente, j& que os valores de TQR inicial estavam entre “bem recuperados” ou “muito bem
recuperados”, indicando que esses comegaram a semana de treinamentos em boa situagao para suportar as
cargas de treinamentos e/ou jogos que lhes seriam impostas.

Embora nao haja uma variagao das cargas em diferentes frequéncias semanais de partidas de voleibol, a
recuperagao assim como o bem-estar dos atletas varia de acordo com o niimero de partidas por semana. Ou
seja, quanto maior o ntmero de jogos mais lenta torna-se a recuperagao.

Assim, sugere-se que os treinadores e preparadores fisicos considerem no planejamento o fato de mesmo
com cargas mais baixas, as semanas com JOgOSs geram um estresse psicoﬁsiolégico no organismo que afeta
diretamente a recuperagao dos atletas. Neste sentido, estratégias de periodizac¢ao e recuperagao devem ser
implementadas.
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