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Resumo

O objetivo deste estudo consistiu na analise dos efeitos da aplicacdo de um
programa de ensino de futebol (PEF), do nimero de jogadoras (NJ) e da aplicacdo
do encorajamento do treinador (ET) nas componentes fisiologicas, percetivas,
cinematicas e técnico-taticas. A amostra foi constituida por doze alunas
universitarias (idade 18.3+0.7 anos, peso 58.5+6.4 kg, altura 1.6+ 0.1m, IMC 22.8 +
1.7; média * desvio padrédo). Foram realizados quatro jogos reduzidos (JR) com os
seguintes formatos: JR 6x6 no inicio do PEF; JR 4x4; JR 6x6 no final do PEF (sem
ET) e JR 6x6 (com ET). Foi mantida uma area constante de jogo de 225m?/jogadora.
Em todos os JR procedeu-se ao registo da Frequéncia Cardiaca (FC), das distancias
e velocidades, bem como a analise da percecdo subjetiva do esforco. Os jogos
foram filmados para posterior analise dos indicadores técnico-taticos (ITT). Para a
analise dos dados recorreu-se a estatistica descritiva e a analise inferencial, com

utilizacéo do student t-teste bem como do teste ndo paramétrico de Wilcoxon.

Verificaram-se diferencas significativas (p<0.05) em todas as componentes, a
excecdo da FC. Os resultados evidenciam que a aplicacdo de um PEF provoca
beneficios ao nivel cineméatico e técnico-tatico. O NJ € a variavel que exerce maior
influéncia sobre as componentes analisadas. A reducdo do NJ promove o0 aumento
da intensidade e da distancia percorrida a baixa velocidade, bem como o aumento
dos ITT. A aplicacdo de ET provoca um aumento da intensidade e da distancia

percorrida a velocidades mais elevadas, bem como 0 aumento do nimero de golos.

Palavras-chave: Futebol, Jogos Reduzidos, Frequéncia Cardiaca, Percecao

Subjetiva do Esforco, Velocidade, Indicadores Técnico-Taticos.




Abstract

The aim of this study was to analyse the effects of a football teaching program (FTP),
the number of players (NP) and coach encouragement (CE) on physiological,
perceptive, kinematic and technical/tactic components. Twelve university students
participated in this study (age 18.3 = 0.7 years, weight 58.5 + 6.4 kg, height 1.6 *
0.1m, BMI 22.8 £ 1.7; mean * standard deviation). Four small-sided games (SSGSs)
were applied: 6x6 at the beginning of FTP; 4x4; 6x6 at the end of FTP (without CE)
and 6x6 (with CE). A constant pitch area of 225m2 per player was kept. During all
SSGs the heart rate (HR), distance, speed and rating perceived exertion were
recorded. The SSGs were recorded to further technical/tactical analysis. For data
analysis we used the descriptive statistics and inferential analysis, using the student

t-test and the Wilcoxon nonparametric test.

Significant differences (p <0.05) were noticed in all components except for the HR.
Results have shown that this FTP brings benefits to the technical/tactical and
kinematic levels. The number of players is the variable which most influences the
components analyzed. The reduction of the NP promoted the increased intensity and
distance covered at a slow speed, as well as increased technical/tactical indicators.
The use of CE increased the intensity and distance covered at higher speed, as well

as the number of goals.

Keywords: Football, Small-sided games, Heart Rate, Subjective Perception of

Exertion, Speed, Tactical and Technical Indicators.
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Jogos Reduzidos em Futebol

1. Introducéo

Jogos Reduzidos em Futebol

A importancia e a dimensédo que o futebol atingiu ao longo dos tempos levaram
treinadores, técnicos e profissionais de diferentes areas cientificas a desenvolver as
suas investigacdes no dominio das modalidades coletivas, nomeadamente no
Futebol (Hill-Haas et al., 2009; Dellal et al., 2008; Rampinini et al., 2007). A
necessidade de descobrir, 0 mais precocemente possivel, potenciais talentos implica
um trabalho extremamente rigoroso e exigente da parte dos treinadores,
pressupondo o desenvolvimento do jogador no seu todo, considerando todos os
fatores que nele interferem, nomeadamente de ordem fisica, fisiologica, psicologica
e social (Jones & Drust, 2007). O trabalho desenvolvido no treino visa promover a
otimizacdo das capacidades do jogador e a sua ascensao a niveis maximos de
rendimento, de modo a que possa surtir os seus efeitos na competicdo, mantendo os
niveis atingidos o maior periodo de tempo possivel. Desta forma, as solicitacdes
impostas aos jogadores no treino devem ser semelhantes aquelas que irédo
encontrar na competicdo, tanto a nivel fisico como fisiolégico (Dellal et al., 2008;

Owen, Twist & Ford, 2004; Caixinha et al., 2004; Mallo & Navarro, 2008).

No seguimento desta ideia, os Jogos Reduzidos (JR) surgem como um meio
alternativo ao tradicional treino intermitente, uma vez que permite trabalhar as
componentes aerdbias do treino (Hill-Haas et al., 2008; Impellizzeri et al., 2007).
Apresentam-se como uma ferramenta extremamente Util para o treinador, na medida

em que possibilitam o desenvolvimento dos aspetos técnicos e taticos do jogo,
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promovendo a estimulacdo necesséria ao desenvolvimento das capacidades
fisiologicas dos jogadores, com solicitacfes similares aquelas que sdo encontradas

em competicao (Impellizzeri et al., 2007; Gabbett & Mulvey, 2008).

Os JR caraterizam-se pela alteracdo de uma ou mais componentes do jogo
comparativamente ao jogo formal — futebol onze, nomeadamente ao nivel da
reducdo do numero de jogadores; variacdo das dimensdes do campo; alteracdes de
regras do jogo; encorajamento do treinador; presenca de guarda-redes (GR), entre

outros (Hill-Haas et al., 2009; Rampinini et al., 2007; Kelly & Drust, 2009).

Para além de permitrem o desenvolvimento dos aspetos técnico-taticos e
fisiologicos, os JR possibilitam ao treinador manter a especificidade do treino, na
medida em que existe um contato permanente com o objeto do jogo — a bola, sendo
este um fator de motivacdo para os jogadores (Dellal et al., 2008; Impellizzeri et al.,

2007; Katis & Kellis, 2009).

A utilizacdo dos JR como método de treino vem, ainda, contornar o grande problema
da falta de tempo com que muitas vezes o0s treinadores se deparam para
desenvolver estas capacidades nos seus jogadores (Jones & Drust, 2007; Mallo &
Navarro, 2008; Impellizzeri et al., 2007). Contudo, devido a forte influéncia que os JR
tém sobre o desempenho e o rendimento dos jogadores, tanto a nivel fisioldgico
como fisico e motivacional, possibilitando a obtencdo de niveis de treino de maior
intensidade, é de extrema importancia que os treinadores procedam a uma
planificacédo cuidada e rigorosa dos mesmos. (Hill-Haas et al., 2009; Hill-Haas et al.,

2011).
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A investigagao realizada no ambito dos JR tem procurado demonstrar os efeitos que
estes provocam ao nivel do rendimento dos jogadores (Rampinini et al., 2007;
Sampaio et al., 2007; Jones & Drust, 2007; Dellal et al., 2008; Coutts et al., 2009;
Hill-Haas et al., 2009; Katis & Kellis, 2009; Kelly & Drust, 2009; Almeida, 2010;
Correia, 2010; Hill-Haas et al., 2010; Sousa, 2010), mais especificamente a nivel das

componentes fisioldgicas, cinematicas e técnico taticas.

Componente Fisiolégica — Frequéncia Cardiaca

A grande parte da investigacdo esta centrada nos aspetos fisiolégicos do jogo e
procura verificar a influéncia que a utilizagcdo dos JR tem ao nivel da carga interna
dos jogadores (Jones & Drust, 2007; Little & Williams, 2007; Rampinini et al., 2007;
Sampaio et al., 2007; Hill-Haas et al., 2009; Hill-Haas et al., 2010). Como ja referido,
os JR surgem como uma alternativa ao treino intermitente convencional, aplicado
pelas equipas de futebol para o desenvolvimento da capacidade aerdbia dos seus
jogadores (Impellizzeri et al.,, 2007). Estudos efetuados em jogadores adultos
apontam para uma melhoria do rendimento, nomeadamente da aptiddo aerébia com
a utilizacdo de JR, com solicitacdes na ordem dos 90-95% da Frequéncia Cardiaca
Méaxima (FCmax) (Impellizzeri et al., 2007; Jones & Drust, 2007; Rampinini et al.,

2007).

Gabbett e Mulvey (2008) constataram que os valores da Frequéncia Cardiaca (FC)
encontrados nos treinos com JR sdo semelhantes aos valores de FC obtidos em

situacdo de competicéao.
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Outros estudos desenvolvidos na area da fisiologia referem a FC como medida
valida para aferir a intensidade do exercicio em futebol (Coutts, 2009; Hill-Haas et
al., 2011). A necessidade de se proceder a monitorizagcéo da intensidade do esforco,
nomeadamente da FC, durante os treinos torna-se de primordial importancia, na
medida em que possibilita ao treinador verificar se as tarefas e cargas aplicadas
estdo de acordo com os objetivos que pretende alcancar (Impellizzeri et al., 2007).
Contudo, o treinador devera ter sempre em consideracao que existem fatores que
podem interferir diretamente nos valores da FC, podendo sobrestimar os valores, no
caso das emocbes, por exemplo pelo fato do jogador saber que estd a ser
monitorizado (Bangsbo, 1994) ou ainda pelo carater intermitente da atividade. Por
outro lado, os valores reais da FC podem ser subestimados, em situacdes que
envolvam exercicios com elevada componente anaerobia, como se verifica nos JR
de curta duracdo e com reduzido niumero de jogadores (e.g. 2x2) (Impellizzeri et al.,

2007; Hill-Haas et al., 2011).

Componente Percetiva - Percecdo Subjetiva do Esforgo

A utilizacdo da Percecdo Subjetiva do Esforco (PSE) surge como um complemento
fundamental a monitorizacdo da FC, uma vez que é um método valido para aferir a
intensidade do esforco, homeadamente em futebol, com a vantagem de ser um
método néo invasivo, envolver baixos custos e ser de facil aplicabilidade (Impellizzeri

et al., 2004; Rampinini et al., 2007; Coutts et al. 2009; Hill-Haas et al., 2011).

Estudos desenvolvidos nesta area mostram que a PSE estd positivamente

correlacionada (r=0,519) com a percentagem de FC (%FC), sendo um indicador
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vélido da intensidade do treino, nomeadamente no futebol (Coutts et al., 2009). A
juncdo destes dois indicadores € extremamente importante para o treinador,
nomeadamente na aplicacdo das cargas de treino uma vez que possibilita aferir, de

um modo mais efetivo, a intensidade do exercicio (Little & Williams, 2007).

O conhecimento cientifico produzido pela investigacao realizada no dominio dos JR
torna-se numa ferramenta essencial para o treinador, na medida em que lhe permite
aliar o conhecimento empirico ao conhecimento adquirido pessoalmente com a
pratica e trabalho por si desenvolvidos possibilitando, assim, um planeamento de
treino mais rigoroso e adequado aos objetivos que pretende desenvolver (Rampini et
al., 2007). Um estudo desenvolvido por estes autores evidencia que os fatores que
mais influenciam a intensidade do esfor¢o sdo, por ordem decrescente, 0 nimero de
jogadores, seguido do encorajamento do treinador e, por ultimo, as dimensdes do
campo. Os autores constataram que os JR com menor nimero de jogadores, como
no 3x3, possibilitam intensidades maiores que no 6x6. Constataram, ainda, que o
fato de no 3x3 se verificar um maior nimero de intervencdes sobre a bola, tendo em
conta que o gasto energético nas acdes com bola € superior, leva a que os valores

da intensidade do exercicio sejam superiores.

Componente Cinematica - Distancia/Velocidade

Os estudos desenvolvidos sobre a analise do movimento que procuram observar 0s
efeitos dos JR nas componentes cinematicas do treino, nomeadamente nas
distancias e velocidades percorridas, sdo mais escassos do que aqueles que sao

encontrados na area da fisiologia do esforco. Contudo, alguns investigadores tém
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desenvolvido as suas investigacdes nesta area procurando analisar e compreender
as carateristicas e comportamentos dos jogadores ao nivel das suas movimentacdes
em campo (Caixinha et al., 2004; Jones & Drust, 2007; Mallo & Navarro, 2008; Hill-

Haas et al., 2009).

Num estudo desenvolvido por Jones e Drust (2007) verificou-se que as distancias
totais percorridas pelos jogadores foram similares nos formatos 4x4 e 8x8. No
entanto, os jogadores percorreram uma distancia total superior no formato mais
reduzido 4x4 (778 £ 160 m) comparativamente ao formato 8x8 (693 = 103). A
mesma tendéncia foi verificada relativamente as distancias percorridas com

diferentes velocidades de corrida, sendo estas similares nos dois grupos.

Com o intuito de comparar as distancias e velocidade percorridas por futebolistas
juniores, em situacdo de treino e em situacdo de competicdo, Caixinha e
colaboradores (2004) desenvolveram um estudo no qual constataram que os valores
obtidos em situacdo de competicdo sdo superiores aos registados em situacao de
treino. Os autores referem a necessidade de se desenvolver, no treino, um tipo de
trabalho com a mesma especificidade daquele que é solicitado na competicdo, uma
vez que no referido estudo foram solicitadas diferentes componentes da aptidao

fisica nos dois contextos.

O recurso a tecnologias mais avancadas, como € o caso do sistema de localizacao
por satélite GPS, surge como uma ferramenta importante para o treinador, uma vez
gue possibilita uma andlise mais eficiente do jogo no que respeita as carateristicas
cinematicas, permitindo a monitorizacdo, a quantificacdo e o controlo das acdes e

deslocamentos dos jogadores, bem como o rendimento desportivo dos mesmos,
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possibilitando ajustar e programar os treinos atendendo as carateristicas especificas

dos seus jogadores (Coutts & Duffield, 2010; Hill-Haas et al. 2011).

Componente Técnico-Tatica

Tal como sucede com a componente cinematica, também os estudos que pretendem
analisar as respostas técnico-taticas dos jogadores face a aplicacdo de JR séo ainda
escassos. No entanto, a informacao disponibilizada permite constatar a evidéncia da
eficacia produzida ao nivel dos aspetos técnico-taticos com a utilizacdo dos JR

(Jones & Drust, 2007).

O facto de se trabalhar com um menor numero de jogadores, por exemplo,
possibilita um aumento do numero de contatos com a bola promovendo, desta
forma, o desenvolvimento e aperfeicoamento de acfes técnico-taticas como o

passe, o drible, o remate, entre outros (Katis & Kellis, 2009; Jones & Drust, 2007).

Um estudo desenvolvido por Jones e Drust (2007), com oito jogadores profissionais
de futebol, em que o objetivo era verificar a influéncia das dimensdes do campo e do
namero de jogadores nas acdes técnico-taticas e na FC, permitiu constatar que a
diminuicdo do numero de jogadores aumenta significativamente o numero de
contactos com a bola. Os autores referem que quando o objetivo do treino se
prende, fundamentalmente, com o0s aspetos técnico-taticos do jogo, o treinador
devera ter um cuidado especial no seu planeamento e organiza¢cdo, uma vez que
variaveis como o namero de jogadores interferem diretamente no desempenho dos

jogadores.
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Owen, Twist & Ford (2004) referem no seu estudo que o aumento do numero de
jogadores aumenta o nimero de ac¢des por equipa, no entanto diminui o numero de

acOes por jogador.

Programa de Ensino de Futebol (PEF)

O conhecimento, como base fundamental para o desenvolvimento humano, também
€ determinante quando nos reportamos ao efeito que este pode produzir no
desempenho e no rendimento de um jogador. Alguns investigadores procuraram
analisar os efeitos produzidos pela aprendizagem do jogo nos aspetos fisioldgicos,
percetivos, cinematicos e técnico-taticos, em situacdo de JR (Sousa, 2010; Correia

2010; Almeida, 2010).

Num estudo desenvolvido por Sousa (2010), com alunos universitarios, o autor
constatou um aumento da duracdo média das acfes ofensivas, bem como da PSE
no JR realizado no final da aplicacdo do programa de ensino, comparativamente ao

JR aplicado no inicio do programa.

Por seu lado, Correia (2010), num estudo desenvolvido com alunas universitarias,
verificou que o tempo de posse bola diminuiu significativamente no exercicio
realizado no final da aplicacdo de um programa de ensino - Exercicio 2 (Ex2),
relativamente ao exercicio realizado no inicio do programa - Exercicio 1 (Ex1). O
autor constatou, do mesmo modo, que se registaram no final do programa mais
passes certos e passes curtos. Relativamente aos indicadores técnico-taticos

coletivos verificou-se, no Ex2, um aumento significativo na duracdo das acgbes
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ofensivas, no numero de passes, bem como no nimero de jogadores envolvidos nas
acoes ofensivas. Relativamente & FC, o Ex2 foi mais intenso que o Ex1. O valor

médio da PSE foi superior no Ex1 relativamente ao Ex2.

Num outro estudo, desenvolvido por Almeida (2010), o autor constatou que um
grupo com menor experiéncia constroi acdes ofensivas mais rapidas e com maior
namero de acdes individuais. O grupo com maior experiéncia desenvolve um
método de jogo mais posicional, com maior circulacao de bola. Verificou, ainda, um
maior nimero de passes e de remates no grupo com experiéncia. No quadro 1
encontram-se 0s principais resultados dos estudos anteriormente referidos,

representados pelos valores da Média (Med.) e Desvio Padrao (DP).

Quadro 1. Estudos relativos aos efeitos da aplicagdo de um Programa de Ensino de Futebol na FC, PSE, ITT individuais e ITT
coletivos (Med.+DP).

Estudo Amostra Formato FC (Tempo por zona, em segundos) PSE ITTi ITTc
Correia N=12 F. M1 Z1<75% FCmax  112.42+149.88 13.42 PC  4.92+3.20 DAO 16.78+10.48*
(2010) Idade x 6x6-inicio 22 75-84% FC max 153.42+108.56 +1.31 PE 2.08+1.44 NPAO 3.40%2.54*
20,8 aprendiz. 73 85-89% FC max 103.50+83.15 - TPB 29.03+19.16* NJE  4.99+2.19*
Z74>90% FC max  350.67+250.29 G 0.06+0.36*
M2 Z1<75% FCmax 74.18+117.25 | 12.08 PC5.42+228 1 DAO 25.57+12.89*
6x6-fim da 72 75-84% FC max 129.36+102.83 | . ’ PE 1.92+1.08 1 NPAO 5.13+3.11* 1
aprendiz. 23 85-80% FC max 153.73495.07 1 $0.79 ] TPB 21.3817.26*| NJE  6.96:2.45" 1
24>90% FC max ~ 362.73214.83 1 G 0.07£0.43" 1
Sousa N=12 M. M1 Z1<75% FCmax  23.8+27.6 TPB 19,6+8,1; NIJ 13,92+3,4 DAO 16.99+11.6
(2010) Idade x 6x6-inicio 72 75-84% FC max 109.6+104.2 13,7 CB 29,8+8,9; PC  7,2#2,3 NPAO 5.41%4.3
21.6 aprendiz. 73 85-89% FC max 165.0+133.7 412 PE 26£12; R 1,541,3 NAOTG 0.04+0.3
24>90% FC max ~ 421.74223.5 ' Des. 0,40,7; Interc. 1,3+1,6 NAOTR  0.8+1.0
M2 Z1<75%FCmax  7.5¢6.9 | TPB 22.5+13.21 NIJ 15.3%5.6 1 DAO 24.0+16.7 1
6x6-fimda  Z2 75-84% FC max 66.387.1 | 147 CB 3431621 PC  9:+3.41 NPAO 6.9t5.4 1
aprendiz. 73 85-89% FC max132.9+121.4 | 0,81 PE 22#1.3 | R 091 | NATG 0.04£0.3 &
Z4 >90% FC max  513.3+207.51 Des 0.5:0.7 1 Interc.1.3+1.4 NATR 0.470.9 |
ITTc.
Almeida  N=15 M. 4x4 slexp. DA 10.67+6.53; NJE2.28+0.83; NT 7.31#4.67; NP 1.61+1.48
(2010) Idade x
12.96 7x7slexp. DA 12.28+9.04; NJE 2.8+1.26; NT 7.42+5.45; NP 1.83+1.68
N=15 M. 4x4 Clexp. DA 12.39+7.94; NJE 2.64+0.85; NT 8.47+5.77; NP 2.58+2.04
Idade x
12.80 77 Clexp. DA 15.17+10.1; NJE3.4+1.47; NT9.64+ 6.0; NP 3.03+25

Exp. — experiéncia; PC — passe certo; PE — passe errado; TPB — tempo de posse de bola; DAO — duragdo da acéo ofensiva; NPAO — nimero de passe por agéo
ofensiva; NJE — nimero de jogadores envolvidos; G — golos; R — remates; Des — desarmes; Interc — Intercecdes; NAOTG — nimero de agGes ofensivas a terminar em
golo; NAOTR — nimero de ac¢des ofensivas a terminar em remate; NT — nimero de toques na bola; *diferenca significativa (p<0.05).




Jogos Reduzidos em Futebol

Numero de Jogadores (NJ)

A utilizacdo de JR com diferente niumero de jogadores tem sido particularmente
estudada pelos investigadores uma vez que esta é uma das variaveis que produz

maiores efeitos nas respostas dos jogadores (Rampinini et al., 2007).

Num estudo desenvolvido por Hill-Haas e colaboradores (2009), com o intuito de
conhecer as respostas fisiologicas, percetuais e cinematicas com jovens jogadores,
em trés formatos de JR diferentes 2x2, 4x4 e 6x6, mantendo uma area constante de
jogo por jogador, verificou-se um aumento da FC e PSE com a diminuicdo do
numero de jogadores. Contudo, a relagdo inversa verificada entre o numero de
jogadores em cada JR e a intensidade do exercicio ndo se verifica ao nivel das

carateristicas cinematicas.

Um outro estudo desenvolvido por Hill-Haas e colaboradores (2010) aponta para a
apresentacao de valores superiores de FC em formatos mais reduzidos (e.g. 2x2 e
3x3) comparativamente a formatos que envolvem maior nimero de jogadores (e.g.
6x6 e 8x8), pelo que se constata que a diminuicdo do numero de jogadores

pressupde um aumento da FC.

A mesma tendéncia é verificada no estudo de Katis e Kellis (2009), onde os autores
referem que nos JR que envolvem um menor numero de jogadores existe um
aumento significativo dos valores da FC, comparativamente aos JR com maior
namero de jogadores. Referem ainda que o0s primeiros promovem estimulos
superiores para o desenvolvimento da condicéo fisica e técnica do que os segundos,
motivo pelo qual devem ser privilegiados pelos treinadores, nomeadamente nos

escalbes de formacdo. Os autores constataram, ainda, que o numero de Indicadores
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Técnico-Taticos (ITT), nomeadamente o passe curto, o remate, o desarme, o drible e
o0 numero de golos foi significativamente superior no 3x3 do que no 6x6. Os autores
salientam que o formato de jogo mais reduzido promove um maior numero de
situacdes de remate, o que implica um maior nimero de oportunidade para a

finalizacao.

Por oposicdo, os resultados do estudo desenvolvido por Jones e Drust (2007)
relevam para o facto da variagdo no numero de jogadores ndo ser uma determinante
crucial para as solicitacdes fisioloégicas durante o jogo. Referem, no entanto, que
relativamente as componentes técnico-taticas a reducdo do numero de jogadores

aumenta de forma significativa o numero de contatos com a bola.

Num estudo realizado por Duarte e colaboradores (2009), em futsal, constatou-se
gue a variacdo da duracdo do exercicio bem como do numero de jogadores
influencia as respostas fisiolégicas e técnico-taticas dos mesmos. Os autores
constataram que a reducdo do numero de jogadores, mantendo as dimensfes do
campo, implica mais tempo dispendido em zonas de intensidade mais elevadas no
gue respeita a FCmax, bem como um maior niumero de acdes técnico-taticas
realizadas. Os autores constataram, ainda, que nos exercicios de menor duracéo (4
minutos), os jogadores despenderam mais tempo em zonas de intensidade acima
dos 85% da FCmax e que nos exercicios de maior duracdo (10 minutos), os
jogadores despenderam mais tempo nas zonas de intensidade entre os 65% e 0s

85% da FCmax.

Nunes (2010) constatou no seu estudo que nos diferentes formatos de JR aplicados

(ataque; defesa; ataque/defesa), os jogadores despendem mais tempo na zona de
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intensidade entre os 75% e 84.9% FCmax. Relativamente as ac¢des técnico-taticas, a
eficacia das mesmas foi similar para todos os formatos, com exce¢do das mudancas

de direcao e perdas de bola.

Quadro 2. Estudos relativos aos efeitos do Numero de Jogadores na FC, PSE, Distancia, Velocidade e Indicadores Técnico-
Téticos (Med.+DP).

FC zonas PSE Distancias /velocidades

Estudo Amostra Formato (tempo/zona, min) % FCmax (6-20) ITT
Hill-Haas N=16 4x4 Zonat <75% FC Max  1.0+0.8 85.0 12.2 DT=2650+18 Nao avaliado
etal. Zona2 75-84% FC Max 5.0£3.6 +4.0 +1.8 pPzv0-6.9kmh  1128+10
(2009) Zona3 80-89% FC Max 8.7+0.5 DPzv 7.0-12.9kmh  1041+25
Zonad >90% FC Max  9.3+8.8 DPzv13.0-17.9kmh  436+15
DTemVel >18kmh  65+36
Zonal <75% FC Max  2.0+1.8 Tempo (s) <18km/h 12+6
Zona2 75-84% FC Max 7.6%3.7
6x6 Zona3 80-89% FC Max 8.6+4.2 83.0 10.5 DT=2590+33
Zonad >90% FC Max  5.8+6.2 +4.0 +15 DPzv 0-6.9kmh  1142+16
DPzv 7.0-12.9kmh 92537
DPZV 13.0-17.9km/h 442422
DTemVel.>18Km/h 71436
Tempo (s) <18kmvh 15+14
Hill-Haas N=20 5x5 82.5+5.0 15.2+1.0 DT=2526+302; Dist>13Km/h 649+190 Nao avaliado
etal. N=24 6x6 81.4+5.1 14.9+0.9 DT=2524+247; Dist>13Kmh 589+177
(2010)
Katis & N=34 3x3 87.6+4.8
Kellis 6x6 82.8+3.2
(2009)
Jones & N=8 4x4 175+10 DT= 778+160 DP Andar181+72m Contatos
Drust Zonas FC>60% 1 DP Corrida 315+86m DP Sprint 143+64m c/bola 38+12
(2007)
8x8 1686 DT=693+103 DP Andar 187+77m Contatos
Zonas FC>60% | DP Corrida334+69m DP Sprint ~ 71+7m clbola 13£7
Rampinini N=20 4x4 87.2+2.8 6.8+0.5 Nao avaliado Nao avaliado
etal. 6x6 85.1+3.3 6.0+1.4
(2007)

N — Numero de elementos da amostra; DT — distancia total; DP — distancia parcial; DPZV — distancia percorrida por zona de velocidade; Vel. — velocidade.

Encorajamento do Treinador (ET)

A experiéncia mostra que perante uma situacdo de maior passividade apresentada
por uma equipa em situacdo de jogo, o aumento de estimulacdo externa, através de
indicacbes pedagodgicas e de encorajamento por parte do treinador, altera o
comportamento dos jogadores em campo funcionando como fator motivacional,
produzindo efeitos ao nivel da carga interna e externa dos mesmos (Hill-Haas et al.,

2011).
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Um estudo desenvolvido por Rampinini e colaboradores (2007), com diferentes
formatos de JR (3x3, 4x4, 5x5 e 6x6) evidenciou valores da FC, PSE e Lactato
sanguineo elevados perante a aplicacdo de encorajamento continuo por parte do

treinador.

Sampaio e colaboradores (2007) constataram no seu estudo que os valores da PSE
aumentam significativamente em JR 2x2 e 3x3 com o encorajamento do treinador,

no entanto este aumento néo é significativo no que concerne a %FCmax.

De um modo geral, os estudos evidenciam que o encorajamento do treinador reflete-
se num aumento dos valores da FC, da PSE e do nivel de desempenho dos

jogadores (Rampinini et al., 2007; Sampaio et al., 2007; Kelly & Drust, 2009).

Quadro 3. Estudos relativos aos efeitos do Encorajamento do Treinador na FC, PSE e Indicadores Técnico Taticos (Med.+DP).

Estudo Amostra Formato % FC PSE (6-20) ITT
Rampinini et al. N=20 4x4 sem ET 87.2+2.8 6.8+0.5(CR10)
(2007) 4x4 com ET 89.7+1.8 8.1+0.5(CR10)
6x6 sem ET 85.1+3.3 6.0+1.4(CR10)
6x6 com ET 87.0+2.4 7.3+0.7(CR10)
Kelly & Drust N=8 4x4 com ET 89.0+2.0 Passe 40+8; Intercegdo15+3; remate 35+11
(2009)
Sampaio et al. N=8 2x2 com ET 83.7+1.4 15.5+0.6
(2007) 3x3 com ET 80.8+1.7 15.8+0.2

CR 10 - Escala de Intensidade do Esforco de 0 a 10 valores

Nesta linha de investigacdo e tendo em conta o numero reduzido de estudos que
procuram analisar simultaneamente as respostas ao nivel da carga interna e externa
dos jogadores com a aplicacédo de JR, desenvolvemos a nossa investigacao que tem
como objetivos analisar os efeitos da aplicacdo de um Programa de Ensino de
Futebol, bem como da variacdo do Numero de Jogadoras e da aplicacdo do

Encorajamento por parte do Treinador nas respostas Fisiolégicas, Percetivas,
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Cineméticas e Técnico-Taticas de alunas universitarias, em situacdo de jogo

reduzido.

De uma forma mais especifica, pretendemos observar o modo como o Programa de
Ensino de Futebol PEF, o Niamero de Jogadoras NJ e o Encorajamento do Treinador
ET interferem na Frequéncia Cardiaca e na Percecdo Subjetiva do Esforco.
Pretendemos, ainda, verificar os seus efeitos nas Distancia Percorridas por Zonas
de Velocidades, na Distancia Total, no Tempo Despendido por Zonas de Velocidade,
bem como na Velocidade Maxima das Jogadoras. Por ultimo, pretendemos analisar
os efeitos daquelas variaveis ao nivel do comportamento Técnico-Tatico das
jogadoras, mediante a analise dos Indicadores Técnico-Taticos Individuais e

Coletivos.
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2. Metodologia

2.1. Amostra

A amostra de estudo foi composta por doze alunas (idade 18.3+0.7 anos, peso
58.516.4 Kg, altura 1.6+ 0.1m, IMC 22.8 + 1.7; média + desvio padréo), pertencentes
ao primeiro ano do curso de Ciéncias do Desporto, da Universidade de Tras-os-
Montes e Alto Douro UTAD. As alunas tinham como carga horéria relativa ao médulo
tedrico pratico de Futebol, da unidade curricular de Jogos Desportivos Coletivos |,
duas aulas praticas por semana, com duracdo de 90 minutos cada e uma aula
tedrica, com duracdo de 60 minutos. As aulas praticas foram sempre realizadas no
campo de futebol da UTAD, com um volume total de treino de 180 minutos por

seémana.

Todas as alunas foram informadas verbalmente dos procedimentos da investigacao,
dos seus riscos e beneficios, bem como da legitimidade para desistirem, sem
justificacéo, da sua participacdo no estudo a qualquer momento. O consentimento
para a realizacdo da investigacdo foi obtido verbalmente pelas alunas e pelo

professor.

2.2. Instrumentos

2.2.1. Frequéncia Cardiaca / Distancia/ Velocidade

Os dados relativos a FC, distancias percorridas e velocidades das jogadoras foram
recolhidos durante os JR através de um sistema de GPS a 5 Hz (SPlI — Pro,

GPSports, Canberra, ACT, Australia), ou seja, para cada segundo de jogo o software
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regista 5 posicdes da jogadora. Este sistema permite a rececdo de um sinal de
satélite com acelerémetro contendo, do mesmo, modo um chip para o registo da FC.
Foi colocado um equipamento GPS em cada jogadora, num colete especifico para o
efeito, ficando colocado nas suas costas nao interferindo, deste modo, na realizagéo
das suas acles. A fiabilidade deste equipamento SPI Pro GPS para a andlise do
comportamento de equipas foi previamente investigada por alguns autores (Coutts &
Duffield, 2010). Segundo estes autores, o aparelho detém um nivel de precisao e de
fiabilidade para distancias percorridas e picos de velocidade durante exercicio

intensos e intermitentes.

Tendo em conta que apenas se dispunha de dez equipamentos SPI Pro GPS,
recorreu-se a utilizacdo do sistema de radiotelemetria (Polar Team System, Polar
Electro, Finland) para aferir a FC das restantes jogadoras da amostra, num total de
dois equipamentos. A FC foi monitorizada e registada em intervalos de cinco
segundos. Os cardiofrequencimetros foram colocados no peito das jogadoras, sobre
apéndice xiféide e ajustados com auxilio de umas bandas elasticas. Os monitores da
frequéncia cardiaca também foram utilizados aquando da realizacdo do teste do yo-
yo (Intermittent recovery test — Nivel 1) (Coutts et al., 2009), utilizado previamente
para aferir a Frequéncia Cardiaca Maxima (FCmax) das jogadoras. A intensidade do
esforco de cada JR foi determinada pela FC das jogadoras, expressa em
percentagem de FCmax (%FCmax) e classificada em quatro zonas de intensidade

previamente definidas (Hill-Haas et al., 2009) (Ver quadro 4).

Do mesmo modo, para analisar as distancias e velocidades percorridas pelas

jogadoras em cada JR, procedeu-se a classificacdo da velocidade em seis zonas
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(Hill-Haas et al., 2009) (Ver quadro 4). Os dados obtidos em cada JR foram
monitorizados para o computador e analisados através de softwares especificos:
Team AMS, v.2.1; Polar Team System, Polar Electro, Finland e Microsoft Office

Excel 2007.

2.2.2. Percecao Subjetiva do Esforco (PSE)

De modo a aferir a intensidade do exercicio foi também utilizada a PSE, mediante a
aplicacdo escala adaptada (6-20) da percecdo subjetiva de esforco, onde 6
corresponde a “nada cansado” e 20 corresponde a “extremamente cansado” (Borg,
1985). As alunas ja se encontravam familiarizadas com esta escala a data da

recolha dos dados.

2.2.3. Indicadores Técnico-Taticos (ITT)

Em todos os JR procedeu-se a recolha de imagens, com recurso a uma camara de
filmar digital (Sony DSR-500WSP), que foi estrategicamente colocada a um nivel
superior ao terreno de jogo, na bancada lateral, de modo a possibilitar a observacgéo
de todas as acOes desenvolvidas pelas alunas. As filmagens foram realizadas por
um técnico especializado do departamento de audiovisuais da UTAD e foram,
posteriormente, transferidas para computador. Foi colocado um cronémetro digital

visivel no fundo da imagem facilitando, assim, o processo de observa¢ado dos jogos.
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Para a analise dos indicadores técnico-taticos foram utilizadas duas grelhas de
observacédo (anexos 2 e 3): uma para observacdo dos indicadores técnico-tatico
individuais e outra para observacao dos indicadores técnico-tatico coletivos (Macas,

1997; Almeida 2010).

Tendo em conta que as observacdes dos JR foram realizadas pelo investigador,
houve a necessidade de proceder-se ao estudo da fiabilidade utilizando-se, para o
efeito, o indice de fiabilidade de Kappa. Foi realizada uma analise intra-observador,
com um intervalo de trinta dias, tendo sido observadas 25% das ac¢des, valor
superior aos 10% sugeridos pela literatura (Fleiss, 1981). Os valores obtidos
encontram-se no intervalo compreendido entre 0.81 e 1. Tendo em conta que 0
indice de Kappa de Cohen estabelece que para haver concordancia no registo dos
dados o valor do seu coeficiente deve ser superior a 0.75 (Bakeman & Gottman,

1989), garantiu-se, deste modo, a fiabilidade das observacoes.

2.3. Procedimentos

O estudo consistiu na aplicacdo de um Programa de Ensino de Futebol (PEF),
correspondendo ao médulo de Futebol da Unidade Curricular de Jogos Desportivos
Coletivos, lecionado no segundo semestre do primeiro ano da Licenciatura em

Ciéncias do Desporto, da Universidade de Tras-os-Montes e Alto Douro.

O PEF teve a duracdo de trés meses, com trinta e trés aulas previstas, das quais
vinte e duas foram aulas de campo. Durante este periodo, procedeu-se a aplicacéo

de quatro JR distintos. O primeiro JR (M1), realizado a 11 de fevereiro de 2011,
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consistiu na aplicagdo de um JR com o formato GR+6x6+GR e com sistema tatico
2:3:1. O segundo exercicio, aplicado quinze dias ap6s o primeiro, a 25 de fevereiro
de 2011, consistiu na realizacdo de um JR com um namero inferior de jogadoras,
com o formato GR+4x4+GR e com sistema tético 1:2:1. O terceiro exercicio (M2) foi
realizado, sensivelmente, trés meses apds o primeiro, no dia 20 de maio de 2011 e
consistiu na realizagdo de um JR com o formato GR+6x6+GR e com sistema tético
2:3:1. O quarto exercicio, também ele realizado no dia 20 de maio de 2011, consistiu
na realizacdo de um JR com o formato anterior: GR+6x6+GR e com sistema tatico

2:3:1, mas com a aplicacdo de Encorajamento por parte do Treinador ET.

Todos os jogos efetuados tiveram a duracédo de doze minutos, em regime de treino
continuo. Foi mantida uma &area constante de jogo de 225m? por jogadora em todos

JR.

De modo a minimizar as paragens do jogo (Mallo & Navarro, 2008; Gabbett &
Mulvey, 2008; Owen, Twist & Ford, 2004), foram colocadas estrategicamente seis
bolas de futebol em volta do campo: duas atras de cada linha lateral e uma atras de
cada baliza. Com o0 mesmo objetivo, foram realizadas algumas adaptacdes as regras
do jogo formal, nomeadamente a supresséo da regra do fora de jogo, marcando-se
este apenas a partir da linha de grande-area e os lancamentos de bola pela linha

lateral, que foram sempre executados com o pé.

Entre os dois jogos realizados a 20 de maio de 2011, (GR+6x6+GR sem
encorajamento e GR+6x6+GR com encorajamento) foi realizado um intervalo de seis

minutos para recuperacdo das jogadoras.
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Solicitou-se a presenca de GR em todos os exercicios, de modo a manter a logica
interna do jogo, funcionando também este como fator motivacional para os
jogadores, uma vez que o GR é um elemento fundamental na dindmica do jogo.
Contudo, os dados relativos aos GR nao foram tidos em conta no estudo em
nenhuma as variaveis analisadas. No seguimento desta ideia, sempre que nos
reportarmos no texto ao formato do exercicio, f4-lo-emos sem considerar os GR (e.g.

GR+6x6XGR passa a 6x6).

Em todos os JR as alunas apresentaram-se trinta minutos antes da hora marcada
para o inicio do jogo. Na primeira sessdo (M1), apos informar verbalmente as alunas
sobre os procedimentos da investigacdo e obter os respectivos consentimentos,
procedeu-se a organizacdo das equipas. Estas foram constituidas pelo professor,
em colaboracdo com as alunas, de modo a formar duas equipas relativamente
equilibradas tendo em conta que nem as alunas nem o professor conheciam o nivel
de jogo de cada jogadora, visto este momento coincidir com a fase inicial da

aplicacao do PEF.

As equipas estipuladas na primeira sessdo mantiveram-se constantes para todos os
JR a excecdo do JR 4x4, no qual foi dispensada a colaboracdo de quatro jogadoras,

uma vez que se tratava de um jogo em formato mais reduzido.

O objetivo da investigacdo ndo foi revelado as alunas de modo a que este fator ndo

interferisse no desempenho das mesmas ao longo dos jogos.

Antes de cada jogo, procedeu-se a colocacao e ativacdo dos equipamentos (GPS e
cardiofrequencimetros) nas alunas, bem como a colocacdo dos coletes

diferenciadores das equipas.
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Seguidamente, realizou-se um periodo de aquecimento de dez minutos, sob a

orientacdo do professor. Apds este periodo deu-se inicio ao JR.

Imediatamente apds o final de cada JR foi solicitado, verbalmente, a cada aluna que
indicasse a sua percecdo sobre intensidade do exercicio, com recurso a escala

adaptada (6-20) da percecao subjetiva de esfor¢co (Borg, 1985).

2.4. Variaveis de estudo
2.4.1.Variaveis independentes

As variaveis independentes do presente estudo foram determinadas pela aplicacao
de Jogos Reduzidos JR com diferentes contextos: (i) Programa de Ensino Futebol
PEF, correspondendo ao moédulo de futebol: JR 6x6 fevereiro (M1) inicio do
programa; JR 6x6 maio (M2) fim do programa; (ii)) Nimero de Jogadoras NJ: JR
6x6; JR 4x4; (iii) Encorajamento por parte do Treinador ET: JR 6x6 sem ET; JR

6x6 com ET.

2.4.2 Variaveis dependentes

As variaveis dependentes foram definidas de acordo com: (i) a Componente
Fisiologica: FC; (ii)) Componente Percetiva: Percecdo Subjetiva do Esfor¢co PSE; (iii)
Componente Cinemaética: Distancia Total DT, Distancia Percorrida por Zonas de
Velocidade DPZV, Velocidade Maxima Vmax e Tempo Despendido por Zonas de
Velocidade TDZV e (iv) Componente Técnico-Téatica: Indicadores Técnico-Taticos

Individuais ITTi; Indicadores Técnico-Téaticos Coletivos ITTc.
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O quadro 4 apresenta de forma mais pormenorizada as variaveis do estudo, bem

como a caraterizagéo dos JR aplicados.

Quadro 4. Variaveis do estudo e caracterizagdo dos Jogos Reduzidos aplicados.

Jogos Reduzidos aplicados JR1- fevereiro JR2- fevereiro JR3- maio JR4-maio
Variaveis Independentes Programa Ensino de Futebol PEF M1 — inicio PEF - M2 - fim PEF -
N° de Jogadores (formato) NJ 6x6 4x4 6x6 6x6
Encorajamento do treinador ET Né&o avaliado N&o avaliado Sem ET Com ET
Caracterizagéo dos JR Duragéo/Regime do exercicio 12 minutos continuos
Area de Jogo por jogadora 225m?
Dimensdes do campo 70x45 50x45 70x45 70x45
Variaveis Dependentes
Frequéncia Cardiaca FC Zona 1 Zona 2 Zona 3 Zona 4
Tempo/ zona (min) (<75% FCmax) (75-84% FCmax) (85-89% FCmax) (>90% FCmax)
(Hill-Haas et al., 2009)
Percecéo Subjetiva do Escala adaptada 6-20 de percegéo subjetiva do esforgo, onde 6 corresponde a “nada cansado” e 20 corresponde a
Esforgo PSE “extremamente cansado” (Borg, 1985).
Distancia Total DT Valor correspondente & distancia total percorrida (m)
Distancia (m) Percorrida por Zona 1 Zona 2 Zona 3 Zona 4 Zona 5 Zona 6
Zona de Velocidade DPZV (0-6.9Km/h) (6.9-9.9Km/h) (9.9-12.9Km/h) (12.9-15.9Km/h) (15.9-17.9Km/h) (17.9-300Km/h)

(Hill-Haas et al, 2009)

Velocidade Maxima Vmax

Tempo (s) Despendido por Zona
de Velocidade
TDZV (Hill-Haas et al, 2009)

Indicadores Técnico Taticos
Individuais
ITTi (Magas, 1997; Aimeida, 2010)

Indicadores Técnico Taticos
Coletivos
ITTC (Magas, 1997; Aimeida, 2010)

Valor correspondente a velocidade méaxima percorrida (km/h)

Zona 1
(0-6.9Km/h)

Tempo posse bola
TPB

Passes errados

Duragéo da Agao
Ofensiva DAO

Zona 2
(6.9-9.9Km/h)

N° intervencdes no
jogo NIJ

Numero de remates

N° de jogadores
envolv. na agéo
ofensiva NJEAO

Zona 3
(9.9-12.9Km/h)

N° contactos com
abolaNC

Numero de golos
NG

Numero de
passes na agado
ofensiva NPAO

Zona 4
(12.9-15.9Km/h)

Ne° de passes
NP

Situagdes
eminentes 1x1

Acdes Of. que
terminam em
remate AOTR

Zona 5
(15.9-17.9Km/h)

Passes certos PC

Recuperagéao
Bola p/interv. da
defesa RPBD

Acdes ofensivas
que terminam em
Golo AOTG

Zona 6
(17.9-300Km/h)

Os indicadores técnico-taticos individuais e coletivos foram definidos de acordo com

Macas (1997) e Almeida (2010). A descricdo detalhada destes indicadores

possibilitou uma andlise criteriosa e coerente das observa¢des dos JR ho momento

da recolha dos dados.
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Indicadores Técnico-Téaticos Individuais — ITTi

10.

Tempo de Posse de Bola TPB - E o intervalo de tempo em que cada jogador
individualmente tem a posse de bola, no seu espaco motor e sob o seu total controlo. Foi
registado o tempo de posse de bola por jogador, em segundos.

Namero de Intervengdes no jogo NIJ — E um indicador utilizado para determinar e
guantificar o numero de vezes que o jogador interage diretamente com o objeto do jogo
(bola). Foi registado o nimero de intervengdes sobre a bola por jogador.

Namero de Contatos com a bola CB — E um indicador utilizado para determinar e
guantificar o numero total de contatos na bola durante a realizacdo de todo o jogo. Nesta
variavel foram registados o nimero de contactos com a bola por jogador.

Nimero de Passes NP - O passe consiste numa transmissdo do maobil de jogo entre os
elementos da mesma equipa na fase ofensiva. Nessa medida, constitui um meio que une as
intencBes dos jogadores e traduz a coesdo ofensiva de uma equipa, razdo pela qual, em
alguns casos, funciona como um indicador importante para a caracterizacdo do estilo e
método de jogo praticados.

Passes Certos PC - Consideramos como passes certos as ac¢des em que a bola foi
efectivamente transmitida entre dois elementos da mesma equipa, permitindo uma
comunicacdo direta entre eles. Foi registado o nimero de vezes em que este evento ocorreu,
durante o processo ofensivo.

Passes Errados PE - Por oposicdo ao indicador técnico-tatico anterior, este ocorre sempre
que o jogador, em posse de bola, ndo da sequéncia ao processo ofensivo. Neste caso
contabilizamos o nimero de vezes em que os jogadores na tentativa de realizarem a agéo
técnico-tatica de passe, estas ndo atingem o seu objetivo.

Nimero de Remates NR - Ac¢édo individual de natureza ofensiva que permite ao jogador
manifestar uma intencéo clara em procurar o objetivo do jogo (golo). Foi registado o niumero
de remates por jogo.

Numero de Golo NG — Estes indicador revela o nimero de vezes que a bola ultrapassa a
linha de baliza, em condi¢bes de cumprimento total das leis de jogo. Foi registado o niUmero
de golos obtidos por jogo.

Situacdo de 1x1 — Acdo individual de natureza defensiva desenvolvida por um jogador com o
objetivo de oferecer oposi¢do ao seu adversario direto, impedindo-o de prosseguir com a sua
acao ofensiva e tentando recuperar a posse de bola.

Recuperagdo da Posse de Bola por Intervencdo da Defesa RPBD — A¢édo desenvolvida
por um jogador, que anula a a¢éo ofensiva da equipa adversaria e recupera a posse de bola
para a sua equipa.
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Indicadores Técnico-Téaticos Coletivos —ITTc

> Duracgéo da agdo ofensiva DAO — E o intervalo de tempo (segundos) em que decorre a agdo
ofensiva, isto &, desde que a equipa entra em posse de bola até a sua perda.

» Numero de passes por agédo ofensiva NPAO — Quantidade (nimero) de passes realizados
entre os jogadores da equipa com posse de bola, desde o inicio da acédo ofensiva até a sua
concluséo.

» NuOmero de jogadores envolvidos NJEAO — Quantidade (nimero) de jogadores envolvidos
na accao ofensiva. Nesta variavel consideramos o numero total de jogadores diferentes da
equipa com posse de bola, que tomam parte da acdo ofensiva.

» Numero de acbes ofensivas que terminaram em golo — Quantidade (nUmero) de acdes
ofensivas em que a bola ultrapassa a linha de baliza, em condi¢ées de cumprimento total das
leis de jogo. Foi contabilizado o nimero de acdes.

» NuOmero de acdes ofensivas que terminaram em remate — Quantidade (nUmero) de acdes

ofensivas que resultam numa clara intencdo de alcancar o golo. Foi registado o nimero de
acoes.

2.5. Andlise estatistica

Para a andlise dos dados relativos as variaveis em estudo, procedeu-se
primeiramente a estatistica descritiva, mediante a apresentacdo dos valores da
média e do desvio padrdo de cada variavel. Posteriormente, procedeu-se a uma
analise inferencial, utilizando-se o student t-teste para a analise dos dados relativos
a FC; PSE e Componentes Cinematicas. Os dados referentes aos ITT individuais e
coletivos foram analisados com recurso ao teste ndo paramétrico de Wilcoxon. O
céalculo estatistico foi realizado através do software de tratamento estatistico SPSS
para Windows, versao 19.0 (SPSS Inc., Chicago, IL) e a significAncia estatistica foi

mantida em 5%.

24



Jogos Reduzidos em Futebol

3. Resultados

Os resultados estdo estruturados de acordo com as variaveis de estudo analisadas e
serdo apresentados em funcdo das Componentes: Fisiologica; Percetiva; Cinematica
e Técnico-Tatica, para cada um dos objetivos do estudo: Efeitos da aplicagdo de um
Programa de Ensino de Futebol PEF; do Numero de Jogadoras NJ; e do

Encorajamento por parte do Treinador ET.

3.1. Componente Fisiolégica FC - PEF/NJ/ET

No que concerne a FC, ndo foram encontradas diferengcas estatisticamente
significativas para nenhuma das variaveis independentes analisadas: Programa de
Ensino de Futebol PEF; Numero de Jogadoras NJ e Encorajamento por parte do
Treinador ET. O tempo dispendido pelas jogadoras em cada zona de intensidade, de
acordo com o objetivo de estudo, foi idéntico. De salientar, no entanto, que
relativamente ao PEF e ET, as jogadoras despenderam mais tempo na zona de
intensidade 3 (85-89.9%FCmax), comparativamente as restantes zonas. No que
respeita ao NJ, as jogadoras despenderam mais tempo na zona de intensidade 2
(75-84.9% FCmax) quer no JR 6x6 como no JR 4x4, comparativamente as restantes

Zonas.

3.2. Componente Percetiva PSE - PEF/NJ/ET

No que concerne ao PEF, ndo se verificaram diferencas estatisticamente

significativas relativamente aos valores da PSE, contudo estes foram superiores em
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M1 (13.9+1.7) comparativamente a M2 (13.4+2.7). Por oposi¢do, e como se pode
constatar no quadro 5, foram encontradas diferencas estatisticamente significativas
(p<0.05) nos valores da PSE quando comparados os JR com diferente NUumero de
Jogadoras t=-3.564; p=0.009, tendo as jogadoras percecionado menor intensidade
do esfor¢co no JR 6x6 (13.5+1.7) do que no JR 4x4 (15.3t£1.8). Relativamente ao
Encorajamento do Treinador, verificaram-se diferengas estatisticamente
significativas (p<0.05) na PSE t=-4.804; p=0.001, com as jogadoras a percecionarem
menor intensidade no JR sem ET (13.4+2.7) comparativamente ao JR com ET

(16.1+2.4).

Quadro 5. Resultados da FC e PSE para os trés objetivos do estudo: PEF/NJ/ET (Med+DP; student t-teste).

Tempo (em minutos) Programa de Ensino de futebol — PEF Numero de Jogadoras - NJ Encorajamento do Treinador — ET
em cada zona de
Intensidade 6x6 (M1) 6x6 (M2) t p 6X6 ax4 t p 6x6S ET  6X6CET t p
/ PSE (escala 6-20)

Med+DP Med+DP Med+DP Med+DP Med+DP Med+DP
Z1 (<75% FCmax) 0.8 +0.9 1315 -1.046 0.318 1.0+1.0 1.2+#1.0 -1.148 0.289 1.3+x15 1.1+0.9 0.542 0.599
Z2 (75-84.9% FCmax) 3.6 ¥3.2 3.5%29 0.065 0.950 4.2+3.4 4.5+2.5 -0.188 0.856 3.5%2.9 3.7+2.1 -0.331 0.747
Z3 (85-89.9% FCmax) 4.0+2.0 3.9+1.6 0.146 0.886 3.6+2.26 4.1+1.63 -0.509 0.626 3.9+1.6 4.0+1.6 -0.237 0.817
Z4 (>90%FCmax) 3.8+3.4 3.4 33 0.329 0.748 3.3+3.6 2.3¥2.0 0.762 0.471 3.4+3.3 3.4+2.9 0.016 0.988
PSE 13.9#1.7 13.4 2.7 0.702 0.497 13.5+1.7 15.3+1.8 -3.564 0.009* 13.4+2.7 16.1+2.4 -4.804 0.001*

Nota: * Diferencas estatisticamente significativas (p<0.05).

3.3. Componente Cinematica - PEF/NJ/ET

3.3.1 Distancia Percorrida por Zonas de Velocidade e Distancia Total

No quadro 6 encontram-se os valores das distancias despendidas pelas jogadoras
em cada zona de velocidade, bem como das distancias totais, que foram analisadas

para cada um dos objetivos de estudo: PEF; NJ e ET.
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PEF - Foram encontradas diferencas estatisticamente significativas (p<0.05) na
comparacao dos JR em M1 e M2 relativamente a Distancia Percorrida na Zona de
Velocidade2 t=-2.975; p=0.016, com uma menor distancia percorrida pelas
jogadoras em M1 (224.5£35.6) comparativamente a M2 (268.8+£38.0). O mesmo se
verifica com a Distancia Total percorrida t=-2.868; p=0.019, com valores inferiores

em M1 (1240.2+£102.7) relativamente a M2 (1319.7+£122.6).

NJ - Na comparacdo dos JR com diferente numero de jogadoras, de salientar as
diferencas estatisticamente significativas (p<0.05) verificadas na Distancia
Percorrida na Zona de Velocidade2 t=-2.856; p=0.024, onde a distancia percorrida
pelas jogadoras no JR 6x6 (229.2+38.3) foi inferior a distancia percorrida no JR 4x4

(288.4+50.0).

ET - Comparando o efeito do encorajamento do treinador, verificaram-se diferencas
estatisticamente significativas (p<0.05) na Distancia Percorrida na Zona de
Velocidadel t=2.431; p=0.038, com as jogadoras a percorrerem uma distancia
superior no JR sem ET (576.1+60.1), comparativamente ao JR com ET (543.8+52.5).
Foram também encontradas diferencas estatisticamente significativas (p<0.05), na
Distancia Percorrida na Zona de Velocidade6 t=-2.370; p=0.042, onde se constatou
gue sem ET as jogadoras percorreram uma distancia inferior (39.7+41.5) do que na

presenca do ET (57.1+55.2).

De salientar, ainda, as diferencas estatisticamente significativas (p<0.05)

encontradas na Distancia Total percorrida t=3.457; p=0.007, com as jogadoras a
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percorrerem uma distancia total superior na auséncia do ET (1319.7+122.6)

comparativamente presenca do mesmo (1255.4+140.5).

Quadro 6. Resultados da Distancia Percorrida por Zonas de Velocidade e da Distancia Total para os trés objetivos: PEF/NJ/ET
(Med+DP; student t-teste).

DiS!ﬁ"Ciﬁd(m) Programa de ensino de futebol - PEF Numero de Jogadoras - NJ Encorajamento do Treinador — ET
por zona ae
velocidade 6x6 (M1) 6x6 (M2) T p 6x6 axd T p 6x6 s ET 6x6 c ET t p
/TD'S'a"C'a Med.£DP Med.+DP Med.+DP Med.+DP Med.+DP Med.+DP

otal (m)

DPzV 1 589.3 576.1 0.763 0.465 586.4 566.9 1.536 0.168 576.1 543.8 2.431 0.038*
0-6.9kmvh +46.8 +60.1 +34.8 +34.1 +60.1 +52.5

DPzvV 2 2245 268.8 -2.975 0.016* 229.2 288.4 -2.856 0.024* 268.8 236.9 2.098 0.065
6.9-9.9Km/h +35.6 +38.0 +38.3 +50.0 +38.0 +51.8

DPzV 3 222.0 250.5 -1.364 0.206 226.6 246.8 -0.989 0.356 250.5 229.4 1.372 0.203
9.9-12.9Km/h +52.1 +74.9 +54.0 +76.2 +74.9 +60.1

DPzV 4 115.8 131.4 -1.230 0.250 111.6 1215 -0.984 0.358 131.4 135.5 -0.250 0.808
12.9-15.9Kmh +47.2 +55.4 +50.7 +66.1 +55.4 +57.7

DPzV 5 40.5 5312 -1.106 0.297 39.3 39.1 0.022 0.983 53.2 52.6 0.079 0.939
15.8-17.9Kmvh; +21.9 +43.2 +24.5 +23.8 +43.2 +37.1

DPZzV 6 48.1 39.7 1.197 0.262 443 17.4 2.019 0.083 39.7 57.1 -2.370 0.042*
17.8-300Kmvh +42.0 +41.5 +45.2 +12.1 +41.5 +55.2

DT 1240.2 1319.7 -2.868 0.019* 1237.6 1280.0 -1.984 0.088 1319.7 1255.4 3.457 0.007*
Disténcia total +102.7 +122.6 +115.1 +155.5 +122.6 +140.5

Nota: * Diferengas estatisticamente significativas (p<0.05).

3.3.2 Tempo Despendido por Zonas de Velocidade e Velocidade Maxima

Os resultados referentes ao Tempo Despendido em cada Zona de Velocidade, bem
como a Velocidade Maxima das jogadoras, para cada um dos objetivo do estudo

(PEF/NJ/ET), encontram-se representados no quadro 7.

PEF - Foram encontradas diferencas estatisticamente significativas (p<0.05) na
comparacao dos JR em M1 e M2 para o Tempo Dispendido na Zona de Velocidadel
t=2.886; p=0.018, com um valor superior em M1 (8.4+0.6) relativamente a M2
(7.8£0.7). Constataram-se, da mesma forma, diferencas estatisticamente
significativas (p<0.05) no Tempo Dispendido na Zona de Velocidade 2 t=-2.633;

p=0.027, com um tempo inferior em M1 (1.3£0.2) comparativamente a M2 (1.6%0.3).
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NJ - Para o segundo objetivo desta investigacdo NJ foram encontradas diferencas
estatisticamente significativas (p<0.05) no Tempo Dispendido na Zona de
Velocidade 1 t=2.532; p=0.039, com as jogadoras a despenderem mais tempo no JR
6x6 (8.3x0.6) do que no JR 4x4 (7.9+0.9). Foram encontradas diferencas
estatisticamente significativas (p<0.05) no Tempo Dispendido na Zona de
Velocidade?2 t=-2.993; p=0.020, com as jogadoras a apresentar valores inferiores no

JR 6x6 (1.3£0.2) comparativamente ao JR 4x4 (1.8+0.4).

ET - Quando comparados os efeitos do ET para estas variaveis, constaram-se
diferencas estatisticamente significativas (p<0.05) no Tempo Dispendido na Zona de
Velocidade2 t=2.319; p=0.046 com maior tempo dispendido nesta zona no JR sem
ET 1.6£0.3 do que no JR com ET 1.4+0.3. Foram ainda encontradas diferencas
estatisticamente significativas (p<0.05) relativamente ao tempo dispendido na zona
de velocidade6 t=-2.611; p=0.028, com as jogadoras a despenderem menos tempo
0.07+0.08 no JR sem ET, para esta zona de velocidade, do que no JR com ET

0.1+0.1.

Quadro 7. Resultados do Tempo Despendido por Zonas de Velocidade e da Velocidade Maxima percorrida, para os trés
objetivos do estudo: PEF/NJ/ET (Med+DP; student t-teste).

Zonas de Programa de ensino de Futebol - PEF Numero de Jogadoras - NJ Encorajamento do Treinador — ET
Velocidade  gyg (M1) 6x6 (M2) T p 6X6 ax4 t p 6x6 s ET 6x6 Cc ET t p
/Vmax M:DP M:DP M+DP M+DP M+DP M+DP

Tzvl 8.4+0.6 7.8+0.7 2.886 0.018* 8.3+0.6 7.9+0.9 2.532 0.039* 7.8+0.7 8.1+0.6 -1.986 0.078
0-6.9Km/h

Tzv2 1.3+0.2 1.6+0.3 -2.633 0.027* 1.3+0.2 1.8+0.4 -2.993 0.020* 1.6+0.3 1.4+0.3 2.319 0.046*
6.9-9.9Km/h

Tzv3 1.0+0.3 1.1+0.4 -1.403 0.194 1.0+0.3 1.1+0.4 -0.893 0.402 1.1+0.4 1.0+0.3 1.458 0.179
9.9-12.9Km/h

Tzv4 0.3#0.1 0.3#0.1 -1.083 0.307 0.3+0.1 0.3+0.3 -1.012 0.345 0.3+0.1 0.4+0.2 -0.664 0.523
12.9-15.9Km/h

Tzv5 0.1+0.0 0.1+0.1 -1.179 0.269 0.1+0.1 0.1+0.0 -0.068 0.948 0.1+0.1 0.2+0.2 -0.935 0.374
15.9-17.9Km/h

Tzv6 0.1+0.1 0.1+0.1 0.974 0.356 0.1+0.1 0.0+0.0 2.079 0.076 0.07+0.08 0.1+0.1 -2.611 0.028*
17.9-300Km/h

Vmax 23.0+5.4 22.2+39 0.600 0.563 22.946.0 21.1+3.3 0.931 0.383 22.2+3.9 21.4+2.4 0.617 0.553

Nota: * Diferencas estatisticamente significativas (p<0.05).
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3.4. Componente Técnico-Tatica - PEF/NJ/ET

PEF - No quadro 8 estdo representados os resultados relativos aos Indicadores
Técnico-Taticos Individuais e Coletivos para os trés objetivos de estudo PEF/NJ/ET.
Relativamente a aplicacdo do Programa de Ensino de Futebol PEF, foram
encontradas diferencas estatisticamente significativas (p<0.05) na comparacao dos
dois JR M1 e M2 para o ITTi Contatos com a Bola z=-2.356; p=0.018 com menor
namero de contatos em M1 (25.5+16.0) do que em M2 (33.4+17.0). Verificaram-se
diferencas estatisticamente significativas (p<0.01) nos ITTc: Duracdo da Acéo
Ofensiva z=-3.625; p=0.000 com menor duragdo em M1 (12.26+£9.82) do que em M2
(23.24+17.28); no Numero de Jogadores Envolvidos na Agdo Ofensiva z=-4.460;
p=0.000 com menor numero em M1 (3.35t1.64) comparativamente a M2
(6.00+2.83); e no Numero de Passes por Acdo Ofensiva z=-3.705; p=0.000 com um
namero inferior de passes por acdo em M1 (3.44+2.50) comparativamente a M2

(6.24%3.83).

NJ - Na comparacao dos JR com diferente nimero de jogadoras, foram encontradas
diferencas estatisticamente significativas (p<0.05) nos ITTi Numero de Intervencdes
no Jogo z=-2.383; p=0.017 com valores inferiores no JR 6x6 relativamente ao JR
4x4, 12.4+6.5 e 19.0+4.8, respetivamente; no numero de Contatos com a Bola z=-
2.103; p=0.035 com menor numero de contatos no JR 6x6 comparativamente ao JR
4x4, 25.9+18.5 e 41.8+19.0, respetivamente; bem como no namero de Golos z=-
2.000; p=0.046 com menor numero de golos no JR 6x6 (0.1+0.4) do que no JR 4x4
(0.6+0.7). No gque respeita aos ITTc foram encontradas diferencas estatisticamente

significativas (p<0.05) na Duragao da Acao Ofensiva z=-2.983 p=0.003 com valores
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inferiores no JR 6x6 (12.26+9.82) comparativamente ao JR 4x4 (19.68+12.44); e nas
Acdes Ofensivas que Terminam em Golo z=-2.121; p=0.034, com valores inferiores
no JR6x6 comparativamente ao JR4x4, 0.03+£0.21 e 0.20+0.61, respetivamente. De
salientar as diferencas estatisticamente significativas (p<0.01) encontradas no
Numero de Jogadores envolvidos na Agcdo Ofensiva z=-3.573 p=0.000 com menor
namero de jogadores envolvidos no formato 6x6 (3.35+1.64) do que no formato 4x4
(4.96x2.03); e nas AgOes Ofensivas que Terminam em Remate z=-3.823; p=0.000,
com um numero inferior de remates no JR6x6 (0.21+0.53) relativamente ao JR4x4

(0.80+0.99).

ET - No que respeita ao ET, verificaram-se diferengas estatisticamente significativas
(p<0.05) no ITTi Golo z=-2.000; p=0.046 com menor numero de golos verificados no

JR sem ET (0.2+£0.4) do que no JR com ET (0.5%0.8).

Quadro g Resultados dos ITTi e ITTc, para os trés objetivos do estudo: PEF/NJ/ET (Med+DP; Teste ndo paramétrico de
Wilcoxon™).

Programa de ensino de futebol Numero de Jogadoras Encorajamento do Treinador
6x6 (M1) 6x6 (M2) z p 6x6 4x4 z P 6x6s ET 6x6 c ET z p
M:DP M:DP M:DP M:DP MDP MDP

ITTi

TPB 25.5+14.3 29.3+17.2 -1.201% 0.230 25.3+16.4 37.9+21.2 -1.755% 0.079 29.3+17.2 24.3+9.6 -1.571% 0.116
NIJ 12.846.3 14.8+5.6 -1.293% 0.196 12.446.5 19.0+4.8 -2.383% 0.017* 14.8+5.6 13.1+3.8 -1.202% 0.229
CB 25.5+16.0 33.4+17.0 -2.356% 0.018* 25.9+18.5 41.8+19.0 -2.103% 0.035* 33.4£17.0 28.0+11.4 -1.570% 0.117
NP 11.245.2 13.04£5.0 -1.382% 0.167 10.8+6.0 14.4+3.7 -1.474° 0.141 13.0+5.0 11.1+3.6 -1.335% 0.182
PC 7.7+4.3 8.9+4.0 -0.803% 0.422 7.5%45 9.5+3.2 -1.439° 0.150 8.9+4.0 7.6%2.9 -1.586% 0.113
PE 45+3.1 4.142.4 -0.437% 0.662 4.8+3.7 4.9+1.5 -0.170% 0.865 4.1+2.4 3.6x1.4 -1.137° 0.256
R 1.3+2.0 0.6+1.1 -1.633° 0.102 1.4+2.1 2437 -1.289° 0.197 0.6+1.1 0.9+1.4 -1.414° 0.157
G 0.1+0.3 0.2+0.4 -1.000% 0.317 0.1+0.4 0.6+0.7 -2.000% 0.046* 0.2+0.4 0.5+0.8 -2.000" 0.046*
1x1 1.1+15 0.7+1.2 -0.705° 0.481 0.6+0.7 2.0+2.2 -1.725% 0.084 0.7+1.2 0.3+0.8 -1.134° 0.257
RPBD 2.4+2.1 2.4+1.6 -0.051° 0.959 2.1+15 2.1+25 -0.272° 0.785 2.4+1.6 15+1.4 -1.582° 0.114
ITTc

DAO 12.3+9.8 23.2+17.3 -3.625% 0.000* 12.849.2 19.7+12.4 -2.983% 0.003* 23.2+17.3 19.5+16.0 -1.329° 0.184
NJAO 3.3+1.6 6.0£2.8 -4.460% 0.000* 3.4+1.6 5.0+2.0 -3.573% 0.000* 6.0+2.8 5.4+2.7 -1.282° 0.200
NPAO  3.4#25 6.2+3.8 -3.705° 0.000* 3.4£25 4.63.5 -1.788% 0.074 6.2+3.8 5.3+3.6 -1.555% 0.120
AOTR 0.2+0.5 0.24+0.61 -0.889% 0.374 0.3+0.5 0.8+1.0 -3.823% 0.000* 0.2+0.6 0.4+0.9 -1.213° 0.225
AOTG  0.1:0.2 0.1+0.4 -1.089° 0.276 0.00.2 0.2+0.6 -2.121% 0.034*  0.08+0.4 0.24+0.7 -1.414% 0.157

Nota: * Diferencas estatisticamente significativas (p<0.05); a) Based on negative ranks. b. Based on positive ranks. c. Wilcoxon
Signed Ranks Test.
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4. Discussao

O presente trabalho teve como objetivo analisar os efeitos da aplicagdo de um
Programa de Ensino de Futebol, bem como da variacdo do Numero de Jogadoras e
da aplicacdo do Encorajamento por parte do Treinador nas respostas Fisiologicas,
Percetivas, Cinematicas e Técnico-Taticas de alunas universitarias, em situacdo de

jogo reduzido.

Os resultados obtidos permitem-nos constatar que 0s objetivos inicialmente
definidos foram relevantes na medida em que as variaveis independentes Programa
de Ensino de Futebol, Niumero de Jogadores e Encorajamento do Treinador
interferem na FC e PSE das jogadoras, na Velocidade e Distancias percorridas bem
como nos Indicadores Técnico-Taticos. Estes resultados vdo de encontro as
principais tendéncias observadas na investigacdo realizada na area dos Jogos
Reduzidos (Jones & Drust, 2007; Rampinini et al., 2007; Sampaio et al., 2007; Hill-

Haas et al., 2009; Correia, 2010; Nunes, 2010).

Verificamos que em todos os JR aplicados a FC das jogadoras manteve-se
maioritariamente entre 0os 75% e 0s 89.9% da FCmax (Nunes, 2010; Duarte et al.,

2009).

A PSE foi superior no inicio do PEF (Correia, 2010), bem como no JR com menor
namero de jogadoras (Rampinini et al., 2007; Hill-Haas et al., 2009; Katis & Kellis,
2009; Hill-Haas et al., 2010) e no JR onde se aplicou o encorajamento do treinador

ET (Rampinini et al., 2007; Sampaio et al., 2007).
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As trés variaveis independentes consideradas PEF/NJ/ET interferem
significativamente na componente cinematica, nomeadamente nas distancias
percorridas por zonas de velocidades, bem como no tempo despendido pelas
jogadoras em cada uma dessas zonas (Jones & Drust, 2007; Hill-Haas et al., 2009;
Katis & Kellis, 2009; Hill-Haas et al., 2010). As diferencas encontradas reportam-se,
fundamentalmente, as zonas de menor e de maior velocidade, bem como a distancia

total percorrida.

As jogadoras percorreram uma distancia inferior na zona de velocidade 2 (6.9-
9.9Km/h) no inicio do programa e no jogo com maior numero de jogadoras (Hill-Haas

et al., 2009). No final do PEF a distancia total percorrida foi superior.

Com ET as jogadoras percorreram uma distancia inferior na zona de velocidade
mais baixa (0-6.9Km/h) e superior na zona de velocidade mais alta (>17.9Km/h), no

entanto a distancia total percorrida foi inferior.

Relativamente ao tempo despendido por zonas de velocidade, os resultados
evidenciam que as jogadoras despenderam mais tempo na zona de velocidade mais
baixa (0-6.9Km/h) no inicio do PEF e no JR com maior numero de jogadoras (Hill-
Haas et al., 2009). Por oposicdo, despenderam nestes dois JR menos tempo na

zona de velocidade 2 (6.9-9.9Km/h).

Com ET, as jogadoras passam menos tempo na zona de velocidade 2 (6.9-9.9Km/h)
e mais tempo na velocidade 6 (>17.9Km/h). Relativamente aos ITT, os resultados
evidenciam um aumento significativo dos mesmos no final da aplicacdo do PEF

(Almeida, 2010; Correia, 2010; Sousa, 2010).
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Estes indicadores séo significativamente influenciados pela variagdo do Numero de
Jogadores (Jones & Drust, 2007; Katis & Kellis, 2009; Nunes, 2010), na medida em
gue a sua reducao proporcionou um aumento dos ITTi e de praticamente todos 0s
ITTc, a excecdo do Numero de Passes por Acdo Ofensiva. O Numero de Golos
aumentou significativamente com a aplicacdo de Encorajamento da parte do

Treinador ET.

4.1. Componente Fisiol6gica FC - PEF/NJ/ET

Os resultados do nosso estudo evidenciam uma permanéncia superior nas zonas de
intensidade intermédia (75-89.9%FCmax) para as trés variaveis independentes.
Com a aplicacdo do Programa de Ensino de Futebol, as jogadoras despenderam
mais tempo, nos dois momentos M1 e M2 na zona de intensidade 3 (85-
89.9%FCmax). Estes resultados contrariam os estudos de Correia (2010) e de
Sousa (2010) realizados com alunos universitarios, em situacdo de JR 6x6, na
medida em que ambos os autores constataram que 0s jogadores despenderam a
maior parte do tempo de jogo na zona de intensidade 4 (>90%FCmax).
Consideramos, provavelmente, que o facto de ndo estarmos perante jogadoras de
futebol, mas sim de alunas do curso de Ciéncias do Desporto, cuja especialidade
individual podera residir noutras modalidades desportivas e por conseguinte 0s
niveis de motivacdo para a pratica deste jogo coletivo ndo serem os mais elevados,
possa ser uma das justificacBes para os resultados obtidos, na medida em que as
solicitacdes produzidas pelos JR aplicados ndo tiveram uma intensidade tdo elevada

como a que se verificou nos estudos anteriormente referidos.
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Considerando a variagcdo do Numero de Jogadoras, constatamos que foi na zona 2
(75-84.9%FCmax) que as mesmas despenderam a maior parte do tempo do jogo,
guer no formato 6x6, quer no formato 4x4. Estes resultados vao de encontro ao
estudo de Hill-Haas e colaboradores (2010), efetuado com jogadores de elite, na
medida em que no formato de jogo 5x5 e 6x6 0s jogadores apresentaram valores de
82.5%FCmax e 81.4%FCmax, respetivamente. Também Nunes (2010), no seu
estudo verificou que para as trés formas de jogos analisadas (ataque; defesa,
ataque e defesa), os jogadores mantiveram-se maioritariamente na zona de
intensidade situada entre os 75% e 0s 84.9% da FCmax. Os nossos resultados
corroboram simultaneamente o estudo de Duarte e colaboradores (2009), em futsal,
onde 0s autores constataram que os jogadores despendem mais tempo em zonas
de intensidade entre 0os 65% e os 85% da FCmax nos exercicios com maior duracao
de jogo (10 minutos), independentemente do niumero de jogadores. Por oposi¢ao, 0s
nossos resultados estdo em desacordo com o estudo de Hill-Haas e colaboradores
(2009), onde os jogadores passaram mais tempo na zona de intensidade 4
(>90%FCmax) e na zona de intensidade 3 (80-89%FCmax) nos formatos 4x4 e 6x6,
respetivamente. Contudo salientamos que, apesar de ndo termos encontrado
diferencas estatisticamente significativas, 0s nossos resultados confirmam a
tendéncia observada pela grande parte da investigacdo efetuada (Jones & Drust,
2007; Katis & Kellis; 2009; Rampinini et al., 2007; Hill-Haas et al., 2009; Hill-Haas et
al., 2010) que aponta para um aumento dos valores da intensidade do esforco com a

diminuicdo do namero de jogadores.

Tendo em conta a variavel Encorajamento do Treinador, constatamos que as

jogadoras passaram mais tempo na zona de intensidade 3 (85-89.9%FCmax). Estes
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valores vao de encontro aos estudos de Rampinini e colaboradores (2007) e de Kelly
e Drust (2009) com valores de intensidade, para esta variavel, situados entre os
85.1% e os 89.7% da FCmax. Apesar de as diferencas ndo serem significativas, os
resultados mostram a importancia que a aplicacdo do encorajamento por parte do
treinador tem no aumento da intensidade do exercicio, uma vez que a apresentacao,
por si s, de um determinado exercicio podera ndo surtir os efeitos desejados se nédo

for acompanhado de uma orientacdo e estimulagéo externa.

De uma forma global os resultados do nosso estudo indicam que, apesar dos
valores encontrados, as trés variaveis independentes: PEF, NJ e ET néo
apresentam um estimulo significativo para incrementar os valores da carga interna
das jogadoras. Considerando que estes seriam fatores determinantes para que tal
ocorresse (Rampinini et al., 2007), pensamos que a razéo pela qual ndo se verificou
esse aumento significativo da intensidade do esforco se deveu, provavelmente, ao
facto das jogadoras ndo apresentarem um nivel de condicdo fisica elevado e que
permitiu o surgimento de indices de fadiga de uma forma mais precoce
condicionado, assim, os resultados. Por outro lado, o facto das dimensdes do campo
serem relativamente elevadas, apesar de se manter uma area constante de jogo por
jogadora (225m?/jogadora), pode ter condicionado, da mesma forma os resultados

ao nivel da FC.

4.2. Componente Percetiva PSE - PEF/NJ/ET

Apesar de ndo se verificarem diferencas estatisticamente significativas na PSE

relativamente ao PEF, constatamos que as alunas percecionaram como sendo mais
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intenso o JR aplicado em M1 (13.9) comparativamente ao JR em M2 (13.4). Estes
valores vdo de encontro ao estudo de Correia (2010), onde as jogadoras
percecionaram valores superiores em M1 (13.4) relativamente a M2 (12.1).
Contrariam, por outro lado, o estudo de Sousa (2010) onde os jogadores
apresentaram valores superiores em M2 (14.7) do que em M1 (13.7). Na nossa
opinido a maior intensidade percecionada em M1 podera estar associada a um nivel
inferior de preparacao fisica das jogadoras, bem como a uma falta de organizacdo
do jogo, fruto da auséncia do conhecimento relativo ao mesmo, tendo em conta que

em M1 as alunas apenas tinham assistido a uma aula tedrica do médulo de Futebol.

Considerando a variagdo do NJ, constatamos que a sua diminuicdo aumentou
significativamente os valores da PSE, indo de encontro aos varios estudos
analisados (Rampinini et al., 2007; Sampaio et al., 2007; Hill-Haas et al., 2009; Hill-
Haas et al., 2010). De acordo com estes resultados, podemos aferir que, apesar de
nao existirem diferencas significativas na FC, as jogadoras percecionaram com
maior intensidade o JR 4x4 comparativamente ao JR 6x6. Este facto, e tendo em
conta os estudos de alguns autores (Impellizzeri et al., 2007; Rampinini et al., 2007;
Hill-Haas et al.,, 2009), permite-nos constatar que quando o treinador tem por
objetivo aumentar a intensidade do treino, devera optar por um formato de jogo mais
reduzido (e.g. 4x4), que possibilita o desenvolvimento da capacidade aerdbia dos
jogadores, com recurso a um treino intermitente especifico possivel com a utilizacéo

destes JR.

Relativamente ao terceiro objetivo de estudo, efeitos do Encorajamento do

Treinador, observamos diferencas significativas na PSE com valores superiores no
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JR com ET (16.1) comparativamente ao JR sem ET (13.4). Estes resultados
corroboram o estudo de Rampinini e colaboradores (2007), onde a PSE foi medida
numa escala de 0 a 10 valores e onde os autores observaram valores superiores no
JR 4x4 com encorajamento (8.1) comparativamente ao JR 4x4 sem encorajamento
(6.8). Nos JR 6x6, os valores encontrados pelos autores na presenca de ET foram

igualmente superiores (7.3) aos encontrados no jogo sem ET (6.0).

Desta forma, podemos aferir que o Encorajamento do Treinador € extremamente
importante na estimulacdo dos jogadores quando se pretende desenvolver um
trabalho com alta intensidade do esforco funcionando, simultaneamente, como fator

motivacional e encorajador para a realizacao das tarefas por parte dos jogadores.

4.3. Componente Cinematica - PEF/NJ/ET

4.3.1. Distancia Percorrida por Zonas de Velocidade e Distancia Total

Considerando o nosso primeiro objetivo de estudo PEF, verificamos que as
jogadoras percorreram uma distancia significativamente superior em M2 na zona de
velocidade 2 (6.9-9,9Km/h). A mesma tendéncia se verificou relativamente a
distancia total percorrida. Este facto podera estar relacionado com um aumento dos
deslocamentos no sentido de oferecer linhas de passe e maior nimero de solucdes
ao jogador com bola, sendo o reflexo de uma melhoria na ocupacéo racional dos
espacos do jogo, do trabalho em equipa em geral em funcdo dos objetivos da
modalidade, com uma dinamica de jogo estruturada de forma mais correta no final

da aplicagéo do Programa.
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A reducdo do numero de jogadoras conduziu a um aumento significativo da distancia
percorrida na zona de velocidade 2 (6.9-9,9Km/h). Estes resultados vao de encontro
a estudo de Hill-Haas e colaboradores (2009), onde os jogadores passaram de 925
metros percorridos no formato de JR 6x6 para 1041 metros, no formato 4x4, para
uma zona similar de velocidade (7-12.9Km/h). No entanto, os resultados do nosso
estudo sdo contrarios aos resultados obtidos no estudo de Jones e Drust (2007),
onde foram observadas maiores distancias percorridas para esta zona de velocidade
no formato 8x8 comparativamente ao formato 4x4. Na nossa opinido e tendo em
conta a literatura analisada, o facto de estarmos perante um numero inferior de
jogadores leva a um aumento das suas movimentacbes em campo que estardo
associadas ao aumento das suas responsabilidades no jogo. Estes deslocamentos
efetuados de acordo com uma organizacdo de jogo estruturada desenvolvem-se
essencialmente em corrida de baixa intensidade, tal como se verificou, possibilitando
aos jogadores analisarem jogo, na procura das solucbes mais corretas para cada
situacao. Os jogadores sédo solicitados mais vezes devido ao maior numero de acdes
ofensivas e defensivas, carateristicas dos formatos de jogo mais reduzidos, tendo de
desempenhar um maior nimero de funcdes do que aquelas que desempenhariam

num formato de jogo mais elevado.

Relativamente ao encorajamento do treinador, verificamos que o facto de o treinador
nao intervir no jogo faz com que as jogadoras percorram uma distancia
significativamente superior na zona de velocidade 1 (0-6.9Km/h), do que quando
intervém. Apesar de esta ser a zona de velocidade onde as jogadoras percorrem
maiores distancias, consideramos que a estimulacdo e o encorajamento do treinador

€ determinante quando se pretende aumentar a intensidade de corrida das
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jogadoras. No seguimento desta ideia, constatamos que relativamente a zona de
maior velocidade (>17.9Km/h) as jogadoras percorreram distancias superiores no JR
com o encorajamento. Este resultado vem reforcar a ideia de que quando um
treinador pretende impor velocidade no jogo tem de desempenhar o seu papel de
uma forma ativa, mediante a estimulacdo verbal dos seus jogadores, dando
instrucdes pedagogicas que facilitem o desempenho das suas tarefas e motivando-
0s para a concretizacao dos objetivos do jogo. Ainda de acordo com esta variavel,
constatamos que a distancia total percorrida pelas jogadoras foi superior no JR sem
encorajamento. Daqui podemos aferir que na auséncia de indicacbes por parte do
treinador, os jogadores acabam por gerir de forma menos econOmica 0 seu
desempenho ao nivel das distancias que percorrem. Pressupomos, assim, que
guando um treinador aplica efetivamente as suas funcbes, auxiliando os seus
jogadores na procura das solu¢cbes mais corretas para cada situacdo de jogo, faz
com gue estes realizem uma gestdo mais econémica do seu desempenho, evitando

desgastes desnecessarios e adotem uma estratégia de jogo mais posicional.

4.3.2. Tempo Despendido por Zonas de Velocidade e Velocidade Maxima

Os resultados do nosso estudo mostram-nos que a aplicagdo do PEF influi
significativamente no tempo despendido pelas jogadoras nas zonas de velocidade 1
(0-6.9Km/h) e 2 (6.9-9,9Km/h). Constatamos que as jogadoras despenderam mais
tempo na zona de velocidade 1 (0-6.9Km/h) no inicio do programa, o que podera
guerer dizer, na nossa opinido, que quando as jogadoras ainda ndo possuem um
nivel de formacdo adequado as situacdes que |hes sdo impostas, desenvolvem as

suas acdes mais lentamente. Este resultado é compreensivel e reflete claramente a

40



Jogos Reduzidos em Futebol

dificuldade encontrada pelas alunas, quando colocadas perante uma situagao tao
complexa como o é um jogo de futebol, onde para cada situacdo existem inUmeras
variaveis a considerar, desde a tomada de decisao, o nivel técnico, a colocacdo dos
colegas de equipa e dos opositores e tendo em conta que ainda ndo haviam
adquirido conhecimento cientifico relativo @ modalidade de futebol. Por oposicéo, as
jogadoras despenderam mais tempo na zona de velocidade 2 (6.9-9,9Km/h) no final
do programa, 0 que nos remete para a ideia anteriormente referida de que a
aprendizagem possibilitou, provavelmente, as jogadoras uma melhor compreensao
do jogo e da sua dinamica organizativa, conduzindo a adocdo de uma estratégia de
jogo mais posicional, promovendo uma melhor coordenacgéo do trabalho em equipa.
Consequentemente, este tipo de estratégia desenvolve-se, na nossa opinido, com

corridas de baixa intensidade, que possibilitam uma analise mais correta do jogo.

Considerando o segundo objetivo do nosso estudo NJ, verificamos que também foi
nas zonas de velocidade 1 (0-6.9Km/h) e 2 (6.9-9.9Km/h) que as jogadoras
despenderam mais tempo de jogo para os dois formatos 6x6 e 4x4. No formato de
jogo 6x6 as jogadoras despenderam significativamente mais tempo a andar ou em
corrida muito lenta (zona 1) comparativamente ao tempo gasto nas restantes zonas.
Estes resultados corroboram os estudos de Jones e Drust (2007), onde os autores
referem que o maior tempo dispendido nas zonas de velocidade baixa sugere que a
utilizacdo dos JR favorece predominantemente o desenvolvimento da capacidade
aerObia com pequenas quantidades de aporte energético anaerdbio para suporte
das solicitacbes mais exigentes do jogo. Os resultados vdo, do mesmo modo, ao
encontro dos resultados de Hill-Haas e colaboradores (2009) onde também se

verificou um maior periodo de tempo dispendido pelos jogadores para velocidades
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compreendidas entre 0-6.9Km/h. Da analise que fazemos destes resultados,
consideramos que o numero mais elevado de jogadores leva a que estes passem
mais tempo “desocupados”, devido a uma disposicado em campo mais equilibrada,
onde cada jogador desempenha uma funcdo especifica, ndo sendo
sistematicamente solicitado a deslocar-se para ocupar outras posi¢cdes de jogo,
como sucede no formato de jogo mais reduzido. Por outro lado, verificamos que o
tempo gasto na zona de velocidade 2 (6.9-9.9Km/h) foi significativamente superior
no JR 4x4, indo de encontro ao estudo de Hill-Haas e colaboradores (2009) onde os
jogadores passaram mais tempo nesta zona de velocidade. No entanto, os
resultados refutam os resultados obtidos por de Jones e Drust (2007), onde se
verificou que os jogadores passaram mais tempo neste intervalo de velocidade no
jogo com maior numero de jogadores. Estes resultados estdo, provavelmente
associados a necessidade dos jogadores desenvolverem um maior numero de
deslocamentos, na medida em que tém de fazer compensac¢des em zonas do campo
gue seriam da responsabilidade de outros jogadores nos jogos com formato mais
elevados. Assim a responsabilidade que recai sobre cada jogador no JR 4x4 é
superior aquela que se verifica no 6x6, obrigando os jogadores a desenvolverem

sistematicamente deslocamentos em corrida de baixa intensidade.

Considerando o terceiro objetivo do nosso estudo ET, verificamos diferencas
significativas no tempo dispendido na zona de velocidade 2 (6.9-9.9Km/h), com as
jogadoras a despenderem menos tempo no JR com encorajamento neste patamar
de velocidade, comparativamente ao JR sem encorajamento. Consideramos que o
facto de as jogadoras terem feedback e incentivo externo por parte do treinador Ihes

permite gerir de uma forma mais eficiente o seu desempenho e que estes valores
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poderdo, eventualmente, refletir essa mesma gestdo energética, 0 que ndo se
verifica quando as jogadoras ndo tém esse acompanhamento. Por oposi¢cdo, na
zona de velocidade 6 (>17.9Km/h) as jogadoras despenderam significativamente
mais tempo neste patamar no JR com ET do que no JR sem ET. Mais uma vez
podemos constatar que quando o treinador pretender incutir velocidade no jogo deve
sem qualquer duvida desempenhar ativamente as suas func¢des reforcando e
incentivando as jogadoras, na medida em que 0 encorajamento interfere
significativamente na velocidade das mesmas, para velocidades acima dos
17.9Km/h. No seguimento desta ideia, consideramos que O encorajamento €
extremamente importante quando pensamos que a diferenca entre ganhar ou nao
um jogo pode depender num determinado momento na velocidade de jogo imposta
pela equipa sobre os adversarios e que este facto esta diretamente relacionado com

0 encorajamento do treinador.

4.4. Componente Técnico-Tatica - PEF/NJ/ET

Tendo em conta os resultados obtidos, verificamos que a aplicacdo de um programa
de ensino de futebol influencia significativamente os indicadores técnico-taticos.
Relativamente aos ITTi, observamos um aumento do numero de contatos com a
bola CB, no final da aplicacdo do PEF. Nos ITTi, verificamos um aumento no final do
PEF da duracéo da acéo ofensiva DAO, do numero de jogadores envolvidos na acao
NJAO, bem como do numero de passes por acao ofensiva NPAO. Estes resultados
corroboram os estudos de Correia (2010), Sousa (2010) e de Almeida (2010) onde

0s autores verificaram um aumento generalizado dos ITTi e dos ITTC. Podemos
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aferir a partir destes resultados e tendo em conta os estudos analisados que a
aplicacdo de um programa de ensino de futebol aporta aos jogadores um conjunto
de conhecimentos que lhes permite tomar decisdes e realizar um tipo de jogo mais
racional, com uma organizacdo de jogo mais estruturada que se reflete

fundamentalmente no desenrolar das agfes ofensivas.

Relativamente ao segundo objetivo da nossa investigacdo NJ, de salientar os
valores significativamente superiores dos ITTi: numero de intervencées no jogo NIJ,
contactos com a bola CB e numero de golos G. Relativamente aos ITTc observamos
um aumento significativo da duracdo das acbes ofensivas DAO, do numero de
jogadores envolvidos na acédo ofensiva NJAO, do numero de acdes ofensivas a
terminar em remate NAOTR e do namero de a¢des ofensivas a terminar em golo
NAOTG. Estes resultados vao de encontro aos estudos de Jones e Drust (2007) e
de Nunes (2010) onde os autores constataram um aumento do numero de acao
técnico-tatica com a reducdo do numero de jogadores. Corroboram, da mesma
forma o estudo de Katis e Kellis (2009), onde os autores constataram que o formato
de jogo mais reduzido 3x3 promove um maior numero de situacdes de remate, o que
implica um maior nimero de oportunidade para a finalizacdo. Pela analise dos
nossos resultados e considerando os estudos analisados podemos constatar que o
facto de se desenvolver um trabalho com menor nimero de jogadores possibilita aos
mesmos contactarem mais vezes com o objeto do jogo, melhorando os seus niveis
de rendimento no que respeita ao aspetos técnico-taticos, permitindo desenvolver

um conjunto de solucdes diversificadas perante uma determinada situacdo de jogo.
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Considerando o terceiro objetivo de estudo ET, constatou-se um aumento
significativo do numero de golos no JR com ET comparativamente ao JR sem ET.
Esta tendéncia mostra a importancia do encorajamento como fator motivador para
0s jogadores, podendo mesmo ser um fator determinante no resultado de um jogo
de futebol, pelo que deve ser sempre considerado e aplicado pelos treinadores,
fundamentalmente quando as equipas se encontram numa fase de menor

rendimento.

Em suma verificamos que a PSE, a distancia percorrida por zonas de velocidade,
bem como o tempo dispendido em cada uma destas zonas, juntamente com 0s
indicadores técnico-taticos séo variaveis diretamente influenciadas pela aplicacéo de
um programa de ensino de futebol, pelo nimero de jogadores e pelo encorajamento

do treinador.

Os resultados permitiram-nos constatar que se o objetivo de um treinador se prende
com o aumento da intensidade do esforco, bem como da velocidade do jogo, devera
optar por formatos de jogo mais reduzido (e.g.4x4). Este formato possibilita,
simultaneamente, aumentar o nimero de acfes sobre a bola. Assim, permitira
desenvolver nos seus jogadores o0s niveis de aptiddao fisica, nomeadamente da
capacidade aerdbia, mediante a aplicacdo de um treino intermitente e especifico.
Contudo, o treinador devera sempre ter em conta que a organizagao e aplicacdo do
JR nos seus jogadores poderdo ndo provocar as solicitacdes desejadas se 0 mesmo
nao mantiver uma postura de encorajamento e incentivo dos seus jogadores. O
encorajamento do treinador produziu efeitos significativos em praticamente todas as

variaveis dependentes analisadas, a excecao da FC.
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A formacao dos jogadores é importante na medida em que o conhecimento poderéa
traduzir-se numa diminuicdo de gastos energéticos supérfluos que podem
condicionar os resultados de um jogo, devido ao surgimento da fadiga. Contudo é ao
nivel técnico-tatico que a aplicagdo de um programa de ensino de futebol aporta
mais beneficios, uma vez que a aprendizagem possibilita o conhecimento da
organizacdo e dinamica de jogo que se reflete essencialmente no aumento da

gualidade do jogo, nomeadamente na construcdo das a¢des ofensivas.

Considerando o elevado numero de variaveis analisadas neste estudo, que
possibilitaram um aporte elevado de informacéo relativamente a producdo dos seus
efeitos em situacdo de JR e tendo em conta que nao surgiram diferencas
significativas ao nivel da FC, por oposi¢cdo a grande parte dos estudos realizadas
neste dominio, 0 que possivelmente estard associado a uma area de jogo por
jogadora mais elevada (225m?), seria interessante repetir este estudo mantendo, na

mesma, uma area constante de jogo por jogadora mas inferior a que foi utilizada.
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5. Concluséao

O presente estudo permitiu-nos observar a forma como aprendizagem, bem como o
namero de jogadoras e o encorajamento do treinador interferem nas respostas

fisiolégicas, percetivas, cinematicas e técnico-taticas das alunas universitarias.

Em todos os jogos reduzidos aplicados, a FC das jogadoras manteve-se entre 0s

75% e 0s 89% da FCmax.

Constatamos que no final do programa de ensino, as jogadoras percecionaram a
intensidade do esforco de uma forma mais elevada, passando menos tempo
paradas ou a andar comparativamente ao inicio do programa. Verificou-se um
aumento da duracdo das acdes ofensivas, bem como do nimero de jogadoras e de

passes por cada acao.

A reducéo do numero de jogadoras provocou um aumento da PSE e das distancias
percorridas em corrida de baixa intensidade. Esta variavel é extremamente influente
ao nivel dos ITT, na medida em que a diminuicdo do NJ aumenta significativamente
a intervencdao e o contacto das jogadoras com a bola, bem como o numero de golos.
Esta reducédo conduziu, ainda, ao aumento de todos os ITTc, a excecdo do niumero

de passes por acéo ofensiva.

O encorajamento do treinador conduziu a uma variacdo significativa de todas as

variaveis consideradas, a excecdo da FC. Este facto permite-nos constatar a

importancia do papel do treinador no rendimento dos seus jogadores.
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Anexo 1 — Escala Subjetiva do Esforco

ESCALA SUBJETIVA DO ESFORCO (Borg, 1985)

6 - Nenhum esforco

7 - Extremamente leve

8

9 - Muito leve

10

11 - Leve

12

13 - Moderado/ Um pouco intenso
14

15 - Forte/ Intenso

16

17 - Muito forte/ Muito intenso
18

19 - Extremamente forte

20 - Esforgo méximo

Escala RPE de Borg
Gunnar Borg, 1985
“‘Durante o exercicio vai tentar avaliar a sua percepgdo de esforco. Tente avaliar a sensacdo do

esforco o mais honestamente possivel. Ndo a subestime nem Ihe atribua valores exagerados.

Observe a escala e a respectiva legenda, decida o que descreve melhor o seu nivel de esforco e
corresponda essa descri¢cdo ao valor da escala.

9 - Corresponde a um esforgo “muito leve”. Para um individuo saudavel, é idéntico a andar
lentamente no seu ritmo durante alguns minutos.

13 - “Moderado”/ “Um pouco intenso” mas sente-se bem para continuar.
17 - “Muito intenso” exercicio de muito esfor¢o, pode continuar o exercicio mas ja exige muito esforgo.

19 - Esforco extremamente desgastante. Para alguns individuos este poderd ser o exercicio mais
vigoroso alguma vez vivenciado.

O valor deve expressar uma combinacgéo do esforco e da fadiga total.”

52



Anexo 2 - Ficha de Observacéao de Jogos
Indicadores Técnico-Taticos Individuais ITTi

UTAD
Universidade de Tras-os-Montes e Alto Douro M@
22 Ciclo de estudos - Especializagcdo em JDC A

Ficha de Observacéao de Jogos
Indicadores Técnico-Taticos Individuais ITTi

Data:

Variante do JR: Observador:

Jogadoras | TPB NIJ CB NP PC PE R G 1x1 | RPBID

J1

J2

J3

J4

J5

J6

J7

J8

J9

J10

J11

J12
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Anexo 3 - Ficha de Observacéao de Jogos
Indicadores Técnico-Taticos Coletivos ITTc

UTAD

Universidade de Tras-os-Montes e Alto Douro
2° Ciclo em Ciéncias do Desporto
Especializa¢io em Jogos Desportivos Colectivos

Ficha de Observacéao de Jogos
Indicadores Técnico-Taticos Coletivos ITTc

Data da Observagao: Observador:

Indicadores Técnico-Taticos Coletivos ITTc
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