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A presente investigacdo tem como objetivo avaliar a intensidade e os aspe-
tos tatico-técnicos do treino de futebol, procedendo a comparacgao entre
os exercicios sob forma jogada versus exercicios convencionais especificos
de preparacdo. A amostra foi constituida por doze (12) futebolistas do gé-
nero masculino, com uma idade média de 25,0+2,79 anos. Os exercicios
avaliados foram o Gr+2 vs 2+Gr; o Gr+4 vs 4+Gr e um exercicio convencio-
nal especifico de preparagdo (ECEP). A intensidade dos exercicios foi avalia-
da através da monitorizagdo da FC (FC, e FC ..
de esforgo (PSE). A andlise dos aspetos tatico-técnicos foi realizada com
base nos indicadores utilizados por Garganta (1997) e Magas (1997).

Os dados obtidos foram tratados através do programa S.P.S.S., versdo 19.0.

) e da percecdo subjetiva

Recorreu-se, numa primeira fase a estatistica descritiva Na analise inferen-
cial, para a comparacdo da localizacdo das variaveis estudadas recorremos
ao teste de Wilcoxon para duas amostras emparelhadas. Adotou-se um
nivel de significancia de p<0,05. Como principais resultados verificamos
que ndo existiram diferencas significativas entre o ECEP e o Gr+2 vs 2+Gr,



nao podendo dizer o mesmo entre os JR (jogos reduzidos) e entre o Gr+4
vs 4+Gr comparado com o ECEP. Quanto aos valores de PSE, ndo verifica-
mos diferengas significativas entre o ECEP e o Gr+2 vs 2+Gr, ndo podendo
dizer o mesmo na comparagao entre os JR e entre o ECEP com o Gr+4
vs 4+Gr. Relativamente aos aspetos tatico-técnicos, comparando entre os
dois JR existiram diferencas estatisticamente significativas no nimero de
remates, desarmes e tempo posse de bola. Ao analisarmos o ECEP existiu
um maior numero de passes, remates e tempo de posse de bola compara-
tivamente aos JR. A acdo tatico-técnica de desarme ndo obteve qualquer
valor, visto que ndo possuia a mesma no exercicio, sendo esta uma des-
vantagem. Contudo, ocorreram diferencas estatisticamente significativas
relativamente ao nimero de passes, remates, desarmes e tempo posse de
bola. Utilizando uma metodologia com JR, esta apresenta algumas vanta-
gens relativamente ao treino convencional, nomeadamente ao nivel das
acoes tatico-técnicas em que existe sempre a presenca de um adversdrio,
tornando o exercicio mais proximo ao jogo real, com niveis de intensidade
altos para manter ou melhorar a condicao fisica.

Palavras-chave: Futebol, Jogos reduzidos, Intensidade do treino, Avaliagdo,
Controlo do treino.

The present study had as the main goal to assess the intensity and the tac-
tical - technical aspects of football training, proceeding to the comparison
between exercises at play versus conventional specific exercises of gen-
eral preparation. The sample consisted of twelve (12) male players, with
an average age of 25.0 + 2.796 years. The exercises evaluated were Gr+2
vs 2+Gr; Gr+4 vs 4+Gr and a specific conventional exercise of preparation
(SCEP). The intensity of exercises were evaluated by monitoring the HR
(HRmax and HRmed) and RPE. The analysis of the tactical - technical as-
pects were based on the indicators used by Garganta (1997) and Magas
(1997). Data were treated through the program S.P.S.S software, version



19.0. We used in the first phase, the descriptive statistics. In inferential
analysis, we used the Wilcoxon test for two paired samples, to compare
the location of the studied variables. We adopted a significance level of P <
0.05. As main results, we noticed that there were no significant differences
between the SCEP and Gr+2 vs 2+Gr, but we cannot say the same between
small-sided games (SSG) and Gr+4 vs 4+Gr compared with SCEP. Concern-
ing the values of RPE, there were no significant differences between the
SCEP and Gr+2 vs 2+Gr, but things aren’t the same when comparing the
SSG and the SCEP with the Gr+4 vs 4+Gr. Regarding the tactical - techni-
cal aspects comparing between the two SSG there were statistically sig-
nificant differences in the number of shots, goals, tackles and time of ball
possession. By analyzing the SCEP there was a greater number of passes,
shots, time of ball possession compared to SSG. As for the number of goals
they were just higher compared to Gr+4 vs 4+Gr and got the same aver-
age number of goals relating to Gr+2 vs 2+Gr. The tactical techniques and
disarm interceptions shares received no value, as they were not the same
included in the exercise, which was considered a disadvantage. Howev-
er, statistically significant differences only occur in the number of passes,
shots, tackles, interceptions, time of ball possession and in the number of
goals it could only be confirmed when compared to Gr+4 vs 4+Gr. Using a
methodology with SSG, this has some advantages over conventional train-
ing , particularly in terms of tactical and technical actions in which there is
always the presence of an opponent by making exercise closer to the real
game , with high levels of intensity to maintain or improve the condition.

Keywords: Football, Small-sided games, Workout intensity, Evaluation,
Control training.

Os processos de avaliagdo e controlo do treino tém assumido, ao longo
dos anos, uma importancia crescente no processo de treino em diversas
modalidades desportivas, reformulando-o e aperfeicoando-o sucessiva-



mente, tendo em vista a obtengdo do maximo rendimento desportivo.
Testar atletas tem sido uma preocupacdo constante da comunidade des-
portiva, sendo utilizados, cada vez com mais frequéncia, medicOes e tes-
tes especificos (MacDougall et al.,1991).

A preparac¢do das equipas no futebol envolve um conjunto de proce-
dimentos e decisGes que resulta da forma como se visualiza o0 jogo e o
treino. Tendo em conta a especificidade do treino para cada modalida-
de, mais concretamente no futebol, torna-se muito pertinente encontrar
estratégias e métodos para rentabilizar o tempo de treino. Desta forma,
em nosso entender, a utilizagdo de jogos reduzidos (JR) € uma estratégia
adequada.

Atualmente, é reconhecida a importancia da utilizacdo de JR enquanto
forma de replicacdo de situagdes vividas durante o jogo e no desenvolvi-
mento de competéncia fisicas, tatico-técnicas e psicoldgicas, pelo que se
constituem como um valioso exercicio de treino (Owen et al., 2004). De
acordo com Mendes (2012), a performance no futebol depende de um
conjunto de fatores de natureza tatica, técnica, fisica, psicoldgica e social.
Estando este estudo relacionado com a intensidade e os efeitos fisioldgi-
cos que este tipo de exercicio produz sobre os atletas, é importante referir
que, segundo Bangsbo et al. (2006), os futebolistas apresentam no jogo
um esforco de cariz intermitente. Nos Ultimos anos, houve um crescente
numero de estudos relativamente a temdtica da avalia¢do do impacto fi-
sico e fisiolégico dos JR em futebol. Autores, como Aroso et al. (2004), Sa
e Rebelo (2004), Mota (2004), Caixinha et al. (2004), Sassi et al. (2005),
Reilly et al. (2005), Sainz et al. (2005) e Fonte (2006), inclinaram-se para
esta problemdtica, recorrendo a analise do efeito de diferentes varidveis
(nimero de elementos por equipa, dimensdo do terreno, duracdo do
exercicio, objetivo do exercicio, presenga ou auséncia de feedback), na
intensidade do exercicio, avaliada através de diferentes parametros, tais
como: a frequéncia cardiaca (FC), lactato, tempo e movimento, a¢des de
jogo e percecdo subjetiva de esforgo (PSE).

O futebol ndo é uma ciéncia, mas a ciéncia pode melhorar o nivel do fu-
tebol (Bangsbo, 1996). Analisando esta frase, podemos afirmar que atual-



mente é de extrema importancia que os processos de treino tenham uma
base cientifica sustentada, de modo a promover uma melhoria nas per-
formances dos atletas para que se possa obter resultados desportivos e
sucesso. Embora hajam fatores que ndo sdo controlaveis, isto é, fatores
externos aos do processo de treino, existem outros que sdo mensuraveis e
podem ser muito importantes para a prestacao desportiva. Tendo em con-
ta os fatores mensuraveis, segundo Gomes-Pereira (1995), a implementa-
¢do sistematica de procedimentos de testagem permite, sem interferir de
forma significativa com o decurso normal do processo de treino, fornecer
dados que possibilitem uma avaliagdo mais rigorosa dos procedimentos
de treino utilizados e o ajustamento posterior dos mesmos, diminuindo
assim a aleatoriedade frequentemente associada a este processo.

Face ao que foi referido anteriormente, conhecer e dominar os efeitos dos
exercicios de treino utilizados possibilita uma melhor planificacdo e maior
rigor da sessdo de treino. Desta forma, segundo Silva (2003), a modelacédo
dos tipos de esforco em exercicios realizados em contexto de jogo permiti-
ra desenvolver treinos em que, jogando futebol, se produzirdo efeitos com
incidéncias metabdlicas pretendidas e, deste modo, poder-se-a substituir
os exercicios tipicos do atletismo, que, embora quantificados atualmente
em termos energéticos sdo pouco atrativos e menos adaptados ao fute-
bol.

Nos ultimos anos, com o aumento do uso de JR como método de treino,
a comunidade cientifica comecou a dedicar-lhe maior ateng¢do. Encontra-
mos estudos recentes com as conclusdes, o que sugere que as respostas
fisioldgicas (por exemplo, FC, concentracdo de lactato no sangue e clas-
sificacdo da PSE) e técnicos podem ser modificados, durante os JR, em
futebol, por fatores que alteram, tais como: o numero de jogadores, o
tamanho do campo, as regras do jogo e feedback do treinador (Casami-
chana & Castellano, 2010; Grant et al., 1999a; 1999b; Little & Williams,
2006; 2007; Owen et al., 2004; Platt et al., 2001; Impellizzeri et al., 2006;
Tessitore et al., 2006; Jones & Drust, 2007; Rampinini et al., 2007; Williams
& Owen, 2007; Barbero-Alvarez et al., 2008; Dellal et al., 2008; Gabbett
& Mulvey, 2008; Kelly & Drust, 2008; Mallo & Navarro, 2008; Castagna et



al., 2009; Coutts et al., 2009; Hill-Haas et al., 2008; 2009a,b, 2010; Katis &
Kellis, 2009).

A literatura recente tem-se centrado nos aspetos fisioldgicos e tatico-téc-
nicos dos JR (Impellizzeri et al., 2006; Tessitore et al., 2006; Jones & Drust,
2007; Dellal et al., 2008; Frencken & Lemmink, 2008; Castagna et al., 2009;
Coutts et al., 2009; Hill-Haas et al., 2009b; Katis & Kellis, 2009). Em se-
gundo lugar, a énfase tem sido colocada sobre as restri¢cées da tarefa que
pode ter efeitos sobre as respostas fisioldgicas nos jogos (Rampinini et al.,
2007; Kelly & Drust, 2008; Hill-Haas et al., 2008; 2009a; 2010).

Na ultima década, houve um crescimento do ndimero de estudos que
procuraram investigar respostas fisioldgicas, metabdlicas, percetuais e
tatico-técnicas dos JR (Pasquarelli et al., 2011). Estudos recentes, mais
concretamente ligados a fisiologia, mostraram que manipulando algumas
varidveis quanto a dimensao do campo (Rampinini et al., 2007 e Kelly &
Drust, 2008), nimero de jogadores (Little et al., 2006; Rampinini et al.,
2007), regras do jogo (Hill-Haas et al., 2009), presenga ou ndo de guarda
-redes (Dellal et al., 2008; Sassi et al., 2004), incentivo verbal (Rampinini
et al., 2007), variacdes no niumero de repeti¢des e na razdo esforco/re-
cuperacdo (Rampinini et al., 2007 e Franchini et al., 2010), podem gerar
diferentes respostas no organismo do futebolista e, consequentemente,
causar adaptagdes em magnitudes diferentes.

O presente estudo tem como principal objetivo avaliar a intensidade e os
aspetos tdtico-técnicos do treino de futebol, procedendo a comparagdo
entre os exercicios sob forma jogada (JR) versus ECEP.

Este capitulo descreve os procedimentos metodoldgicos utilizados no es-
tudo, envolvendo varidveis que procuram evidenciar a influéncia de pro-
gramas de treinos diferenciados nas altera¢des ao nivel dos parametros
fisioldgicos, da intensidade e dos aspetos tatico-técnicos.



A amostra foi constituida por doze (12) futebolistas do género masculino,
com idades compreendidas entre os 21 e os 30 anos (Seniores), sendo que
todos eles passaram pelos trés exercicios diferenciados. Os participantes
faziam parte de uma equipa de futebol que disputou o Campeonato Na-
cional de Seniores da série E. Todas as avaliagdes foram realizados dentro
do periodo competitivo da época desportiva.

Quanto a natureza da nossa amostra, podemos afirmar que todos os atle-
tas foram escolhidos de uma forma nao probabilistica, por conveniéncia,
sendo consideradas todas as posigdes, com exce¢dao dos guarda-redes,
gue nao fizeram parte da amostra. Foram indicados os procedimentos e
a garantia de confidencialidade dos sujeitos que participaram no estudo.

AVALIACAO DA FREQUENCIA CARDIACA (FC)

A avaliagdo da FC foi realizada de acordo com as recomendagdes de Aroso
(2003), através de cardio-frequencimetros portateis. Estes monitores sdo
constituidos por uma unidade transmissora, colocada através de uma cin-
ta no peito do individuo, e por uma unidade recetora, um relégio de pul-
so. A atividade elétrica do coracdo é captada pelos elétrodos da unidade
transmissora que a transmitem por telemetria para a unidade recetora.
Como instrumentos, utilizaram-se cardio-frequencimetros portateis da
marca Kalenji do modelo Cw-300. Quando era dada a ordem para iniciar a
sessao, 0s sujeitos pressionavam o botado que ligava o cronémetro, inician-
do-se o registo dos valores da FC, desligando apds o término do exercicio.
wio € @ FC, ., em cada exercicio. Os dados obtidos eram
transferidos para a ficha preparada para o efeito.

AVALIACAO DA PERCECAO SUBJETIVA DO ESFORCO (PSE)

Para avaliacdo da PSE foi utilizado a escala de Borg (1998), de acordo com

Foi registado a FC

as recomendagdes de Coutts et al. (2009). Antes de se iniciar o treino,
foram explicados aos jogadores os objetivos da avaliagdo da PSE, sendo



referido cada nimero da escala e feita uma apreciagdo a cada um destes,
para que estes pudessem aferir melhor o significado de cada um. Apds a
realizacdo de cada situacdo de esforco, os jogadores foram submetidos a
um teste em forma de inquérito referente a PSE, para medir o esforgo per-
cebido na realizacdo das formas jogadas. Utilizou-se para tal a escala, em
que o jogador assinala o valor que acha indicado num intervalo de 6 a 20.
ANALISE DO DESEMPENHO TATICO-TECNICO

Para realizar a observacdo, procedemos a definicdo e selecdo de alguns
indicadores (adaptada de Garganta, 1997 e Magds, 1997). Através desta
definicdo, foi obtida uma delimitacdo do campo de observacao, isto &, o
observador condicionara a sua analise e recolha de dados aos parametros
por ela considerados (Casamichana & Castellano, 2010). Deste modo, a
definicdo dos pontos utilizados neste estudo, foi a seguinte:

- Tempo de posse de bola; nimero de passes durante o exercicio; remates;
golos; desarmes e intercecOes

Para realizar esta analise, efetudmos uma filmagem dos exercicios, onde
foi utilizada uma camara de filmar e um tripé sendo colocados numa po-
sicdo elevada (bancada do estadio) relativamente ao terreno de jogo, de
modo a obtermos uma filmagem de todo o espaco em que o exercicio foi
realizado.

Com o intuito de avaliar as implica¢des fisioldgicas (intensidade) e tatico-
técnicas com variacdo de treino em situacdo de JR, quando comparado
com treino convencional, foram analisados dois exercicios em JR (Gr+2 vs
2+Gr e Gr+4 vs 4+Gr) e um ECEP.

Exercicio 1: Os futebolistas disputaram um jogo (Gr + 2 vs 2 + Gr), sem
limite de toques, num espaco de JR, de 30 metros de comprimento por 20
metros de largura, com balizas de dimensdes oficiais, com uma duracdo
de 3 minutos. Os atletas tinham conhecimento prévio que a intensidade
desejada para este exercicio, deveria ser a mais elevada possivel.



Exercicio 2: Os jogadores disputaram um jogo (Gr + 4 vs 4 + Gr), sem li-
mite de toques, num espaco de JR, de 40 metros de comprimento por 30
metros de largura, com balizas. Os atletas realizaram o exercicio durante
3 minutos.

Exercicio 3 (ECEP): Os jogadores realizaram o exercicio trabalhando a pa-
res (2 com 1 bola), enquanto um elemento repousa de forma ativa (cola-
borando nos passes) o outro realizava o circuito preparado para o efeito,
durante 3 minutos.

Os exercicios aplicados para realizar o estudo em questdo encontram-se
descritos ao pormenor e desenhados no Anexo A.

Para os JR as equipas foram constituidas de uma forma equilibrada, peran-
te a qualidade tatico-técnica e fisica dos futebolistas, com o objetivo de
facilitar o empenhamento motor. Cada exercicio foi realizado apenas uma
vez, tendo sido estabelecida uma periodicidade minima de vinte e quatro
horas entre a realizagdo de cada exercicio e de quarenta e oito horas apds
a competicao.

Na andlise e tratamento estatistico dos dados recorreu-se ao programa
S.PS.S. (Statistical Package for the Social Sciences), versdo 19.0. Recorreu-
se, numa primeira fase, a estatistica descritiva, para caraterizar a amostra.
Na analise inferencial, para a comparacdo das varidveis estudadas recor-
remos ao teste de Wilcoxon para duas amostras emparelhadas. Adotou-se
um nivel de significancia de p<0,05.

O grupo de futebolistas que compuseram a amostra deste estudo foi ava-
liado mediante a analise dos indicadores de intensidade definidos e do



seu desempenho a nivel tatico-técnico nos JR e no ECEP. Na tabela n%4
apresentam-se os resultados médios da amostra, paraa FC(FC, e FC, .),

PSE e dos aspetos tatico-técnicos avaliados nos trés exercicios.

Tabela 1. Minima, maxima, média (x) e desvio padrdo (dp)

Média Desvio
Minima  Maxima (x) Padrao

(dp)

tanes) Idade 21 30 25,0 2,796
Altura (cm) 170 191 179,75 5,739
Peso (Kg) 66 85 73,313 5,0513

Grupos

FCPICO 166 197 179,58 8,959

FC e 146 175 159,17 7,420

PSE 12 18 15,75 2,137

N2 Passes 4 9 6,33 1,614

G':Z:’S 2 Ne Remates 0 6 3,25 1,815
N2 Desarmes 1 6 3,25 1,422

Posse Bola 16 40 25,75 7,424

FCPICO 161 177 168,00 4,991

FC.., 143 160 152,75 4,137

PSE 10 15 11,58 1,379

N2 Passes 4 7 5,42 1,240

Gr :2:’5 4 N2 Remates 1 4 2,00 0,953
N2 Desarmes 0 5 2,25 1,422

Posse Bola 9 16 12,25 2,340

FCPICO 169 189 181,25 6,917

FC e 153 171 162,67 5,883

PSE 15 17 15,67 0,778

N¢ Passes 12 15 14,75 0,866



Ex. Conven-

. N2 Remates 4 5 4,92 0,289
cional

N2 Desarmes 0 0 ,00 0,000

Posse Bola 64 74 69,75 3,306

Ao analisarmos os valores médios dos indicadores de intensidade, verifica-

mos que, quer para a FC, , quer para a FC € o ECEP que apresenta os

MED’
valores médios mais elevados e, contrariamente, é o “Gr+4 vs 4+Gr” que
apresenta os valores médios mais baixos, para ambos os indicadores. Ape-
sar desta constatacdo, ndo podemos fazer qualquer apreciagdo categodrica
guanto as diferengas entre exercicios, no que se refere a intensidade.

Ao analisarmos os valores médios do indicador de intensidade, verifica-
mos que, para a PSE, é o “Gr+2 vs 2+Gr” que apresenta os valores médios
mais elevados e, contrariamente, é o “Gr+4 vs 4+Gr” que apresenta os
valores médios mais baixos. Apesar desta constatacdo, ndo podemos fazer
qualquer apreciacdo categodrica quanto as diferengas entre exercicios, no
gue se refere a intensidade.

Ao analisarmos os valores médios dos aspetos tatico-técnicos, verificamos
gue, quer para o n2 de passes, remates e tempo posse de bola, é o ECEP
gue apresenta os valores médios mais elevados e, contrariamente, é o
“Gr+4 vs 4+Gr” que apresenta os valores médios mais baixos, para ambos
os indicadores. Relativamente ao n2 de desarmes verificamos que, o “Gr+2
vs 2+Gr” apresenta os valores médios mais elevados e, contrariamente, é
o ECEP que apresenta os valores médios mais baixos. Apesar desta cons-
tatacdo, ndao podemos fazer qualquer apreciagdo categdrica quanto as
diferencas entre exercicios, no que se refere aos aspetos tatico-técnicos.

Tabela 2. Diferenga de médias entre os grupos paraa FC, _, FCméd e PSE

PICO?
Variavel

I .
Dependente (1) Grupo () Grupo P



Gr+2vs2+Gr Gr+4vs4+Gr 0,005

FCoco Gr+2vs2+Gr Ex. Convencional 0,555
Gr+4vs4+Gr Ex. Convencional 0,002
Gr+2vs2+Gr Gr+4vs4+Gr 0,008

FC_., Gr+2vs2+Gr Ex. Convencional 0,157
Gr+4vs4+Gr Ex. Convencional 0,003
Gr+2vs2+Gr Gr+4vs4+Gr 0,002

PSE Gr+2vs2+Gr Ex. Convencional 0,794
Gr+4vs4+Gr Ex. Convencional 0,002

Relativamente a FC___, verificamos na tabela n22 que ha diferencas esta-

PICO’
tisticamente muito significativas (p<0,01), entre o JR “Gr+2 vs 2+Gr” com-
parativamente com o “Gr+4 vs 4+Gr”, e entre o “ECEP” comparativamente
ao “Gr+4 vs 4+Gr”, sendo que em ambas as comparagGes no JR “Gr+4 vs
4+Gr” que se encontram os resultados mais baixos. Relativamente a com-
paracdo entre o “Gr+2 vs 2+Gr” e o “ECEP”, ndo se verificam diferencas
estatisticamente significativas (p<0,05).

Relativamente a FC_, , verificamos na tabela n22 que ha diferencas esta-
tisticamente muito significativas (p<0,01), entre o JR “Gr+2 vs 2+Gr” com-
parativamente com o “Gr+4 vs 4+Gr”, e entre o “ECEP” comparativamente
ao “Gr+4 vs 4+Gr”, sendo que em ambas as comparacées no JR “Gr+4 vs
4+Gr” que se encontram os resultados mais baixos. Relativamente a com-
paragdo entre o “Gr+2 vs 2+Gr” e o “ECEP”, ndo se verificam diferencas
estatisticamente significativas (p<0,05).

Relativamente a PSE verificamos na tabela n22 que ha diferencgas estatis-
ticamente muito significativas (p<0,01), entre o JR “Gr+2 vs 2+Gr” compa-
rativamente com o “Gr+4 vs 4+Gr”, e entre o “ECEP” comparativamente
ao “Gr+4 vs 4+Gr”, sendo que em ambas as comparacdes no JR “Gr+4 vs
4+Gr” que se encontram os resultados mais baixos. Relativamente a com-
paragdo entre o “Gr+2 vs 2+Gr” e o “ECEP”, ndo se verificam diferencas
estatisticamente significativas (p<0,05).



Tabela 3. Diferenga de médias entre os grupos para N2 de remates,
desarmes e tempo de posse de bola

Variavel
)G J) G .
Dependente (1) Grupo 1) Grupo P
Gr+2vs2+Gr Gr+4vs4+Gr 0,72
N2 Passes Gr+2vs2+Gr Ex. Convencional 0,002
Gr+4vs4+Gr Ex. Convencional 0,002
Gr+2vs2+Gr Gr+4vs4+Gr 0,020
N2 Remates Gr+2vs2+Gr Ex. Convencional 0,012
Gr+4vs4+Gr Ex. Convencional 0,002
Gr+2vs2+Gr Gr+4vs4+Gr 0,085
N° Desarmes Gr+2vs2+Gr Ex. Convencional 0,002
Gr+4vs4+Gr Ex. Convencional 0,003
Gr+2vs2+Gr Gr+4vs4+Gr 0,002
Posse Bola Gr+2vs2+ Gr Ex. Convencional 0,002
Gr+4vs4+Gr Ex. Convencional 0,002

Relativamente ao n2 de passes, verificamos na tabela n23 que ndo ha dife-
rencas estatisticamente significativas (p<0,05), entre o JR “Gr+2 vs 2+Gr”
comparativamente com o “Gr+4 vs 4+Gr”, e entre o “ECEP” comparativa-
mente aos JR “Gr+2 vs 2+Gr” e “Gr+4 vs 4+Gr”, em ambas as comparagdes
ha diferencas estatisticamente muito significativas (p<0,01), sendo no JR
“Gr+4 vs 4+Gr” que se encontram os resultados mais baixos.

Na anadlise do n2 de remates, verificamos na tabela n23 que ha diferengas
estatisticamente significativas (p<0,05), entre o JR “Gr+2 vs 2+Gr” compa-
rativamente com o “Gr+4 vs 4+Gr”, e entre o “ECEP” comparativamente
ao “Gr+2 vs 2+Gr”, sendo que em ambas as comparacgoes é nos JR que se
encontram os resultados mais baixos. Relativamente a comparagdo en-
tre o “Gr+4 vs 4+Gr” e o “ECEP”, verificamos diferencas estatisticamente
muito significativas (p<0,01), sendo que é no “ECEP”, que se encontram os
resultados mais elevados.

Na analise do n? de desarmes verificamos na tabela n23 que ha diferencas
estatisticamente significativas (p<0,05), entre o JR “Gr+2 vs 2+Gr” compa-



rativamente com o “Gr+4 vs 4+Gr”, sendo que é no “Gr+4 vs 44+Gr”, que se
encontram os resultados mais baixos. Relativamente a comparacdo entre
0s JR “Gr+2 vs 2+Gr” e o e 0 “Gr+4 vs 4+Gr” comparativamente ao “ECEP”,
verificamos diferencas estatisticamente muito significativas (p<0,01), sen-
do que é “Gr+2 vs 2+Gr” no que se encontram os resultados mais eleva-
dos.

Relativamente ao tempo de posse de bola, verificamos na tabela n23
gue ha diferencgas estatisticamente muito significativas (p<0,01), entre o
JR “Gr+2 vs 2+Gr” comparativamente com o “Gr+4 vs 4+Gr”, e entre o
“ECEP” comparativamente aos JR JR “Gr+2 vs 2+Gr” e “Gr+4 vs 4+Gr”, em
ambas as comparac¢des ha diferencas estatisticamente muito significati-
vas (p<0,01), sendo no JR “Gr+4 vs 4+Gr” que se encontram os resultados
mais baixos.

No presente estudo os exercicios consistiram num jogo de “Gr+2 vs 2+Gr”
e “Gr+ 4 vs 4 + Gr”, enquanto o “ECEP” baseou-se num trabalho mais in-
dividualizado. Durante a realizacdo dos quais pretendiamos que os atletas
se exercitassem com uma intensidade alta, sendo esta muito perto do seu
limite.

Comegando por analisar varidveis de intensidade, comparando os valores
obtidos de FC, ., com Manolopoulos et al. (2012), estes verificaram no seu
estudo que a medida que diminui o nimero de jogadores aumenta %FC-
wie afirmando assim que a intensidade mais alta foi verificada com me-
nos jogadores. Assim, podemos afirmar que os resultados observados por
estes autores sdo analogos aos verificados no nosso estudo. Também os
resultados observados por Little et al. (2007) corroboram esta afirmagao,
tendo em conta que estes mediram a intensidade em diferentes exercicios
de treino de futebol (de 2 vs 2 a 8 vs 8), nos quais os resultados mostraram
que, quando o nimero de jogadores diminuiu aumenta a % FC_ .

Na analise da FC,,.

MED"’
dos no “Gr+2 vs 2+Gr” e no “ECEP” sdo considerados de uma intensidade

segundo Flanagan e Merrick (2002), os valores obti-



elevada, o que podemos afirmar que se o objetivo for treinar condi¢do
fisica sdo 6timos para o mesmo. O “Gr+4 vs 4+Gr” encontra-se dentro de
uma intensidade considerada moderada segundo estes mesmos autores.
Os resultados do presente estudo parecem evidenciar que a medida que
se aumenta o numero de jogadores diminui a intensidade. A maior inten-
sidade entre os JR foi observada no “G +2 vs 2+Gr”, o que nos indica que
guando o objetivo for treinar condicdo fisica este é o mais eficaz entre os
dois, o mesmo podemos dizer que com menor nimero de jogadores as
intensidades sao maiores.

Ao comparar o nosso estudo com outros referidos na revisdo de literatura,
podemos afirmar, segundo Jones e Drust (2007), que os esforcos de alta
intensidade sdo aumentados quando o nimero de jogadores é reduzido,
sendo esta conclusdo apoiada por Platt et al. (2001). Hill-Haas et al. (2008)
confirmam esta afirmagdo, ao comprovarem que utilizando jogos em que
se reduz o numero de jogadores, o impacto fisioldgico é consideravelmen-
te superior que a utilizacdo do jogo formal, onde o nimero de jogadores
€ maior. Assim, Kelly e Drust (2008), afirmam que reduzindo o nimero de
jogadores e mantendo uma proporcionalidade de dimensao de campo, a
especificidade do método de treino faculta ndo apenas uma otimizacdo
cardiovascular ao movimento especifico da modalidade, mas também
uma maior interac¢do dos jogadores com a bola e adversdrios, reproduzin-
do uma vivéncia muito mais préxima a do jogo formal do que os métodos
de corrida convencionais para treino fisico. Desta forma, com o método
convencional de treino fisico, despende-se tempo em condigdo fisica ndo
especifica que pode ser aproveitada aplicando os JR com um destino mais
direcionado ao modelo de jogo de cada treinador. Assim, podemos ter os
jogadores a trabalhar com niveis de intensidade muito altos e ao mesmo
tempo estdo a trabalhar de acordo com os principios de jogo, sendo um
ponto extremamente positivo depois no jogo formal.

Analisando os valores de PSE, verificamos quando ha menor nimero de
jogadores mais intenso é o exercicio, novamente podemos afirmar que
se o objetivo da sessao for trabalhar condicdo fisica o “Gr+2 vs 2+Gr” é o
mais indicado.



Comparando os nossos resultados com autores supracitados na revisao
de literatura os valores de PSE nos JR sdao semelhantes com outros es-
tudos, tais como: Aroso et al, 2004; Hill-Haas et al, 2008; 2009a, 2010;
Impellizzeri et al, 2006; Rampinini et al, 2007, em que afirmam que jo-
gos com menor numero de jogadores existem uma PSE maior por parte
dos atletas, o que vai de encontro ao que encontramos no nosso estudo.
Coutts et al. (2009) corroboram esta afirmagdo ao comprovarem que os
JR apresentam valores de PSE superiores com menor nimero de joga-
dores. Noutros estudos idénticos (Rampinini et al. 2007; Casamichana &
Castellano, 2010), abordaram o efeito especifico de dimensdo do campo
na PSE. Os autores encontraram diferencas entre os campos de tamanho
médio e grande, ambos os quais resultaram em classificagdes mais eleva-
das de PSE relativamente a campos mais pequenos. Tendo em conta que
0s nossos JR foram jogados em campos com diferentes dimensdes, pode-
mos afirmar os resultados observados, sdao andlogos aos verificados no
nosso estudo. Hill-Haas et al. (2009a) corroboram assim esta afirmagao,
porque declaram que com o aumento do tamanho do campo, aumenta
a drea para cada jogador o que reduz assim a percec¢ao do esforco. De
acordo com Borg et al. (1987) e Morgan (1994), a PSE tem uma natureza
multifatorial, que é mediada ndo sé por fisiolégico, mas também por fa-
tores psicolégicos, assim isso pode causar uma grande variabilidade, e é
uma das limitagdes relativamente ao tamanho do campo. Segundo Casa-
michana e Castellano (2010), a justificagdo para isto € com o aumento do
tamanho do campo os jogadores cobrem menos espaco, gastando assim
mais tempo parados ou em movimento, o que leva a uma menor carga de
trabalho fisioldgica e a classificagGes mais baixas de PSE. Assim, podemos
concluir que para os indicadores de intensidade utilizados, tais como: FC
(FCméd e FC, ) e PSE, a medida que aumenta o espago do JR e diminui o
numero de jogadores, aumenta a intensidade do exercicio.

Relativamente aos aspetos tatico-técnicos comparando comparando os
nossos resultados com os de outros autores citados na revisdo de litera-
tura, podemos verificar que alguns também observaram a influéncia do
tamanho do campo nas a¢0es tatico-técnicas e eles ndo encontraram di-



ferengas significativas na frequéncia da maioria das a¢oes (Tessitore et al,
2006; Kelly & Drust, 2008). Comparando os nossos resultados com Kelly
e Drust (2008), que encontraram num estudo em adultos que quanto
menor for a dimensdo do campo, mais remates sao realizados pelos jo-
gadores, o que vai de encontro ao que verificamos no presente estudo.
Esta conclusdo foi apoiada pelos dados obtidos por Owen et al. (2004),
com a diminui¢dao do tamanho do campo existe uma maior proximidade
ao adversario e, portanto um maior contacto fisico. Os mesmos autores
justificam que as balizas ao estarem mais préximas pode fazer com que
os jogadores tentem rematar mais com o objetivo de realizar mais golos.
De acordo com Kelly e Drust (2008), isto sugere que o tamanho do campo
deve ser cuidadosamente considerado, tendo em conta se o objetivo é
melhorar a condi¢do fisica e tatico-técnica ou apenas com o intuito de me-
Ihorar os aspetos tatico-técnicos quando se esta a trabalhar na formagdo
de jovens jogadores. Jones e Drust, (2007) e Katis e Kellis, (2009), corrobo-
ram esta afirmacdo sugerindo que com menor nimero de jogadores pode
proporcionar uma abordagem de melhores estimulos de treino técnico,
uma vez que o numero de a¢des tatico-técnicas aumenta com a diminui-
¢do de jogadores. Assim, podemos afirmar que os resultados encontrados
proporcionaram aos jogadores uma maior intervengao com bola no “Gr+2
vs 2+Gr”,

Embora nalgumas ac¢des tatico-técnicas existam diferencas estatistica-
mente significativas entre as varias situa¢des analisadas, podemos afirmar
gue os exercicios em JR sdo uma opcao bastante vantajosa para trabalhar
os aspetos tatico-técnicos do jogo, visto que é a situacdo mais préxima do
jogo formal, permitindo ao treinador seguir os principios de jogo delinea-
dos para o seu modelo de jogo. Nesta perspetiva os JR tornam-se uma
ferramenta poderosa no processo de treino (Hill-Hass et al. 2008; Mallo &
Navarro, 2008; Coutts et al., 2009). Segundo Reilly (2005), para que exista
uma concordancia entre aquilo que se treina e o que é exigido em jogo
formal, a preparacado dos jogadores para a competicao solicita um contex-
to de exercicios adaptados as situagdes reais do jogo. Nestas situacbes de
JR, os jogadores podem desenvolver as suas tomadas de decisdo, carate-



risticas técnicas, taticas bem como a condi¢do fisica (Owen et al., 2004).
Uma outra vantagem dos JR é que acontece todas as acdes do jogo com
pressdo do adversario, acabando por existir uma maior interagdo com os
colegas, enquanto no “ECEP” ndo. Assim, o nosso estudo vai de encontro
ao que afirmam Reilly et al. (2009), que o principio da especificidade justifi-
ca o uso deste tipo de treinos com JR, pois presume-se que o desempenho
melhora mais quando o treino simula as cargas fisioldgicas e padrées de
movimento de competitividade dos jogos (Sampaio et al. 2009). Utilizan-
do jogos em que reduzimos o nimero de jogadores relativamente ao jogo
formal, mantendo o espaco por jogador, a velocidade de desenvolvimento
da capacidade aerdbia e a consciéncia cognitiva da modalidade podera
ser aumentado (Rampinini et al., 2007). Segundo os mesmos autores, a
inclusdo de atividades especificas do jogo como o passe, cabeceamento,
tackle, etc., nos JR torna o estimulo de treino mais especifico relativamen-
te as exigéncias do jogo, aumentando, desse modo, a eficiéncia do treino.
Assim, afirmamos que o presente estudo encontra-se de acordo com o
gue dizem Reilly (2005) e Jones e Drust (2007) que objetivo dos JR é me-
Ihorar as habilidades técnicas e taticas, enquanto Hill-Haas et al. (2009a)
e Impellizzeri et al. (2006) afirmam que o objetivo é melhorar a condicdo
fisica dos jogadores.

Para finalizar este capitulo, relativamente as comparacdes efetuadas com
alguns autores, podemos atestar face aos resultados obtidos que o treino
sob forma jogada com um menor nimero de jogadores origina uma inten-
sidade semelhante no treino relativamente ao treino convencional, dando
uma resposta aquilo que era o nosso problema. O trabalho e o controlo
destas varidveis no treino pode ser considerado muito eficiente, no en-
tanto, é um processo dificil e complexo tanto para o treinador como para
o atleta, estando dependentes de varios fatores intrinsecos e extrinsecos,
tais como: o equipamento necessdrio e outras varidveis que possam in-
fluenciar o desempenho do atleta, nomeadamente a organiza¢do entre

outros.



Em funcdo das andlises efetuadas ao longo do estudo, é possivel reunir as
principais conclusdes.

Podemos concluir que o trabalho especifico dos JR, através da metodolo-
gia aplicada, foi muito positivo, porque houve na sua maioria alteraces
entre o treino com JR quando comparado com o treino convencional. Des-
ta forma, o trabalho com JR apresenta algumas vantagens relativamente
ao treino convencional, nomeadamente ao nivel das a¢des tatico-técnicas
em que existe sempre a presenga de um adversario, tornando o exercicio
mais préximo ao jogo real. Este tipo de trabalho é motivante para os jo-
gadores e trabalha diretamente a especificidade do jogo, isto €, o treina-
dor pode introduzir o seu modelo de jogo nos exercicios planificados para
cada treino, o que é uma vantagem relativamente ao treino convencional
gue acaba por ser mais individualizado.
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Anexo A - Descri¢do dos exercicios aplicados
Ex1: Gr+2x2+Gr

- Duragdo do exercicio: 3 minutos

- Espago: 30 x 20 metros

- DESENHO DO EXERCICIO:

- Varidveis do exercicio: os atletas jogam livre, sem limitagdo de nimero de
toques.

- Principios de jogo: Realizagdo de coberturas ofensivas e defensivas; pro-
curar o 1 x 1 aquando a inexisténcia de uma linha de passe mais adiantada;
assegurar ao portador da bola duas linhas de passe; imediatamente apds per-
der a bola os atletas devem realizar pressdo sobre o portador da bola; realizar
desmarcagles constantes para haver linhas de passe (mobilidade).



Ex2: Gr+4 x4 +Gr

- Duragao do exercicio: 3 minutos

- Espaco: 40 x 30 metros
- DESENHO DO EXERCICIO:

- Variaveis do exercicio: os atletas jogam livre, sem limitagcdo de nimero de
toques.
- Principios de jogo:

- Principios de jogo: Realizacdo de coberturas ofensivas e defensivas; pro-
curar o 1 x 1 aquando a inexisténcia de uma linha de passe mais adiantada;
assegurar ao portador da bola duas linhas de passe; imediatamente apds per-
der a bola os atletas devem realizar pressao sobre o portador da bola; realizar
desmarcagdes constantes para haver linhas de passe (mobilidade).

Ex. convencional especifico de preparagao:

Os atletas fazem o seguinte exercicio trabalhando a pares (2 com 1 bola), en-
guanto 1 elemento repousa de forma ativa (colaborando nos passes) o outro
realiza o seguinte circuito:

A- condugdo de bola contornando 6 cones e passe para o colega (+- 15 m);
B- Faz 4 saltos de barreiras (1 de frente e um lateral);

C- Recebe a bola e faz conducgdo de bola em velocidade, passa a bola ao cole-
ga quando chega ao cone;

D- Sprint de 10 metros, corrida de costas e de novo sprint de 10 metros, rece-
bendo a bola do colega;

E- Passe para o colega, salta na passada 2 barreiras com corrida saltada, rece-
be a bola (faz uma tabela);
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F — depois de fazer a tabela conduz a bola e perto dos “homem barreira” exe-
cuta duas fintas e remata a baliza.

Apos finalizar os atletas, executam de novo o circuito até ao apito final.
Material: 8 cones; Bolas; 4 barreiras; 2 “homem barreira”; 1 Baliza.
- Duragdo do exercicio: 3 minutos a trabalhar com uma intensidade elevada.

- Espago: meio-campo

- DESENHO DO EXERCICIO:

Objetivos: pedir aos atletas para realizar as tabelas com o colega de uma for-
ma rapida, isto é, imprimir velocidade na execucgdo e colocar qualidade no
passe.



