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Introdução 

Os jogos reduzidos no futebol (SSG) têm sido um tema de interesse crescente ao longo dos últimos 

anos para investigadores e treinadores, em virtude da sua utilização regular nas tarefas de treino, 

em todas as idades e níveis competitivos (Aguiar et al., 2012; Hammami et al., 2018; Reilly, 2005; J. 

Sampaio et al., 2007)  

Os SSG são definidos como jogos modificados pelos treinadores para o treino desportivo em futebol 

e são comummente jogados em áreas reduzidas, com regras adaptadas e geralmente envolvem um 

número de jogadores menor em comparação com um formato de um jogo formal (i.e. 11 vs 11) (Hill-

Haas et al., 2011). Os SSG permitem o aprimoramento simultâneo das capacidades técnica e tática, 

bem como de capacidades condicionais como a resistência, força e agilidade (Hill-Haas et al., 2009). 

A inclusão de SSG na periodização do treino em futebol tem sido enfatizada e recomendada pelos 

investigadores devido à natureza multivariada da sua aplicação e dos seus benefícios (Hammami et 

al., 2018; Hill-Haas et al., 2009), como por exemplo a melhoria das capacidades físicas, técnicas, 

táticas e de tomada de decisão, permitindo recrear, durante a sessão de treino, as solicitações 

específicas encontradas durante um jogo de futebol (Casamichana et al., 2013; Dellal et al., 2011; 

Kelly & Drust, 2009; Köklü et al., 2015 ;Little & Williams, 2006).  

A este respeito, vários estudos têm demostrado que a manipulação de algumas variáveis (i.e., 

número de jogadores, tamanho do campo, conhecimento prévio da duração do exercício, presença 

ou ausência de guarda redes ou inclusão de regras) durante a realização de SSG, possibilitam o 

alcançar de diferentes intensidades de exercício (Ferraz, Gonçalves, Coutinho, et al., 2018; Ferraz, 

Gonçalves, Van Den Tillaar, et al., 2018; Hill-Haas et al., 2009; Köklü et al., 2017), diferentes 

adaptações técnico-táticas (Clemente et al., 2014; Ferraz, Gonçalves, Van Den Tillaar, et al., 2018; 

Köklü et al., 2017) e diferentes repostas ao nível da carga de treino (Branquinho et al., 2020a; 
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Clemente et al., 2019). Existem ainda variáveis como o método de aplicação (contínuo ou fracionado) 

e a duração do tempo de recuperação, que podem igualmente assumir um papel preponderante na 

manipulação e controlo da intensidade do exercício e das respostas de carga interna e carga externa 

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

Em geral, os SSG realizam-se pelo método contínuo (i.e., sem repetições ou intervalos de descanso 

durante o exercício) ou fracionado (i.e., realizado repetidamente e com intervalos de recuperação 

entre as repetições) (Casamichana et al., 2013; Yusuf Köklü, 2012; Yücesoy et al., 2019), e ambos 

devem ser estruturados segundo três vetores: intensidade e duração do exercício; tipo de 

recuperação (recuperação ativa ou passiva) e sua duração; e duração total do exercício (número 

repetições do exercício/duração do exercício) (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 

contínuo. No estudo referido, foi demonstrado que um SSG no formato de 5 vs 5, com uma duração 

total de 24 minutos realizados de forma fracionada (i.e., 4x6 min; 6x4 min; 2x12 min) induzia maiores 

solicitações físicas e fisiológicas comparativamente ao uso do método contínuo (i.e., 24 min) de 

treino. Ou seja, os resultados permitiram concluir que, considerando o mesmo tempo total de 

exercício, existem mudanças na intensidade de SSG tendo em conta a duração distinta das 

repetições. A este respeito, estudos anteriores (Branquinho et al., 2020a,2020b; Branquinho et al., 

2021a) enfatizaram as diferenças existentes entre ambos os métodos de treino, e concluíram que o 

uso do método fracionado causava uma diminuição do esforço percebido, um aumento nas distâncias 

totais percorridas e acelerações a diferentes intensidades, bem como incrementos nas respostas de 

frequência cardíaca (FC). Em termos práticos, os mesmos autores (Branquinho et al., 2020a) 

sugerem que, se o treinador pretender aumentar as respostas de carga interna e carga externa do 

exercício e prescrever exercícios de alta intensidade, o método fracionado é o mais apropriado. Por 

outro lado, o método contínuo pode ser útil se o treinador pretender uma redução da carga de treino 

imposta, por exemplo, com vista à recuperação/regeneração muscular dos jogadores, à realização 

de trabalho tático sectorial, à aprendizagem inicial dos princípios de jogo ou à introdução de novos 

exercícios de treino (Branquinho et al., 2020a, 2020b). Não obstante, é fundamental ter presente que 

as respostas resultantes da escolha do método de treino estarão sempre dependentes da escolha e 

manipulação de outras variáveis (i.e., tamanho do campo, duração do exercício ou tempo de 

recuperação, por exemplo).  

Outro aspeto relevante, e que deve ser considerado durante a planificação de SSG, diz respeito ao 

período de repouso entre repetições. Os mesmos autores (Branquinho et al., 2021a) verificaram que 

existem diferenças em relação às respostas da carga de treino, com a utilização de diferentes tempos 
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de recuperação para a mesma duração total de exercício. Nesse estudo, os autores usaram um SSG 

no formato de 5 vs 5, com a duração de 18 minutos, operacionalizando-o pelo método contínuo (18 

min), e pelo método fracionado (3x6 min). No decorrer das repetições realizadas, foi analisado o 

impacto do uso de diferentes tempos de recuperação (30 s, 1min, 1min 30s e 2min) nas respostas 

de carga de treino dos atletas. Os autores concluíram que curtos períodos de recuperação (de 30 s) 

entre repetições eram suficientes para manter as respostas físicas e fisiológicas elevadas nas 

repetições seguintes, sendo por isso recomendadas se o objetivo for manter altas respostas físicas 

e fisiológicas. Assim, com base na potencial importância que estas variáveis (i.e., método e tempo 

de recuperação) parecem ter nas respostas de carga de treino, parece-nos importante definir 

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

No presente trabalho, tendo presente os inúmeros formatos de jogo possíveis, foi opção de análise 

o formato de 5 vs. 5, usado em vários estudos relacionados com o tópico (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; Italo, 2017; Jastrzębski & Radzimiński, 2015). 

Em conformidade com essa análise, pretende-se igualmente objetivar algumas orientações 

metodológicas, considerando, em particular, os efeitos da manipulação do método de treino e do 

tempo de recuperação de acordo com os objetivos desejados para a sessão de treino, tendo em 

conta recentes evidências científicas neste domínio.  

 

Princípios metodológicos a considerar para a realização de formatos de SSG’ de 5 vs 5  

É essencial que os treinadores conheçam em detalhe as consequências nos diversos domínios dos 

exercícios que propõem. Nesse sentido, é fundamental o entendimento sobre a diversidade dos 

estímulos resultantes das diferentes manipulações usadas nos SSGs e a sua utilidade no contexto 

de treino. Com efeito, os jogos reduzidos apresentam-se como exercícios válidos para o 

desenvolvimento coletivo e individual (Clemente et al., 2012; Sampaio et al., 2014), e por isso o 

conhecimento sobre os efeitos de manipulações da tarefa deve ser o mais aprofundado possível, no 

sentido de uma gestão adequada dos objetivos do exercício no que diz respeito às diferentes 

dimensões do rendimento (Batista et al., 2019; Castillo et al., 2019; Clemente et al., 2020; Lorenzo-

Martínez et al., 2020).  

Como foi referido anteriormente, formatos de jogo reduzido como o 5 vs 5 são de grande utilidade 

para os treinadores, tendo em conta os benefícios que têm sido evidenciados pela literatura a 

respeito da sua utilização, nomeadamente na possibilidade de variação nas respostas físicas e 

fisiológicas e sobretudo no seu incremento, com repercussão direta na intensidade do exercício e na 
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expressão da carga interna consequente. Em adição, melhorias na habilidade técnica e na adaptação 

ao modelo de jogo também foram relatadas (Gonçalves et al., 2016).  

Não ignoramos, porém, que a organização e as escolhas do exercício sejam primeiramente 

pensadas com base nos princípios de jogo a serem exercitados, pelo que, além da escolha do 

formato de jogo, a opção do treinador relativamente ao tamanho do campo, a escolha do método 

(i.e., continuo ou método fracionado) e a duração do tempo de recuperação são, de forma integrada, 

aspetos relevantes para a definição da intensidade do exercício, e no controlo das respostas de carga 

de treino resultantes em função 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 ações técnicas parecem não ser significativamente afetadas, mas parece existir um 

incremento do número de “tackles” (Kelly & Drust, 2009; Owen et al., 2004) com a diminuição das 

dimensões do campo, devido ao aumento da proximidade entre jogadores e consequente aumento 

do contacto físico. Para além disso, a possibilidade de variação da interação entre os jogadores em 

função das dimensões do campo e de diferentes formatos, permitirá a exercitação de contextos de 

realização favoráveis ao treino da tomada de decisão para a resolução de problemas resultantes do 

jogo e seus constrangimentos. Em adição, promove-se o treino da visão periférica em resultado de 

diferentes contextos de ação, desenvolvendo-se ainda a relação perceção-ação e a coordenação 

entre jogadores. O treinador pode ainda optar por combinar a componente física com a componente 

tática, restringir o contacto físico ou incrementá-lo durante a realização do exercício de treino (Kelly 

& Drust, 2009). 

Outro ponto relevante diz respeito à manipulação da intensidade em função do método de treino a 

utilizar (i.e., continuo ou fracionado). De acordo com a literatura, a manipulação do espaço de jogo 

não é a única variável que de “per si” confere maior ou menor intensidade ao exercício (Hill-Haas et 

al., 2010).  Um estudo recente ( Branquinho et al., 2020a) investigou os efeitos do treino contínuo e 

fracionado na carga interna em SSG e concluiu que o exercício realizado pelo método contínuo 

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 exercício de alta intensidade com elevadas 

respostas de carga de treino. É ainda importante ressalvar que a adição 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 estruturação de SSG. 
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Por fim, uma outra investigação recente (Branquinho et al., 2021a), a respeito da importância dos 

períodos de recuperação entre as repetições do mesmo exercício, indica que parece existir uma 

relação entre os períodos de recuperação mais curtos (i.e., [30 s – 1 min]) e intensidades mais altas. 

Com efeito, recuperações adequadas entre os exercícios de alta intensidade permitem reduzir a 

fadiga fisiológica, evitando os efeitos negativos de cadeias de acontecimentos intracelulares 

relacionados com o aumento da produção de hidrogénio (devido ao aumento da atividade glicolítica), 

redução do pH muscular (aumento da acidose), aumento do conteúdo intersticial de K+ e níveis 

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 rápido 

através de curtos períodos de recuperação.  

O estímulo de treino deve, pois, considerar o equilíbrio entre o volume, intensidade e recuperação, e 

os SSG devem ser preparados com base nessas informações. 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 períodos de tempo mais curtos,  faz emergir a necessidade de otimizar 

de forma simultânea aspetos físicos, técnicos e comportamentais, pelo que se revela muito adequada 

a sua escolha contextualizada aos objetivos do exercício na sua relação com o modelo de jogo  

(Castellano et al., 2013).  

Nesta lógica, e tendo em conta exclusivamente o formato de jogo 5 vs 5, serão apresentadas 

recomendações e exemplos práticos, não ignorando a necessidade de uma devida contextualização 

ao modelo de jogo e objetivos consequentes nos domínios físico, técnico e tático. 

 

 

Breves considerações metodológicas exemplificativas da manipulação da carga de treino  

A literatura tem sugerido que o SSG é uma ferramenta eficaz para a exercitação dos diferentes 

domínios do treino. É fundamental, portanto, que o processo de treino se foque, não apenas na 

melhoria do desempenho tático (Fig. 1-2), mas também na melhoria, manutenção ou recuperação 

da condição física e dos parâmetros fisiológicos (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 exercício 

(Branquinho et al., 2021b).   

Por exemplo, se o treinador deseja aumentar as respostas físicas e fisiológicas e obter altas cargas 

de treino de seus jogadores durante o período preparatório, com o intuito de desenvolver a condição 

física para o início 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 período de recuperação, com balizas e 

guarda-redes, num campo de 40mx40m (Branquinho et al., 2021b). No entanto, se o treinador 

pretender reduzir o estímulo resultante do exercício anterior, ele pode usar o tipo de exercício 

indicado na Fig. 2. Embora o exercício da Fig. 2 também seja realizado pelo método fracionado (que 

induz maiores respostas físicas e fisiológicas), ele foi ajustado com manipulações que permitem uma 

ligeira redução da carga imposta, em comparação ao exercício da Fig. 1 (ou seja, inclusão de balizas 

pequenas, maior tempo de recuperação, redução da dimensão do terreno de jogo, redução da 

duração total do exercício (Branquinho et al., 2021b). 

Por outro lado, se o objetivo do treinador for diminuir as respostas da carga de treino, ele deve utilizar 

preferencialmente exercícios realizados pelo método contínuo. Mas também aqui, os exercícios 

podem ser manipulados de acordo com os objetivos específicos pretendidos pelo treinador para a 

sessão ou período competitivo em questão. Se o objetivo do treinador for a recuperação / 

regeneração após o jogo ou o gerenciamento cuidadoso da fadiga resultante do processo de treino, 

os treinadores podem usar exercícios 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 conteúdos (exercícios), novas ideias táticas 

(ou seja, pré-temporada) ou realizar abordagens táticas na preparação para o jogo (temporada 

competitiva), poderá usar exercícios similares aos descritos na Fig. 3-4, considerando que a 

utilização do exercício da Fig-3 induz a ligeiros aumentos na carga de treino em relação ao exercício 

da Fig. 4, devido às manipulações sugeridas (Branquinho et al., 2021b). 

 

 

 

 

 



 
 
 

 
Centro de Pesquisa e Desenvolvimento Desportivo | © Comité Olímpico de Portugal | 25.03.2021              7 

 

Figura 1 – Jogo Reduzido Formato Fracionado 1 

Legenda - Método: fracionado; Tamanho do campo: 40x40m; Número de repetições: 4; Duração da repetição: 6m; 

Tempo de recuperação: 30s; Regras: Com Gr, pressão, feedback e incentivo do treinador; FC Alvo: 90 - 95% FC max. ; 

Alvo técnico: marcar tantos golos quanto possível; Alvo tático: organização ofensiva / defensiva, pressão do portador da 

bola, transição defesa / ataque; Ciclo de treino: microciclo semanal, operacionalização aquisitiva da organização do jogo 

(assimilação de conteúdos e ideias do treinador); P = Pressão 
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Figura 2 – Jogo Reduzido Formato Fracionado 2 

Legenda – Método: fracionado; Tamanho do campo: 30x30m; Número de repetições: 3; Duração da repetição: 6m; 

Tempo de recuperação: 1min; Regras: com balizas pequenas; FC Alvo: 85 - 90% FC max.; Alvo técnico: precisão de 

remate, passe e receção em espaço reduzido, tomada de decisão; Alvo tático: organização ofensiva / defensiva, pressão 

ao portador da bola, transição defesa / ataque; Ciclo de treino: microciclo semanal, operacionalização aquisitiva da 

organização do jogo (assimilação de conteúdos e ideias do treinador) 
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Figura 3 – Jogo Reduzido Formato Contínuo 1 

Legenda - Método: contínuo; Tamanho do campo: 40x40m; Número de repetições: 1; Duração da repetição: 18m; 

Tempo de recuperação: 2min; Regras: sem Gr, sem balizas pequenas, com pressão; FC Alvo: 75 - 85% FC max.; Alvo 

técnico: passe e receção em espaço reduzido, tomada de decisão Alvo tático: posse de bola, pressão do portador da 

bola, tomada de decisão; Ciclo de treino: microciclo semanal - recuperação; P = Pressão 
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Figura 4 – Jogo Reduzido Formato Contínuo 2 

Legenda - Método: contínuo; Tamanho do campo: 30x30m; Número de repetições: 1; Duração da repetição: 24min; 

Tempo de recuperação: 2 min; Regras: sem Gr ou balizas pequenas, com pressão, posse de bola, com apoios; FC Alvo: 

70 - 80% FC max.; Alvo técnico: passe e receção em espaço reduzido, tomada de decisão, Alvo tático: organização 

ofensiva / defensiva, posse de bola, com superioridade numérica; Ciclo de treino: microciclo semanal - recuperação, 

regeneração. 
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Considerações finais 

Neste documento, além de um breve aporte teórico sobre a temática, são apresentadas, a título 

exemplificativo, algumas sugestões para a aplicação de SSGs em formato definido e em função de 

alguns propósitos. Este trabalho, enfatiza a importância da escolha do método de treino (i.e., continuo 

ou fracionado), bem como a importância da manipulação de outras variáveis (e.g., tempo de 

recuperação), para o controlo das respostas de carga de treino durante o exercício. Para além disso, 

permite relevar alguns benefícios do uso do formato 5 vs. 5 com base na escolha da dimensão do 

campo, número e duração das repetições e duração do período de recuperação, evidenciando ainda 

as alterações verificadas na carga de treino como consequência destas escolhas.  

No entanto, ressalvando a complexidade inerente ao processo de treino e o afastamento em relação 

a qualquer orientação reducionista, reforça-se a necessidade de os treinadores adaptarem os 

exercícios prescritos aos objetivos multidimensionais ambicionados para a unidade de treino, de 

modo a aproveitar a variabilidade de aplicação dos SSG para o incremento do rendimento nos 

diferentes domínios do treino, considerando as conclusões reveladas no presente trabalho e algumas 

das orientações sugeridas. 
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