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O ESTUDO LONGITUDINAL SOBRE O STATUS DE BEM-ESTAR, RECUPERAÇÃO E CARGA 

INTERNA EM ATLETAS DE FUTEBOL PROFISSIONAL: COMPARAÇÃO ENTRE SEMANAS 

NORMAIS E CONGESTIONADAS 

 

RESUMO 
 

Introdução: O bem-estar dos atletas afeta seu desempenho e resultados competitivos. Escalas 

psicométricas são empregadas para avaliar a recuperação e a fadiga, crucial em calendários apertados, 

em quea falta de tempo de recuperação pode intensificar fadiga e dor. 

Objetivo: Avaliar alterações na percepção de bem-estar, recuperação e carga interna em atletas de 

futebol profissional que competiram em semanas normais e congestionadas. 

Metodologia: Foram avaliados 15 atletas(20,8±3 anos), com exceção dos goleiros, de futebol 

profissional da categoria masculina adulta, pertencentes a uma equipe de futebol profissional que 

disputa a Segunda Divisão do Campeonato Paranaense.O estudo teve delineamento observacional 

longitudinal retrospectivo. Foram 14 semanas em duas temporadas, incluindo 19 jogos oficiais e 75 

sessões de treino. Foi feita a coleta diária do Índice de Hooper, escala PSR e PSE.A normalidade dos 

dados foi verificada pelo teste de Shapiro-Wilk. Para dados com distribuição normal, utilizou-se média e 

desvio padrão; para dados não paramétricos, mediana e intervalo interquartil. As diferenças entre 

semanas foram analisadas com teste t de Student ou teste U de Mann-Whitney. 

Resultados: Dois jogos semanais aumentaram a percepção de bem-estar (p < 0,05). Apenas a fadiga foi 

significativamente (p<0,0001) superior em semanas congestionadas. Ainda, a PSE foi menor em 

semanas com um jogo (p < 0,001). 

Conclusão: Semanas congestionadas pioram a percepção de bem-estar e fadiga em atletas de futebol 

profissional. Ainda, há um ajuste de carga nos treinamentos com o incremento de jogos, o que reduz a 

carga interna dos atletas. 

Palavras-chave: Recuperação pós-exercício; Fadiga muscular; Fisiologia; Atletas; Bem-estar 

psicológico. 
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THE LONGITUDINAL STUDY ON THE STATUS OF WELL-BEING, RECOVERY AND INTERNAL LO-

AD IN PROFESSIONAL FOOTBALL ATHLETES: COMPARISON BETWEEN NORMAL AND CON-

GESTED WEEKS 
 

ABSTRACT 

 
Introduction: Athletes' well-being affects their performance and competitive results. Psychometric 

scales are employed to assess recovery and fatigue, crucial in tight schedules where lack of recovery 

time can intensify fatigue and pain. 

Objective: To evaluate changes in the perception of well-being, recovery and internal load in 

professional football athletes who competed in normal and congested weeks. 

Methodology: 15 professional football athletes (20.8±3 years) in the adult male category, belonging to a 

professional football team, competing in the Second Division of the Paraná Championship, were 

evaluated.The study had a retrospective longitudinal observational design. The information was taken 

from the Co-Participating Institution's database. The players were interviewed daily before the training 

session to collect the Hooper Index and the Perception of Recovery Status scale and after to apply the 

Subjective Perception of Exertion scale. 

Results: The study had a retrospective longitudinal observational design. There were 14 weeks over two 

seasons, including 19 official games and 75 training sessions. The Hooper Index, PSR and PSE scales were 

collected daily. Data normality was verified using the Shapiro-Wilk test. Data with normal distribution, 

mean and standard deviation were used; non-parametric data, median and interquartile range. 

Differences between weeks were analyzed with Student's t test or Mann-Whitney U test. 

Conclusion: Congested weeks worsen the perception of well-being and fatigue in professional football 

athletes. Furthermore, there is an adjustment of load in training with the increase in games, which 

reduces the athletes' internal load. 

Keywords: Post-Exercise Recovery; Muscle Fatigue; Physiology; Athletes; Psychological Well-Being. 
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1. INTRODUÇÃO 
 

 O bem-estar dos atletas é um componente crucial que deve ser cuidadosamente 

considerado no planejamento do treinamento esportivo. Além das exigências físicas do 

esporte, aspectos psicológicos e sociais desempenham papéis significativos na performance 

dos atletas. Em modalidades coletivas, a percepção de bem-estar individual pode influenciar 

não só o rendimento pessoal, comotambém o desempenho da equipe como um todo. 

Estratégias de monitoramento, como escalas psicométricas, têm se mostrado eficazes na 

gestão da fadiga e recuperação, permitindo ajustes nas cargas de treinamento que favorecem 

o equilíbrio entre o desempenho físico e o bem-estar geral dos atletas [1-6]. No entanto, há 

uma lacuna na compreensão de como essas percepções variam em diferentes contextos 

competitivos, como semanas normais versus semanas congestionadas, em que o calendário de 

jogos é mais apertado. 

 A literatura existente sugere que semanas com cronograma de jogos mais denso podem 

resultar em menores valores de carga interna e melhores percepções de bem-estar, devido a 

ajustes apropriados nas cargas de treino realizados pela comissão técnica[7]. Estudos como o 

de Clemente et al. [7] indicam que, paradoxalmente, atletas podem experimentar menos 

fadiga e dor muscular em semanas congestionadas, se comparado às semanas com menos 

jogos, o que destaca a importância do planejamento estratégico das cargas de treino[7-10]. 

Este estudo se propõe a investigar de maneira mais aprofundada essas dinâmicas no contexto 

do futebol profissional, avaliando as mudanças na percepção de bem-estar, recuperação e 

carga interna dos atletas. Ao explorar essas variações, o estudo visa fornecer insights valiosos 

que possam ser utilizados para otimizar as estratégias de treinamento e garantir que os atletas 

mantenham um alto nível de desempenho sem comprometer sua saúde e bem-estar. 

 O treinamento esportivo não envolve apenas a administração de estratégias para 

aumento do desempenho físico visando a obtenção do sucesso competitivo, mas também a 

atenção ao bem-estar físico, psicológico e social dos atletas [1-3]. A relação entre o bem-estar 

dos atletas e seu desempenho esportivo pode influenciar significativamente o 

desenvolvimento e aprimoramento das estratégias de treinamento e acompanhamento dos 

esportistas [2]. 

 Particularmente nas modalidades coletivas, a maneira como os atletas percebem seu 

próprio bem-estar pode impactar não apenas seu desempenho individual, comotambém o 

sucesso em jogos oficiais. Para monitorar o bem-estar e a recuperação de atletas, escalas 

psicométricas foram introduzidas no esporte como estratégia de monitoramento diário, na 

tentativa de controlar o estado de fadiga e a recuperação dos atletas [4-6]. 
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 Dessa forma, além dos aspectos físicos, outros fatores não controláveis e relacionados 

às características do campeonato podem afetar o desempenho de atletas em competição, 

como, por exemplo, o calendário congestionado [11,12]. Um curto período de recuperação em 

calendários competitivos congestionados (mais de um jogo) pode promover aumento dos 

sintomas de fadiga e dor de acometimento tardio [8]. No entanto, em estudo realizado com 

atletas de futsal profissional, observou-se que uma semana congestionada obteve menores 

valores de carga interna e melhores percepções de fadiga, qualidade do sono, estresse e dor 

de acometimento tardio [7]. Isso pode ser justificado devido a um adequado ajuste de cargas 

pela comissão técnica em semanas com mais de um jogo. 

 Clemente et al. [7] avaliaram as alterações do estado de bem-estar de atletas de futsal 

em semanas normais e congestionadas durante uma temporada, uma vez que essas alterações 

poderiam ser importantes no planejamento da carga semanal. Os autores avaliaram 20 atletas 

profissionais que responderam ao questionário de Hooper [9]. A maior carga de treino em 

semanas não congestionadas contribuiu para maior dor muscular e fadiga em semanas 

normais, sugerindo que o planejamento de redução de cargas em semanas congestionadas 

pode manter o bem-estar percebido pelos atletas. 

 Ainda, estudos demonstram que as cargas internas de treino são maiores durante as 

semanas com apenas um jogo, em relação às semanas congestionadas, promovendo 

alterações deletérias em subescalas de bem-estar avaliadas pela escala de Hooper [7,10]. 

 Além da carga externa, a carga interna de treinos e jogos é influenciada pelo estresse 

produzido pela antecipação à competição e pode provocar alterações na qualidade de sono, 

percepção subjetiva de esforço, dor de acometimento tardio e percepção de fadiga [10,13]. A 

hipótese do presente estudo é de que semanas normais teriam maior carga interna, enquanto 

semanas congestionadas prejudicariam a percepção de bem-estar e suas subescalas.Assim, o 

objetivo do estudo foi avaliar alterações na percepção de bem-estar, recuperação e carga 

interna em atletas de futebol profissional que competiram em semanas normais e 

congestionadas. 

 

2. METODOLOGIA 
2.1 Amostra 

 Participaram do estudo 15 atletas de linha de futebol profissional da categoria 

masculina adulta (20,8 ± 3 anos, 72,7 ± 3 kg e 175,5 ± 6 cm), pertencentes a uma equipe de 

futebol profissional que disputa a Segunda Divisão do Campeonato Paranaense. Como critério 

de inclusão, os atletas deveriam ter informações completas disponíveis no banco de dados do 

clube, mais de 60 minutos jogados em mais de 70% dos jogos oficiais disputados na 
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competição e 90% de assiduidade nos treinamentos. Os critérios de exclusão foram atletas que 

apresentavam lesões, faziam uso de drogas anti-inflamatórias, ansiolíticas e antidepressivos. A 

última semana, compreendendo os dois últimos jogos da Segunda Divisão do ano de 2022, foi 

retirada por falta de dados no banco de dados avaliado. 

Este estudo foi aprovado pelo Comitê de Ética em Pesquisa com Seres Humanos do Centro 

Universitário Filadélfia - UniFil (parecer n. 5.828.976), e os jogadores assinaram um Termo de 

Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), informando-os sobre os procedimentos deste 

estudo. 

2.2 Procedimento da coleta de dados 

 O estudo teve delineamento observacional longitudinal retrospectivo, de forma 

semelhante ao já empregado em trabalhos como, por exemplo, o de Ammann e Chmura[14], 

que avaliaram as cargas de treinamentos reais que atletas experimentam em treinos 

frequentemente utilizados e sessões exclusivamente voltadasao desenvolvimento físico [14]. 

As informações foram retiradas do banco de dados da instituição coparticipante, na qual foi 

emitida a declaração de autorização do clube para a realização da pesquisa e utilização dos 

dados. 

Considerando a rotina diária em que os indivíduos já eram familiarizados com os 

instrumentos de pesquisa, os jogadores foram entrevistados diariamente pelo preparador 

físico, membro da comissão técnica, uma ou duas horas antes do início das partidas ou das 

sessões de treino para coleta do Índice de Hooper (IH) [9] (Anexo A) e da escala Percepção do 

Status da Recuperação (PSR) [15] (Anexo B). Trinta minutos após o término da atividade, foi 

aplicada a escala de Percepção Subjetiva de Esforço (PSE) [16] (Anexo C), na qual essas 

informações foram tabuladas e armazenadas no banco de dados da equipe. 

Os dados fornecidos foram coletados durante a temporada competitiva dos anos de 2021 

e 2022, período emque a equipe disputou os campeonatos estaduais da terceirae da segunda 

divisão, respectivamente. Nesse período ocorreu entre ume dois jogos oficiais semanais. 

 

Questionário de bem-estar 

O questionário utilizado foi o Índice de Hooper (IH) [9], baseado em escalas de percepção 

de qualidade de sono, fadiga, estresse e dor muscular de acometimento tardio. O índice 

consiste em uma tabela que possui escalas para cada uma das variáveis, com valores variando 

de “muito, muito bem”(escore 1) a “muito, muito mal”(escore 7), para os quesitos sono, 

fadiga, estresse e dor muscular tardia. O índice foi aplicado duas horas antes do início de cada 

jogo e treino, de forma individual. O IH foi calculado pela somatória das subescalas. Este 
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questionário já foi aplicado anteriormente em atletas de diversas modalidades, como futebol e 

futsal[17,18]. 

 

Percepção do Status de Recuperação(PSR) 

A PSR foi coletada duas horas antes de cada jogo e de cada sessão de treino, de forma 

sigilosa e individual, conforme proposto por Laurent [15]. A escala consiste em uma tabela 

com valores que indicam o estado de recuperação percebido pelo sujeito, numa escala de 0 

(muito mal recuperado) até 10 (muito bem recuperado), sendo já aplicada anteriormente em 

trabalhos, como o de Kraft et al. [19], que propuseram comparar a percepção de recuperação 

entre atletas e treinadores de modalidades como futebol, vôlei e basquete. 

Percepção Subjetiva do Esforço (PSE) 

A PSE foi coletada 30 minutos após o término de cada partida e cada sessão de 

treinamento, de forma sigilosa e individual, utilizando a escala CR-10 de Borg [16]. Esse tipo de 

abordagem já foi realizado,como se pode ver no trabalho de Clemente et al.[7], que avaliaram 

as variações das cargas interna de treinamento e as diferenças diárias em semanas normais e 

congestionadas em atletas de futsal [7]. 

2.3 Procedimento da análise de dados 

 A distribuição de normalidade dos dados foi avaliada pelo teste de Shapiro-Wilk. Os 

dados com distribuição gaussiana foramexpressos como média e desvio padrão, eos dados não 

paramétricos, em mediana e intervalo interquartil de 25% a 75%. As diferenças entre as 

semanas com um e dois jogos foramdetectadas com o teste t de Student (dados paramétricos) 

ou teste U de Mann-Whitney. As variáveis do estudo foramconsideradas estatisticamente 

significantes se p <0,05. O software GraphPad Prism 5.0 (GraphPad, La Jolla, EUA) foi utilizado 

para análise estatística. 

 

3. RESULTADOS 

Foram monitorados 15 atletas (20,8 ± 3 anos, 72,7 ± 3 kg e 175,5 ± 6 cm) durante 14 

semanas em duas temporadas durante o período competitivo, compreendendo 19 jogos 

oficiais;em novesemanas (64,3%) ocorreu apenas um jogo semanal e, em cincosemanas 

(35,7%), dois jogos semanais, totalizando 75 sessões de treino. Destas, 52 sessões (69,3%) 

foram em semanas normais e 23 (30,6%) em semanas congestionadas (Tabela 1). 

A tabela 2 apresenta a descrição das escalas psicométricas em relação às semanas. Os 

resultados mostraram que dois jogos semanais alteraram a percepção de bem-estar dos 
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atletas, apresentando valores significativamente (p < 0,05) maiores quando comparados aos 

das semanas com apenas um jogo (Tabela 2). No que diz respeito às subescalas do IH, apenas a 

fadiga sofreu interferência da quantidade de jogos disputados na semana: semanas com dois 

jogos tiveram valores significativamente (p < 0,0001) superiores aos das semanas com apenas 

um jogo (Tabela 2). 

 

Tabela 1. Descrição das semanas das temporadas. 

 Total Semana com:  

1 Jogo 2 Jogos p 

Nº de Semanas 

Nº de Jogos 

Nº de Sessões 

Dias entre jogos 

14 (100%) 

19 (100%) 

75 (100%) 

9 (64.3%) 

9 (47.4%) 

52 (69,3%) 

6,37 ± 1,3 

5 (35.7%) 

10 (52.6%) 

23 (30,6%) 

3,77 ± 1,3 
a 

 

 

 

0,004 

a p <0,05 em relação a semanas com apenas um jogo.  

 

Ainda, a PSR não apresentou diferenças significativas (p > 0,05) no tocante à 

quantidade de jogos durante a semana. No entanto, no que diz respeito à PSE, em semanas 

com apenas um jogo foi percebida diferença significativa (p < 0,001) em relação às semanas 

em que houve dois jogos disputados (Tabela 2). 

 

Tabela 2.Descrição das escalas psicométricas em relação às semanas. 

 Total Semana com:  

1 Jogo 2 Jogos p 

Índice de Bem-Estar 7,13 ± 2,9 7,02 ± 3,1 7,34 ± 2,7 
a 

0,03 

Sono 

Estresse 

Fadiga 

Dor 

PSE 

1,38 ± 0,7 

1,89 ± 1,4 

2,11 ± 1,1 

1,74 ± 1,0 

5,17 ± 2,7 

1,39 ± 0,8 

1,93 ± 1,4 

2,00 ± 1,1 

1,71 ± 1,0 

5,36 ± 2,5 

1,36 ± 0,7 

1,82 ± 1,3 

2,35 ± 1,1
b 

1,81 ± 0,9 

4,72 ± 3,1c 

 

 

<0,0001 

 

<0,001 

PSR 6,01 ± 2,1 6,08 ± 2,1 5,89 ± 2,1  

a 
p<0,05 em relação a semanas com apenas um jogo. 

b
p <0,0001 em comparação a semanas com apenas 

um jogo. cp <0,01 em relação a semanas com apenas um jogo. 
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4. DISCUSSÃO 
  

 O monitoramento diário para controle da recuperação e bem-estar dos atletas auxilia as 

comissões a compreenderem melhor os impactos do treinamento em seus atletas e a 

prontidão deles em busca de melhor desempenho em jogo [20]. O calendário competitivo é 

um fator contextual que pode interferir na percepção de bem-estar dos atletas, na 

recuperação e, ainda, no controle e ajuste da carga de treino semanal [20].  

 O objetivo do presente estudo foi avaliar alterações na percepção de bem-estar, 

recuperação e carga interna em atletas de futebol profissional que competiram em semanas 

normais e congestionadas.Pode-se observar que, no atual estudo, semanas com mais de um 

jogo alteraram negativamente o bem-estar percebido, assim como a subescala de fadiga, e a 

carga interna foi maior nas semanas com apenas um jogo, confirmando nossa hipótese inicial. 

 Esses resultados estão em conformidadecom os de Clemente et al. [10], no qual 

semanas normais também apresentam maior PSE.Isso pode ser explicado, pois há evidências 

de que 72horas após a partida os atletas já podem ser expostos a uma carga alta de 

treinamento[21], e, em semanas congestionadas,neste período já se encontra a próxima 

partida, o que faz com que as cargas de treinamento sejam mais reduzidas quando há mais 

jogos durante a semana. Ainda, conforme encontrado em nosso trabalho, Carling et al. [22] 

também afirmam que a fadiga pode ocorrer com mais frequência em semanas congestionadas, 

porém isso não implica diminuições significativas no desempenho em campo. 

 Estudos mostram que são necessárias 72 horas pós-partida para que ocorra recuperação 

completa dos atletas, fato esse que muitas vezes, em uma semana congestionada, faz com que 

o atleta compita sem estar completamente recuperado do jogo anterior [23]. No presente 

estudo, mesmo em semanas congestionadas, foi observado um período maior quetrêsdias 

entre as partidas, oque pode justificar a não alteração na percepção de recuperação entre as 

semanas normais e congestionadas, pois possivelmente os atletas competiram completamente 

recuperados. 

 Estudos recentes têm mostrado que a percepção de bem-estar é alterada após o jogo, 

assim como suas subescalas[10,20]. Ainda, tem-se observado também uma menor carga 

interna e externa na sessão de treino no dia seguinte à partida, a qual é aumentada nas 

próximas[7]. Esse fato também foi constatadono futsal, em quesemanas congestionadas 

obtiveram menores valores de carga interna e melhores índices de bem-estar [7], o que 

éjustificado pelo ajuste de carga da comissão técnica em semanas com mais de um jogo. Esses 

achados confirmam os resultados do presente estudo, onde se observoupior bem-estar em 

semanas com mais de um jogo e maior carga interna em semanas com apenas um jogo. 
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 Ainda corroborando nossos resultados, Saidi et al. [24] constataramque, além das 

alterações de bem-estar, aumentando os níveis de bem-estar e subescalas, como a fadiga, o 

período congestionado também foi correlacionado com menores cargas de treino, sugerindo 

que, além de ter menor tempo para treinar, os treinadores intencionalmente reduzem o 

volume e a intensidade dos treinamentos. Assim como em nossos achados, Saidi et al.[24] 

também não encontraram diferenças nos escores de sono entre os períodos congestionados e 

normais. 

 As diferenças nos resultados de sono e estresse entre semanas normais e 

congestionadas não foram significativas em nosso estudo, assim como em outros encontrados 

na literatura[7,25].Isso pode ocorrer pelo fato de atletas profissionais lidarem bem com ambas 

as situações estressantes, ou também devido a possíveis limitações desses parâmetros na 

escala avaliada [10].Ainda, em outras modalidades, foramencontradas alterações na qualidade 

do sono apenas quando avaliadas as sessões de treinamento em uma semana congestionada, 

onde até dois dias após uma partida há pequena redução na qualidade do sono, sugerindo que 

esta variável pode ser sensível à carga de treinamento ou aos impactos dos jogos [7,10]. 

 No que diz respeito à dor muscular, alguns estudos alegam diferenças na percepção de 

dor muscular entre semanas normais e congestionadas, sugerindo um efeito acumulado da dor 

muscular durante as sessões de treinamento em semanas normais, possivelmente pelo 

aumento da carga de treino [26,27]. No entanto, esse fato está relacionado com o 

recrutamento físico diferente em sessões de treino e jogos, pois em nosso estudo não foram 

encontradas diferenças na dor muscular percebida entre as semanas. Ainda, um estudo 

avaliou o bem-estar de atletas em um período de jogos em quatro dias consecutivos e não 

relatou diferenças no bem-estar, concluindo que períodos congestionados podem não resultar 

em aumento na percepção de dor muscular em atletas [28]. 

 Outro fato importante encontrado em nosso trabalho foi o aumento da percepção de 

fadiga em semanas com mais de um jogo. A literatura aponta que o aumento do estado de 

fadiga e uma má recuperação podem reduzir o desempenho e gerar efeitos neuromusculares 

negativos [29]. Existem evidências na literatura de que o período competitivo, seja ele 

congestionado ou não, aumenta o nível de fadiga dos atletas,porém não está claro se ele é 

capaz de prejudicar o desempenho em uma partida, pois atletas de alto nível podem 

provavelmente saber lidar com a fadiga [22]. Contudo, o aumento da percepção de fadiga 

encontrado em semanas congestionadas no futebol foi correlacionado com alterações 

bioquímicas prejudiciais ao desempenho [29]. 
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5. IMPLICAÇÕES PRÁTICAS 

 Semanas congestionadas parecem ter implicações no diaadia de uma equipe 

profissional.Esse resultado pode ajudar os treinadores a ter cuidado ao investir em estratégias 

de recuperação durante jogos congestionados,bem como a reajustar e compreender as 

diferenças na carga de treinamento em semanas com duas partidas oficiais ou uma. 

6. SUGESTÕES 

 Como sugestão para futuras pesquisas, recomendamosa introdução de métricas 

advindas da utilização de GPS, para correlacionar com as escalas subjetivas, e de métodos que 

não sejam exclusivamente subjetivos para carga interna, como, por exemplo, utilização de 

cardiofrequencímetros. Ainda, a pesquisa poderá ser realizada com maior quantidade de 

equipes analisadas. 

7. LIMITAÇÕES DO ESTUDO 

 O presente estudo teve algumas limitações. Uma delas foi que os resultados vieram de 

uma única equipe, e por esse motivo os achados podem ter importância apenas para fins 

descritivos. Ainda, uma segunda limitação vem da ausência de informações de carga externa, o 

que poderia auxiliar no entendimento de algumas variáveis analisadas.  

8. CONCLUSÃO 

 Semanas congestionadas, com dois jogos ou mais, são capazes de promover uma piora 

na percepção de bem-estar de atletas de futebol profissional, assim como aumentar a 

percepção de fadiga deles. Ademais, o incremento de jogos durante a semana faz com que 

haja um ajuste de carga nos treinamentos por parte da comissão técnica, gerando redução 

significativa na carga interna dos atletas. 
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10. ANEXOS 
Anexo A. Índice de Hooper 

DOMÍNIO ESCALA 

SONO 

1- MUITO, MUITO BEM 

2 - MUITO BEM 

3 - BEM 

4 - REGULAR 

5 - MAL 

6 - MUITO MAL 

7 - MUITO, MUITO MAL 

FADIGA 

1 - MUITO, MUITO BAIXA 

2 - MUITO BAIXA 

3 - NORMAL 

4 - REGULAR 

5 - ALTA 

6 - MUITO ALTA 

7 - MUITO, MUITO ALTA 

ESTRESSE 

1 - MUITO, MUITO BAIXO 

2 - MUITO BAIXO 

3 - NORMAL 

4 - REGULAR 

5 - ALTO 

6 - MUITO ALTO 

7 - MUITO, MUITO ALTO 

DOR MUSCULAR TARDIA? 

1 - MUITO, MUITO BAIXA 

2 - MUITO BAIXA 

3 - NORMAL 

4 - REGULAR 

5 - ALTA 

6 - MUITO ALTA 

7 - MUITO, MUITO ALTA 
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Anexo B. Percepção do Status de Recuperação 

ESCORE  

10 MUITO BEM RECUPERADO 

9  

8 BEM RECUPERADO 

7  

6 MODERADAMENTE RECUPERADO 

5 ADEQUADAMENTE RECUPERADO 

4 UM POUCO RECUPERADO 

3  

2 NÃO ESTÁ BEM RECUPERADO 

1  

0 MUITO MAL RECUPERADO 

 

 

Anexo C. Percepção Subjetiva de Esforço 

ESCORE  

10 ESFORÇO MÁXIMO 

9  

8  

7 MUITO FORTE 

6  

5 FORTE 

4 UM POUCO FORTE 

3 MODERADO 

2 FRACO 

1 MUITO FRACO 

0 NENHUM ESFORÇO 

 


