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Resumo 

Objetivo: estudar os efeitos de formatos de jogos contínuos e fracionados na carga interna e 

externa em jogos reduzidos no futebol. Métodos: Vinte jogadores de futebol profissionais do 

sexo masculino participaram no estudo realizando o mesmo exercício (jogo reduzido 5x5) de 

forma contínua (método contínuo: 1x24m) e de forma repetida/fracionada (método fracionado: 

2x12m; 4x6m; 6x4m). Resultados e conclusões: o uso do método contínuo revelou menor 

impacto na carga interna e carga externa comparativamente ao método fracionado. Além 

disso, há também uma tendência para que o aumento no número de repetições do exercício 

no método fracionado aumente a carga externa em comparação com o método contínuo. 
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Introdução 

De modo a promoverem-se estímulos adequados em treino e com correspondência 

no jogo, o desenho de jogos reduzidos e condicionados no futebol (JRC) deve 

contemplar a manipulação de variáveis de modo a  garantir uma carga de treino 

ajustada e de acordo com as solicitações impostas pela competição (1-3).  

O controlo da carga de treino tem sido descrito como um meio fiável para monitorizar 

a resposta ao estímulo de treino (4, 5) e nesse âmbito tem sido descrito que a 

manipulação de determinadas variáveis nos JRC poderá ter influência nas respostas 

da carga interna e externa. Nesse sentido, torna-se importante perceber as 
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consequências na carga de treino a partir da forma como o JRC é prescrito e 

manipulado, nomeadamente do ponto de vista da duração total, do número de 

repetições, da duração de cada repetição e do tempo de duração do descanso, se 

existir.  (5-7).  O uso e a manipulação destas variáveis pode ser globalmente entendido 

e concretizado de duas formas: continuamente (método contínuo) ou seja, sem 

repetições nem intervalos de descanso no decorrer do exercício; ou fracionado 

(método fracionado) ou seja, exercício realizado repetidamente e com intervalos de 

descanso entre repetições.  De facto, a literatura tem descrito que a realização do 

exercício quer pelo método contínuo quer pelo método fracionado pode causar 

alterações na carga de treino (1), sobretudo  pelas mudanças que ocorrem na 

distribuição da intensidade durante os diferentes períodos de tempo de realização 

(10). Não obstante, ainda não são claras as diferenças na sua aplicação (1, 2, 6, 10)  

De facto, poucos estudos investigaram os efeitos da aplicação do método contínuo ou 

método fracionado em JRC e os existentes não são conclusivos e divergem no 

desenho experimental adotado impedido uma generalização adequada dos 

resultados. Por exemplo, Fanchini et al. (8) investigaram a carga interna e carga 

externa associada ao método contínuo e método fracionado. Com base na 

comparação de exercícios fracionados de 2, 4 e 6 minutos, os autores descobriram 

maiores respostas da carga interna de treino para repetições de 4 minutos, 

comparativamente com repetições de 6 minutos em JRC. Resultados de outro estudo 

(Hill-Haas et al.)(9), sugeriram que o uso de JRC através do método contínuo induzia 

menores respostas de FC em comparação com o método fracionado. No entanto, 

através de outra investigação, Hill-Haas et al., (11) concluíram que existia uma maior 

carga interna, mas com menor carga externa no uso do método de treino contínuo 

comparativamente com o método fracionado. 

Estes dados realçam que as diferenças existentes na utilização de ambos os métodos 

permanecem inconclusivas e que mais estudos são necessários para a clarificação 

da temática (3, 8, 12-14). Assim, o presente estudo tem como objetivo estudar os 

efeitos na carga interna e externa resultantes da aplicação do método contínuo e 

fracionado em jogos reduzidos no treino em futebol. Foi levantada a hipótese de que 

o formato fracionado induz uma carga interna e externa superior e que o aumento no 

número de repetições no formato fracionado aumenta a carga interna e externa em 

comparação com o método contínuo. 
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Métodos 

 

Abordagem experimental para o problema 

Um desenho experimental descritivo comparativo foi usado para verificar as 

diferenças entre o método contínuo e o método fracionado na carga interna e carga 

externa.  Os jogadores foram previamente familiarizados com os diferentes formatos 

de JRC e com o material usado. Foram realizadas 4 sessões de treino em 4 semanas 

diferentes de modo a controlar a fadiga resultante das sessões anteriores. Durante 

cada sessão e após um aquecimento padrão de 15 minutos, um dos quatro formatos 

dos JRC foi aplicado, com várias bolas distribuídas ao longo do campo, garantindo 

que o jogo continuasse rapidamente sempre que a bola saísse do campo (15). 

 

Sujeitos 

Vinte jogadores de futebol portugueses profissionais do sexo masculino participaram 

no estudo durante a temporada 2018/2019. Os participantes foram informados do 

desenho do estudo e dos seus requisitos, bem como dos possíveis benefícios e riscos, 

e deram seu consentimento antes do início do estudo, de acordo com os princípios da 

Declaração de Helsínquia. 

 

Jogos reduzidos e condicionados no futebol 

Todos os JRC foram compostos por 5 x 5 com uma área constante de (40 x 40 metros). 

Foram utilizados quatro formatos de JRC: um método contínuo T1 (1 x 24 minutos) e 

três métodos fracionados: T2 (2 x 12 minutos), T3 (4 x 6 minutos) e T4 (6 x 4 minutos) 

com 2 minutos de recuperação entre repetições.   

 

Carga interna 

A carga interna foi mensurada através do registo da FC com uma banda GARMIN TM 

HR (Garmin Ltd., Olathe, KS, EUA), (16). Foram considerados para análise os valores 

médios da FC Med e os valores máximos da FC Max registados em cada formato do 

JRC. 
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Carga externa 

A carga externa foi registada com recurso a dispositivos inerciais WIMU TM 

(Realtreinoack Systems, Almeria, Espanha). O WIMU TM é composto por diferentes 

sensores para análise de movimento e para rastrear a localização em condições 

externas (17), mostrando um alto grau de precisão (18). Os dados foram analisados 

com recurso ao programa de analise SPRO TM (Realtreinoack Systems, Almeria, 

Espanha). 

 

Análise dos dados 

Uma análise descritiva dos dados foi realizada utilizando-se desvios-padrão. A 

comparação entre as condições de jogo foi avaliada através de diferenças médias 

padronizadas, calculadas com variância combinada e respetivos intervalos de 

confiança de 90% (19, 20). Os limites para as estatísticas foram 0,2 trivial; 0,6, small; 

1,2, moderate; 2.0, large; e > 2,0, very large (19). Diferenças nas médias, isto é, [T1 

vs. T2]; [T1 vs. T3]; [T1 vs. T4]; [T2 vs. T3]; [T2 vs. T4], [T3 vs. T4] para cada repetição 

e a comparação entre toda a duração total de 24 minutos foram expressos em 

unidades de perceção com limites de confiança de 90% (LC). As menores diferenças 

encontradas foram estimadas a partir das unidades padronizadas multiplicadas por 

0,2. As probabilidades foram usadas para fazer uma inferência mecanicista 

probabilística qualitativa sobre o efeito real, isto é, se as probabilidades do efeito 

fossem substancialmente mais altas e mais baixas fossem ambas > 5%, o efeito foi 

relatado como incerto. Caso contrário, o efeito foi claro e relatado como a magnitude 

do valor observado. A escala foi a seguinte: 25–75%, possible; 75-95%, likely; 95-

99%, very likely ; > 99%, most likely (19). 

 

Resultados  

A Tabela 1 e a Figura 1 apresentam variações na carga interna e carga externa entre 

os formatos JRC [T1 vs. T2]; [T1 vs. T3]; [T1 vs. T4]; [T2 vs. T3]; [T2 vs. T4]; [T3 vs. 

T4]. Em geral, o método fracionado revelou um maior impacto na carga externa e 

mudanças subtis na carga interna dos jogadores. Parece que, para o mesmo tempo 

de exercício, quanto maior o número de RP, maior a carga interna imposta aos 

jogadores. 
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Tabela 1. Análise estatística descritiva dos diferentes jogos reduzidos realizados 

 

Variables 
T1 

24’ game 

T2 

2x12´ game 

T3 

4x6’ game 

T4 

6x4´ game 

Change in mean 

(%; 90% CL) 

Total 

distance 

meters/min 

2254.5±167.1 2333.60±116.7 2371.28±283.4 2194.9±839.12 

a) 79,1; ±74.7* 

b) 116.8; ±100.3* 

c) -59.6 ± 327.6 

d) 37.7±118.3 

e) -138.7±319.3 

f) -176.3±257.0* 

Max. 

Speed 
21.8±1.9 22.47±2.13 22.34±1.79 21.85±1.97 

a) 0.7; ±1.0* 

b) 0.5; ±1.0 

c) 0.1; ± 0.8 

d) -0.1 ±1.0 

e) -0.6 ±1.1 

f) -0.5 ±0.9 

Max HR 181.95±9.07 184.3±10.03 186.60±10.55 185.55±11.16 

a) 2.4; ±4.4 

b) 4.7; ±4.1** 

c) 3.6; ± 5.0* 

d) 2.3 ±5.0 

e) 1.3 ±5.5 

f) -1.1 ±2.6* 

Avr. HR 152.7±18.20 155.45±16.90 154.00±19.23 155.15±15.16 

a) 2.8; ±5.0* 

b) 1.3; ±4.7 

c) 2.5; ± 7.3 

d) -1.5± 4.5 

e) -0.3±5.6 

f) 1.2±6.9 
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Ratio 

(Very 

Low) 

meters 

262.06±32.03 250.33±50.95 277.06±55.26 309.06±93.41 

a) -11.7±24.4 

b) 15.0±20.0* 

c) 47.0±38.2** 

d)26.7±20.1** 

e) 58.7±27.5*** 

f) 32.0±26.0** 

Ratio 

(Low) 

meters 

1822.10±176.05 1990.80±171.27 2037±180.68 2063.83±389.43 

a) 168.7±92.5*** 

b) 215.4±55.7 

c) 

241.7±140.0*** 

d) 46.7 ± 86.2* 

e) 73.0± 187.3 

f) 26.3± 153.9 

Ratio 

(Moderate) 

meters 

143.95±45.66 157.52±58.25 171.43±65.74 153.88±68.25 

a) 13.6 ± 19* 

b) 27.5± 24.6** 

c) 9.9 ± 24.6 

d) 13.9±32.1 

e) -3.6±28.9 

f) -17.5±22.3* 

 

Ratio 

(H/VH) 

meters 

12.19±12.27 17.03±15.94 18.26±18.85 16.80±14.42 

a) 4.8± 6.5* 

b) 6.1± 8.1* 

c) 4.6± 5.7* 

d) 1.2± 7.6 

e) -0.2± 5.9 

f) -1.5± 6.4 

Note: Abbreviations and symbols: CL=confidence limits; ↓ =decrease; ↑ =increase. Differences in means 

((%); ±90% CL) are identified as: a) T1 vs. T2; b) T1 vs. T3; c) T1 vs. T4; d) T2 vs. T3; e) T2 vs. T4, f) T3 

vs. T4. (*) Indicate the uncertainty in the true differences as follows: *=possible , **=likely , ***= very likely 
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Figura 1. Resultados da comparação entre os diferentes formatos de jogo e nas diferentes variáveis 

consideradas. 
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Carga interna 

 O resultado do uso de método contínuo ou método fracionado na carga interna, 

revelaram que a FC Max dos jogadores mostrou um possible aumento 4,7; ± 4,1 (small 

effect) e possible aumento (3,6; ± 5,0) (small effect) quando comparados os exercícios 

T1 vs T3 e T1 vs T4. Contudo, uma possível diminuição de -1,1 ± 2,6 (trivial effect) foi 

demonstrada ao comparar os exercícios T3 vs T4. A FC Med dos jogadores revelou 

um possible 2,8; ± 5,0 aumento (trivial effect) entre os métodos T1 vs T4. 

 

Carga externa 

Os resultados revelaram possible alterações 79,1; ± 74,7 (Variação média%; 90% CL) 

no aumento da distância total (trivial effect) entre os exercícios T1 vs T2, entre T1 vs 

T3 (116,8; ± 100,3)  (small effect) e entre T3 vs T4 (-176,3 ± 257,0) uma diminuição 

(small effect). Em relação à velocidade máxima, um possível aumento de 0,7 ± 1,0 

(small effect) entre os métodos T1 vs T2 foi identificado. 

A análise da velocidade de deslocamento de muito baixa intensidade revelou um 

possible 15,0 ± 20,0 (small effect), um possible 47,0 ± 38,2 ( moderate effect), 26,7 ± 

20,1 (small effect), 32,0 ± 26,0 (small effect) e um  most likely 58,7 ± 27,5 (moderate 

effect) aumento quando os exercícios T1 vs T3, T1 vs T4, T2 vs T3, T3 vs T4 e T2 vs 

T4 foram comparados. 

Na mesma linha, a análise velocidade de deslocamento de baixa intensidade revelou 

um most likely aumento 168,7 ± 92,5 (moderate effect), 241,7 ± 140,0 (moderate 

effect) e um possible aumento 46,7 ± 86,2 (trivial effect) quando os exercícios T1 vs 

T2, T1 vs T4 T2 vs T3 foram comparados. 

A análise da velocidade de deslocamento de moderada intensidade revelou um 

possible 13,6 ± 19 (small effect), e um likely aumento de 27,5 ± 24,6 (small effect) 

quando os exercícios T1 vsT2 e T1 vs T3 foram comparados. Além disso, uma 

possible redução de 17,5 ± 22,3 (small effect) foi revelada quando os exercícios T3 vs 

T4 foram comparados. 

A análise da velocidade de deslocamento a alta intensidade revelou possible aumento 

de 4,8 ± 6,5 (small effect), 6,1 ± 8,1 (small effect) e 4,6 ± 5,7 (small effect) quando 

comparados os exercícios T1 vs T2, T1vs T3 e T1 vs T4. 
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Discussão 

No geral, o uso do método contínuo revelou menor impacto na carga interna e carga 

externa comparativamente ao método fracionado. Além disso, há também uma 

tendência para que o aumento no número de repetições do exercício no método 

fracionado aumente a carga externa em comparação com o método contínuo. O 

método contínuo parece aumentar as distâncias percorridas com deslocamentos de 

baixa intensidade e diminuir as distâncias as percorridas a intensidades moderadas e 

altas, o que está em linha com estudos anteriores (1). Em relação às respostas da FC, 

os dados foram trivialmente diferentes, sugerindo-se a inexistência de variações entre 

métodos. Estes resultados estão e acordo com estudos anteriores que compararam 

as respostas da FC em diferentes métodos contínuos e método fracionados (8, 21). 

 

Carga interna 

A análise da FC revelou diferenças na FC Max quando comparados os formatos T1 / 

T3 e T1 / T4, sugerindo que pode ser condicionada pela utilização do método 

fracionado, em detrimento do método contínuo. Assim, parecem existir evidências no 

nosso estudo de que o método fracionado realizado por meio de repetições curtas 

(por exemplo, 4 min) induz mais alterações na FC. Enfatizando as diferenças entre o 

uso do método contínuo ou método fracionado, foram encontradas diferenças num 

estudo realizado com JRC no formato 3 x 3, onde as repetições mais longas (3 x 6 

min / 2 min descanso) diminuíram a FC em comparação com repetições mais curtas 

(3 x 2 min / 2 min de descanso) (8). As diferenças encontradas no nosso estudo em 

relação ao método fracionado T3 (4 x 6min) podem dever-se ao aumento do tempo 

recuperação, sugerindo-se que, este aumento pode induzir variações na FC.  

Em adição, variações nas respostas de FC Max e FC Med foram encontradas, porém, 

é difícil quantificar a variação da carga interna com base nestas variáveis e no uso do 

método contínuo ou método fracionado. No entanto, os resultados parecem indicar 

que as variações na FC estão diretamente relacionadas ao método fracionado 

específico de 4 x 6min e 6 x4min, que parecem aumentar a FC em comparação com 

o outro método fracionado mais longo (2 x 12min) e método contínuo (24min) utlizado. 

Contudo, outros estudos relataram dados divergentes. Num estudo realizado com 

jogadores de futebol juniores de nível nacional, não foram encontradas diferenças nas 

respostas fisiológicas depois de efetuadas comparações entre o uso de um método 
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contínuo ou método fracionado durante a realização de JRC (22). Da mesma forma, 

Hill-Hass et al., (11), através de um estudo realizado não relataram diferenças nas 

respostas fisiológicas entre o uso do método contínuo e método fracionado durante a 

realização de JRC. Estes resultados são corroborados por um estudo recente, onde 

três conjuntos diferentes de jogadores realizaram exercícios pelo método contínuo e 

pelo método fracionado e as respostas fisiológicas permaneceram constantes 

independentemente do método de treino utlizado (1). Além disso, intensidades mais 

altas durante a realização de JRC pelo método contínuo são descritas, em 

comparação com utilização do método fracionado (1). 

Portanto, os resultados encontrados no presente estudo parecem ser algo 

contraditórios em relação aos encontrados nos estudos referidos. Essas diferenças 

são ainda mais evidentes se compararmos as nossas descobertas com o que foi 

anteriormente relatado por Montgomery et al. (25) onde foram descritas altas 

correlações entre a carga de treino e as respostas de FC.  O nosso estudo não segue 

esse padrão, uma vez que as respostas físicas dos jogadores parecem ser maiores 

no método fracionado e as respostas da FC tendem a permanecer constantes entre 

os dois métodos de treino. Os dados encontrados sugerem que os métodos 

fracionados induzem maior fadiga nos jogadores e que os períodos de descanso entre 

as repetições são de facto úteis na recuperação permitindo maiores respostas físicas 

nas repetições subsequentes. 

 

Carga externa 

Particularmente e no que respeita à intensidade dos deslocamentos efetuados, o 

método fracionado induziu velocidades de deslocamento significativamente mais altas 

e consequentemente maiores distâncias percorridas comparativamente ao método de 

treino contínuo. As diferenças encontradas podem dever-se ao período de descanso 

passivo adicional entre cada uma das repetições, que tem um impacto benéfico para 

retardar o impacto da fadiga nos jogadores. Esse facto pode ter contribuído para uma 

maior recuperação fisiológica do organismo, incluindo a ressíntese de fosfocreatina, a 

remoção de subprodutos metabólicos e potássio imobilizado no músculo (23-25). Os 

resultados parecem sugerir que o período de repouso entre 2 e 4 min foi adequado 

para manter altos níveis de intensidade e maximizar os fosfatos energéticos, como 

fonte primária de energia durante o exercício (26). Além disso, foi demostrado 
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anteriormente que a testosterona e o cortisol respondem ao stress metabólico 

associado aos JRC, e alguns autores sugerem que essas alterações hormonais 

podem afetar o desempenho (27, 28). Assim, é importante que a duração total do 

exercício seja ótima e que as repetições sejam fracionadas para evitar respostas 

agudas das hormonas supracitadas. 

Em relação à distância total percorrida, é identificada uma distância total maior nos 

três formatos realizados no método fracionado (T2, T3 e T4) em comparação com o 

método contínuo. Estes dados estão de acordo com o que foi descrito anteriormente 

por Hill-Haas et al (11), que mostraram evidências de existir uma maior distância total 

percorrida durante método fracionado em comparação com o método contínuo. Estas 

descobertas sugerem que o método contínuo tende a reduzir as cargas físicas 

impostas aos jogadores, o que pode ser explicado com base nos períodos de 

descanso usados no método fracionado. Contudo, ao comparar os 3 métodos 

fracionados, pode inferir-se que para esta variável o modelo fracionado de 4 x 6 min 

apresenta maior variação na carga interna, especificamente na distância percorrida. 

Esses dados sugerem que o fracionamento do exercício não deve ser muito longo ou 

muito curto em relação ao tempo total, sugerindo-se que 1/4 do tempo total de 

exercício por repetição é suficiente para garantir de forma constante elevados níveis 

de solicitações físicas. Este facto parece contribuir para a otimização dos sistemas 

energéticos que suportam ações explosivas de alta intensidade (29).   

A velocidade máxima e velocidade média entre os métodos, parecem não se alterar 

significativamente. Os dados parecem indicar, que a capacidade dos jogadores para 

alcançar e / ou manter altas velocidades é independente da duração das repetições 

dos exercícios e da sua realização pelo método contínuo ou método fracionado. Tal 

pode dever-se ao facto, de o tamanho do campo ser reduzido (40 x 40 metros) o que 

impossibilita os jogadores de alcançaram velocidades mais altas. No entanto, se o 

treinador quiser manter ou aumentar as altas velocidades de deslocamento durante o 

exercício, ele deve provavelmente criar campos de maior dimensão. No futuro, 

variações na carga interna e carga externa durante a realização de JRC executados 

pelo método contínuo e método fracionado em outros formatos de jogo, com diferentes 

manipulações das regras e constrangimentos, poderão ser analisados na procura de 

desenvolvimento e clarificação da temática. 
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Conclusão  

A aplicação de JRC pelo método fracionado resulta em maior carga interna (pequenos 

incrementos) e carga externa (exceto para caminhar). Se os treinadores pretendem 

cargas internas e cargas externas mais altas em situação de JRC de 5x5, o método 

fracionado parece ser o método mais adequado, uma vez que durações de exercício 

contínuas e mais longas parecem estar diretamente ligadas a uma diminuição na 

carga interna e carga externa. Além disso, a monitorização da FC poderá subestimar 

a intensidade do JRC de curta duração envolvendo poucos jogadores.  
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