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Introducgéo

Os jogos reduzidos no futebol (SSG) tém sido um tema de interesse crescente ao longo dos ultimos
anos para investigadores e treinadores, em virtude da sua utilizacdo regular nas tarefas de treino,
em todas as idades e niveis competitivos (Aguiar et al., 2012; Hammami et al., 2018; Reilly, 2005; J.
Sampaio et al., 2007)

Os SSG sao definidos como jogos modificados pelos treinadores para o treino desportivo em futebol
e sdo comummente jogados em areas reduzidas, com regras adaptadas e geralmente envolvem um
namero de jogadores menor em comparagdo com um formato de um jogo formal (i.e. 11 vs 11) (Hill-
Haas et al., 2011). Os SSG permitem o aprimoramento simultdneo das capacidades técnica e tética,
bem como de capacidades condicionais como a resisténcia, forca e agilidade (Hill-Haas et al., 2009).
A inclusdo de SSG na periodizacéo do treino em futebol tem sido enfatizada e recomendada pelos
investigadores devido a natureza multivariada da sua aplicacdo e dos seus beneficios (Hammami et
al., 2018; Hill-Haas et al., 2009), como por exemplo a melhoria das capacidades fisicas, técnicas,
taticas e de tomada de decisdo, permitindo recrear, durante a sessdo de treino, as solicitacdes
especificas encontradas durante um jogo de futebol (Casamichana et al., 2013; Dellal et al., 2011;
Kelly & Drust, 2009; Kokla et al., 2015 ;Little & Williams, 2006).

A este respeito, varios estudos tém demostrado que a manipulacdo de algumas variaveis (i.e.,
namero de jogadores, tamanho do campo, conhecimento prévio da duracdo do exercicio, presenca
ou auséncia de guarda redes ou inclusdo de regras) durante a realizacdo de SSG, possibilitam o
alcancar de diferentes intensidades de exercicio (Ferraz, Gongalves, Coutinho, et al., 2018; Ferraz,
Goncalves, Van Den Tillaar, et al., 2018; Hill-Haas et al., 2009; Koklu et al., 2017), diferentes
adaptacdes técnico-taticas (Clemente et al., 2014; Ferraz, Gongalves, Van Den Tillaar, et al., 2018;

Koklu et al., 2017) e diferentes repostas ao nivel da carga de treino (Branquinho et al., 2020g;
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Clemente et al., 2019). Existem ainda varidveis como 0 método de aplicacao (continuo ou fracionado)
e a duracdo do tempo de recuperacdo, que podem igualmente assumir um papel preponderante na
manipulacao e controlo da intensidade do exercicio e das respostas de carga interna e carga externa

durante a realizacdo de SSG (Branquinho et al., 2020).

Em geral, os SSG realizam-se pelo método continuo (i.e., sem repeti¢cdes ou intervalos de descanso
durante o exercicio) ou fracionado (i.e., realizado repetidamente e com intervalos de recuperagao
entre as repeti¢cdes) (Casamichana et al., 2013; Yusuf Koklu, 2012; Yucesoy et al., 2019), e ambos
devem ser estruturados segundo trés vetores: intensidade e duracdo do exercicio; tipo de
recuperacao (recuperacao ativa ou passiva) e sua duracao; e duracao total do exercicio (nUmero

repeticdes do exercicio/duracdo do exercicio) (Halouani et al., 2014).

A este respeito, um estudo recente (Branquinho et al., 2020a) parece indicar que o uso do método
fracionado induz maiores respostas na carga de treino comparativamente ao uso do método
continuo. No estudo referido, foi demonstrado que um SSG no formato de 5 vs 5, com uma duragéo
total de 24 minutos realizados de forma fracionada (i.e., 4x6 min; 6x4 min; 2x12 min) induzia maiores
solicitacdes fisicas e fisiologicas comparativamente ao uso do método continuo (i.e., 24 min) de
treino. Ou seja, 0s resultados permitiram concluir que, considerando o mesmo tempo total de
exercicio, existem mudancas na intensidade de SSG tendo em conta a duracdo distinta das
repeticdes. A este respeito, estudos anteriores (Branquinho et al., 2020a,2020b; Branquinho et al.,
2021a) enfatizaram as diferencas existentes entre ambos os métodos de treino, e concluiram que o
uso do método fracionado causava uma diminuicdo do esforgo percebido, um aumento nas distancias
totais percorridas e aceleragfes a diferentes intensidades, bem como incrementos nas respostas de
frequéncia cardiaca (FC). Em termos praticos, os mesmos autores (Branquinho et al., 2020a)
sugerem que, se o treinador pretender aumentar as respostas de carga interna e carga externa do
exercicio e prescrever exercicios de alta intensidade, o método fracionado é o mais apropriado. Por
outro lado, o método continuo pode ser Util se o treinador pretender uma reducdo da carga de treino
imposta, por exemplo, com vista a recuperagado/regeneracdo muscular dos jogadores, a realizagédo
de trabalho tético sectorial, a aprendizagem inicial dos principios de jogo ou a introducdo de novos
exercicios de treino (Branquinho et al., 2020a, 2020b). Nao obstante, é fundamental ter presente que
as respostas resultantes da escolha do método de treino estardo sempre dependentes da escolha e
manipulacdo de outras varidveis (i.e., tamanho do campo, duracdo do exercicio ou tempo de

recuperacao, por exemplo).

Outro aspeto relevante, e que deve ser considerado durante a planificacdo de SSG, diz respeito ao
periodo de repouso entre repeticdes. Os mesmos autores (Branquinho et al., 2021a) verificaram que

existem diferencas em relacéo as respostas da carga de treino, com a utilizacao de diferentes tempos
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de recuperacao para a mesma duracdao total de exercicio. Nesse estudo, os autores usaram um SSG
no formato de 5 vs 5, com a duracdo de 18 minutos, operacionalizando-o pelo método continuo (18
min), e pelo método fracionado (3x6 min). No decorrer das repeticbes realizadas, foi analisado o
impacto do uso de diferentes tempos de recuperacao (30 s, 1min, 1min 30s e 2min) nas respostas
de carga de treino dos atletas. Os autores concluiram que curtos periodos de recuperacao (de 30 s)
entre repeticbes eram suficientes para manter as respostas fisicas e fisiolégicas elevadas nas
repeticbes seguintes, sendo por isso recomendadas se o0 objetivo for manter altas respostas fisicas
e fisiol6gicas. Assim, com base na potencial importancia que estas variaveis (i.e., método e tempo
de recuperagdo) parecem ter nas respostas de carga de treino, parece-nos importante definir

metodologicamente formas de aplicacdo das mesmas em formatos de jogo reduzido.

No presente trabalho, tendo presente os inUmeros formatos de jogo possiveis, foi op¢do de analise
o formato de 5 vs. 5, usado em varios estudos relacionados com o topico (Aguiar et al., 2012; Amatria
et al., 2016; Aslan, 2013; Ball et al., 2011; Castellano et al., 2013; Castillo et al., 2019; Clemente et
al., 2012; Clemente et al., 2019; Goncalves et al., 2017; ltalo, 2017; Jastrzebski & Radziminski, 2015).
Em conformidade com essa analise, pretende-se igualmente objetivar algumas orientacdes
metodoldgicas, considerando, em particular, os efeitos da manipulacdo do método de treino e do
tempo de recuperagdo de acordo com os objetivos desejados para a sesséo de treino, tendo em

conta recentes evidéncias cientificas neste dominio.

Principios metodoldgicos a considerar para a realizagao de formatos de SSG’ de 5vs 5

E essencial que os treinadores conhegcam em detalhe as consequéncias nos diversos dominios dos
exercicios que propdem. Nesse sentido, é fundamental o entendimento sobre a diversidade dos
estimulos resultantes das diferentes manipulacdes usadas nos SSGs e a sua utilidade no contexto
de treino. Com efeito, os jogos reduzidos apresentam-se como exercicios validos para o
desenvolvimento coletivo e individual (Clemente et al., 2012; Sampaio et al., 2014), e por iSso 0
conhecimento sobre os efeitos de manipulacdes da tarefa deve ser o mais aprofundado possivel, no
sentido de uma gestao adequada dos objetivos do exercicio no que diz respeito as diferentes
dimensdes do rendimento (Batista et al., 2019; Castillo et al., 2019; Clemente et al., 2020; Lorenzo-
Martinez et al., 2020).

Como foi referido anteriormente, formatos de jogo reduzido como o 5 vs 5 sédo de grande utilidade
para os treinadores, tendo em conta os beneficios que tém sido evidenciados pela literatura a
respeito da sua utilizacdo, nomeadamente na possibilidade de variacdo nas respostas fisicas e

fisiolégicas e sobretudo no seu incremento, com repercussao direta na intensidade do exercicio e na
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expressao da carga interna consequente. Em adicdo, melhorias na habilidade técnica e na adaptacao
ao modelo de jogo também foram relatadas (Goncalves et al., 2016).

N&o ignoramos, porém, que a organizacdo e as escolhas do exercicio sejam primeiramente
pensadas com base nos principios de jogo a serem exercitados, pelo que, além da escolha do
formato de jogo, a opcao do treinador relativamente ao tamanho do campo, a escolha do método
(i.e., continuo ou método fracionado) e a duragéo do tempo de recuperacédo sao, de forma integrada,
aspetos relevantes para a definicdo da intensidade do exercicio, e no controlo das respostas de carga

de treino resultantes em fung¢&o do modelo de jogo da equipa.

No que se refere ao tamanho do campo, a maioria dos estudos conduzidos a este respeito identificou
um aumento das respostas de carga interna (i.e., FC max.) com o aumento do tamanho do terreno
de jogo (Casamichana & Castellano, 2010; Da Silva et al., 2011; Rampinini et al., 2007). Por outro
lado, as acdes técnicas parecem ndo ser significativamente afetadas, mas parece existir um
incremento do numero de “tackles” (Kelly & Drust, 2009; Owen et al., 2004) com a diminuicdo das
dimensdes do campo, devido ao aumento da proximidade entre jogadores e consequente aumento
do contacto fisico. Para além disso, a possibilidade de variagéo da interacdo entre os jogadores em
funcdo das dimensdes do campo e de diferentes formatos, permitird a exercitagdo de contextos de
realizacao favoraveis ao treino da tomada de deciséo para a resolucao de problemas resultantes do
jogo e seus constrangimentos. Em adicao, promove-se o treino da visao periférica em resultado de
diferentes contextos de acdo, desenvolvendo-se ainda a relacdo percecdo-acdo e a coordenacao
entre jogadores. O treinador pode ainda optar por combinar a componente fisica com a componente
tatica, restringir o contacto fisico ou incrementa-lo durante a realizagdo do exercicio de treino (Kelly
& Drust, 2009).

Outro ponto relevante diz respeito & manipulagéo da intensidade em fungcédo do método de treino a
utilizar (i.e., continuo ou fracionado). De acordo com a literatura, a manipulacdo do espaco de jogo
nao é a unica variavel que de “per si” confere maior ou menor intensidade ao exercicio (Hill-Haas et
al., 2010). Um estudo recente ( Branquinho et al., 2020a) investigou os efeitos do treino continuo e
fracionado na carga interna em SSG e concluiu que o exercicio realizado pelo método continuo
induzia menores respostas na carga de treino. Assim, o método de treino fracionado apresenta-se
como a alternativa benéfica, se o objetivo for ministrar um exercicio de alta intensidade com elevadas
respostas de carga de treino. E ainda importante ressalvar que a adicdo de regras e feedbacks por
parte do treinador, tendem a aumentar as respostas de carga interna e devem por isso ser tidas em

conta durante a estruturagéo de SSG.
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Por fim, uma outra investigacdo recente (Branquinho et al., 2021a), a respeito da importancia dos
periodos de recuperacdo entre as repeticdes do mesmo exercicio, indica que parece existir uma
relacdo entre os periodos de recuperacdo mais curtos (i.e., [30 s — 1 min]) e intensidades mais altas.
Com efeito, recuperacbes adequadas entre os exercicios de alta intensidade permitem reduzir a
fadiga fisiologica, evitando os efeitos negativos de cadeias de acontecimentos intracelulares
relacionados com o aumento da producédo de hidrogénio (devido ao aumento da atividade glicolitica),
reducdo do pH muscular (aumento da acidose), aumento do conteldo intersticial de K+ e niveis
reduzidos de substratos de energia (fosfato-creatina) (Alghannam, 2012). Outro estudo (Spencer et
al., 2005) enfatizou essa ideia, ao concluir que as respostas adaptativas de FC ocorrem mais rapido

através de curtos periodos de recuperacao.

O estimulo de treino deve, pois, considerar o equilibrio entre o volume, intensidade e recuperacao, e
0s SSG devem ser preparados com base nessas informacdes. Para além disso, o uso do formato 5
vs. 5 pode ser de grande utilidade para jogadores amadores e semiprofissionais, dado que ao
treinarem menos vezes e por periodos de tempo mais curtos, faz emergir a necessidade de otimizar
de forma simultanea aspetos fisicos, técnicos e comportamentais, pelo que se revela muito adequada
a sua escolha contextualizada aos objetivos do exercicio na sua relacdo com o modelo de jogo
(Castellano et al., 2013).

Nesta légica, e tendo em conta exclusivamente o formato de jogo 5 vs 5, serdo apresentadas
recomendacdes e exemplos praticos, ndo ignorando a necessidade de uma devida contextualizacéo

ao modelo de jogo e objetivos consequentes nos dominios fisico, técnico e tatico.

Breves consideracdes metodologicas exemplificativas da manipulacédo da carga de treino

A literatura tem sugerido que o SSG é uma ferramenta eficaz para a exercitacdo dos diferentes
dominios do treino. E fundamental, portanto, que o processo de treino se foque, ndo apenas na
melhoria do desempenho tatico (Fig. 1-2), mas também na melhoria, manuteng&o ou recuperagéo
da condicao fisica e dos parametros fisiolégicos (Fig. 3-4), o que significa que o controlo da carga de
treino desempenha também um papel relevante no processo de treino e em particular no exercicio
(Branquinho et al., 2021b).

Por exemplo, se o treinador deseja aumentar as respostas fisicas e fisioldgicas e obter altas cargas
de treino de seus jogadores durante o periodo preparatério, com o intuito de desenvolver a condi¢éo

fisica para o inicio da temporada competitiva, ele pode usar SSG similares ao descrito na Fig. 1, que
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se sugere ser realizado pelo método fracionado, com curto periodo de recuperacdo, com balizas e
guarda-redes, num campo de 40mx40m (Branquinho et al.,, 2021b). No entanto, se o treinador
pretender reduzir o estimulo resultante do exercicio anterior, ele pode usar o tipo de exercicio
indicado na Fig. 2. Embora o exercicio da Fig. 2 também seja realizado pelo método fracionado (que
induz maiores respostas fisicas e fisioldgicas), ele foi ajustado com manipulaces que permitem uma
ligeira reducéo da carga imposta, em comparacao ao exercicio da Fig. 1 (ou seja, inclusdo de balizas
pequenas, maior tempo de recuperacdo, reducdo da dimensao do terreno de jogo, reducdo da
duracéo total do exercicio (Branquinho et al., 2021b).

Por outro lado, se o objetivo do treinador for diminuir as respostas da carga de treino, ele deve utilizar
preferencialmente exercicios realizados pelo método continuo. Mas também aqui, 0s exercicios
podem ser manipulados de acordo com os objetivos especificos pretendidos pelo treinador para a
sessdo ou periodo competitivo em questdo. Se o objetivo do treinador for a recuperagéo /
regeneragao apos o0 jogo ou o gerenciamento cuidadoso da fadiga resultante do processo de treino,
os treinadores podem usar exercicios similares aos descritos na Fig. 3-4 durante a época competitiva
(Branquinho et al., 2021b).

Além disso, se o objetivo do treinador for praticar novos conteudos (exercicios), novas ideias taticas
(ou seja, pré-temporada) ou realizar abordagens taticas na preparacdo para 0 jogo (temporada
competitiva), podera usar exercicios similares aos descritos na Fig. 3-4, considerando que a
utilizacao do exercicio da Fig-3 induz a ligeiros aumentos na carga de treino em relacdo ao exercicio

da Fig. 4, devido as manipulagfes sugeridas (Branquinho et al., 2021b).
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Jogo Reduzido 5 vs 5 - Formato Fracionado 1 — Método: Fracionado

Tamanho do campo: 40x40m
N° de repeticoes: 4

Duracao da repeticdo: 6 min
Tempo de recuperacdo: 30s

FC Alvo: 90-95% FCmax
Adaptacobes:
Centrais ++++
Periféricas +++

Figura 1 — Jogo Reduzido Formato Fracionado 1

Legenda - Método: fracionado; Tamanho do campo: 40x40m; Numero de repeticGes: 4; Duragéo da repeticdo: 6m;
Tempo de recuperacdo: 30s; Regras: Com Gr, pressao, feedback e incentivo do treinador; FC Alvo: 90 - 95% FC max. ;
Alvo técnico: marcar tantos golos quanto possivel; Alvo tatico: organizacao ofensiva / defensiva, pressédo do portador da
bola, transi¢éo defesa / ataque; Ciclo de treino: microciclo semanal, operacionalizagdo aquisitiva da organizagéo do jogo
(assimilacéo de conteudos e ideias do treinador); P = Pressdo
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Jogo Reduzido 5 vs 5 - Formato Fracionado 2 _ Método: Fracionado

Tamanho do Campo: 30x30m
Numero de repeticoes: 3
Duracéao da repeticao: 6 min
Tempo de recuperagao: 1 min

FC Alvo: 85-90% FCmax
Adaptacoes:

Centrais ++++
Periféricas ++

Figura 2 — Jogo Reduzido Formato Fracionado 2

Legenda — Método: fracionado; Tamanho do campo: 30x30m; NUmero de repeti¢des: 3; Duragdo da repeticdo: 6m;
Tempo de recuperagdo: 1min; Regras: com balizas pequenas; FC Alvo: 85 - 90% FC max.; Alvo técnico: precisédo de
remate, passe e recegdo em espaco reduzido, tomada de deciséo; Alvo tatico: organizacéo ofensiva / defensiva, pressédo
ao portador da bola, transicdo defesa / ataque; Ciclo de treino: microciclo semanal, operacionalizagdo aquisitiva da

organizacéo do jogo (assimilacédo de contelidos e ideias do treinador)
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Jogo Reduzido 5 vs 5 - Formato Continuo 1 Método: Continuo

Tamanho do Campo: 40x40m
N° de repeticoes: 1

Duracao da repeticdo: 18 min
Tempo de recuperagao: 2 min

FC Alvo: 75-85 FCmax
Adaptacoes:

Centrais ++
Periféricas ++++

Figura 3 — Jogo Reduzido Formato Continuo 1

Legenda - Método: continuo; Tamanho do campo: 40x40m; Numero de repeti¢cfes: 1; Duragdo da repeticdo: 18m;
Tempo de recuperagdo: 2min; Regras: sem Gr, sem balizas pequenas, com pressao; FC Alvo: 75 - 85% FC max.; Alvo
técnico: passe e rececdo em espaco reduzido, tomada de decisdo Alvo tatico: posse de bola, pressédo do portador da
bola, tomada de decisdo; Ciclo de treino: microciclo semanal - recuperagao; P = Pressao
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Jogo Reduzido 5 vs 5 - Formato Continuo 2 _ Método: Continuo

Tamanho do campo: 30x30m
NP° de repeticoes: 1

Duracédo da repeticdo: 24 min
Tempo de recuperacao: 2 min

FC Alvo: 70-80% FCmax
Adaptacoes:
Centrais ++
Periféricas +++

Figura 4 — Jogo Reduzido Formato Continuo 2

Legenda - Método: continuo; Tamanho do campo: 30x30m; Nimero de repeti¢cbes: 1; Duracdo da repeticdo: 24min;
Tempo de recuperacao: 2 min; Regras: sem Gr ou balizas pequenas, com pressédo, posse de bola, com apoios; FC Alvo:
70 - 80% FC max.; Alvo técnico: passe e rececdo em espaco reduzido, tomada de decisédo, Alvo tatico: organizacédo
ofensiva / defensiva, posse de bola, com superioridade numérica; Ciclo de treino: microciclo semanal - recuperacao,

regeneracéo.
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Consideracdes finais

Neste documento, além de um breve aporte tedrico sobre a tematica, sdo apresentadas, a titulo
exemplificativo, algumas sugestdes para a aplicacdo de SSGs em formato definido e em funcéo de
alguns propdésitos. Este trabalho, enfatiza a importancia da escolha do método de treino (i.e., continuo
ou fracionado), bem como a importancia da manipulacdo de outras variaveis (e.g., tempo de
recuperacao), para o controlo das respostas de carga de treino durante o exercicio. Para além disso,
permite relevar alguns beneficios do uso do formato 5 vs. 5 com base na escolha da dimenséo do
campo, numero e duracao das repeticdes e duracéo do periodo de recuperacéo, evidenciando ainda

as alteracoes verificadas na carga de treino como consequéncia destas escolhas.

No entanto, ressalvando a complexidade inerente ao processo de treino e o afastamento em relagéo
a qualquer orientacdo reducionista, reforca-se a necessidade de os treinadores adaptarem o0s
exercicios prescritos aos objetivos multidimensionais ambicionados para a unidade de treino, de
modo a aproveitar a variabilidade de aplicacdo dos SSG para o incremento do rendimento nos
diferentes dominios do treino, considerando as conclusdes reveladas no presente trabalho e algumas

das orientacdes sugeridas.
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