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Resumo

Os jogos com campo reduzido (JCR) sao caracterizados, principalmente, pela dimensdo do campo € nimero de jogadores
menores que as oficiais. Durante a Ultima década, cresceu o numero de estudos que buscaram investigar respostas
fisioldgicas, metabdlicas, perceptuais e tatico-técnicas dos JCR. Haja vista a grande quantidade de estudos relacionados
aos JCR encontrados na literatura, o objetivo deste estudo foi revisar as investigacdes relacionadas aos JCR a fim de

orientar a prescri¢cao do treinamento de maneira sistematica, planejada e organizada.
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Abstract

The small-sided games (SSG) are characterized mainly by the field size and number of players less than the official ones.
During the last decade, an increasing number of studies designed to investigate physiological, metabolic, perceptual and
tactical/techniques of SSG. Given the large number of studies relating to SSG in the literature, the objective of this study
was to review the investigations related to the SSG to guide the prescription of training in a systematic, planned and

organized manner.
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Introducao
No ambito da preparacdo desportiva, o

desempenho atlético pode ser aprimorado por um
treinamento desenvolvido o mais préximo possivel das
acdes competitivas, visando assim, o aperfeicoamento
das capacidades fisicas, técnicas, taticas e psicologicas,
necessarias ao rendimento desportivo'" 2.

Nesse contexto, diversos meios e métodos de
treinamento tém sido sugeridos por especialistas da area
do treinamento desportivo para o desenvolvimento das
capacidades biomotoras no futebol. Em destaque, a
capacidade de resisténcia aerobia tem recebido atencao
especial quando se trata da preparacdo fisica do
futebolista.

Dessa forma, sdo encontrados na literatura
métodos de treinamento aerdbio geral — que envolvem

3, 4)

corridas continuas ou intervaladas' — e métodos

especificos — caracterizados por utilizar meios de

preparacdo especificos, mediante jogos® 57

ou
circuitos®.

Para Gomes e Souza?, o treinamento aerdbio
especifico (TAE) sao exercicios nos quais manifestam-se
acoes mais préximas possiveis das realizadas em
competicdo, tanto em aspectos biomecanicos como

funcionais. Platonov!"?

acrescenta que o TAE é a
capacidade de executar um trabalho de forma efetiva,
superando a fadiga ao executar cargas condicionadas
pelos requisitos competitivos.

A finalidade deste tipo de treinamento é
direcionada a desenvolver uma efetividade competitiva e
de treinamento. O desenvolvimento desta capacidade de
resisténcia especifica tem uma magnitude 6tima pelo
conjunto de cargas aplicadas, de diferentes capacidades
fisicas, em acdes peculiares ao desporto em questdo®.
Um exemplo claro disso é quando em determinado
periodo do jogo, o aumento no numero de agbes de
sprints, mudancas de direcao, saltos com cabeceios,
contatos com a bola, etc, fazem com que o atleta

experimente momentos de fadiga momenténea.

Os jogos com campo reduzido (JCR) sao
amplamente utilizados no futebol e tem sido evidenciado
na literatura como um eficiente meio para a melhora do
condicionamento aerdbio especifico®. Variagées quanto
ao numero de jogadores por equipe, dimensao do
campo, presenca de goleiros, duracao do jogo e algumas
regras, podem ser manipuladas para obtencdo de
respostas fisiologicas em magnitudes diferentes®.
Apesar dessas variagbes, os JCR mostraram boa

19 E, além disso, sdo utilizados para

reprodutibilidade’
o desenvolvimento das habilidades técnicas e taticas,
exercendo enorme influéncia no desempenho durante os

'* 1 Se todos os aspectos citados

jogos de futebol'
podem ser treinados por meio dos JCR, este por sua
vez, parece ser um meio de treinamento extremamente
efetivo®®.

Portanto, o objetivo o presente estudo € revisar a
literatura acerca dos JCR, a fim de fortalecer sua
relevincia como meio de treinamento  do
condicionamento aerébio no futebol e orientar a
prescricdo do treinamento de maneira sistematica,

planejada e organizada.
Jogos com Campo Reduzido

Os jogos com campo reduzido (JCR), conhecido
na literatura internacional como small-sided games® 7,
sdo caracterizados, principalmente, pela dimensao do
campo e numero de jogadores menores que as oficiais
(campo: ~110 x 65 m; jogadores: 11 vs. 11).

Durante a ultima década, cresceu o numero de
estudos que buscaram investigar respostas fisiologicas,
metabdlicas, perceptuais e tatico-técnicas dos JCR. Tais
estudos, principalmente os relacionados a fisiologia,
mostraram que manipulando algumas variaveis quanto a

719 nimero de jogadores'” '@,

regras do jogo'”, presenca ou ndo de goleiros!™® 19

dimensdo do campo'

incentivo verbal”, variagées no niimero de repeticdes e

20)

na razdo esforgo/recuperagao” podem gerar

diferentes respostas no organismo do futebolista e,.
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consequentemente, causar adaptagcdes em magnitudes
diferentes.

Grande parte dos estudos encontrados na
literatura evidencia que os JCR proporcionam estimulos
suficientes para causar adaptacbes no sistema
cardiorrespiratorio. Porém, no estudo de Castagna et
al.?", utilizando futebolistas jovens que competiam em
nivel escolar (idade: 16-17 anos), a intensidade obtida
nos JCR foi somente de 53% VOonax, €M jogos de 5vs. 5
e em uma dimensao de 29 x 40m. Os autores concluiram
que os JCR tém pouco impacto no desenvolvimento do
condicionamento, tanto para aumento de capacidade
quanto de poténcia aerobia.

Entretanto, Stone et al.?® ressaltam que para
que haja uma sobrecarga fisiolégica nos JCR ¢é
necessario que o jogo tenha uma dinamica, dependente
do grau de habilidades taticas e técnicas dos
futebolistas. Isso pode explicar a pouca sobrecarga
gerada nos futebolistas investigados por Castagna et
al.?" visto que os mesmos competiam em um nivel
inferior comparado a maior parte dos estudos.

Em linhas gerais, pode-se inferir que 0 JCR é um
meio eficiente de preparacao dos futebolistas e, portanto,
sd0 viaveis para o desenvolvimento e manutencao de
aspectos fisicos, taticos e técnicos, em vista dos

treinamentos aerdbios tradicionais® '* ¥

. Entretanto,
segue abaixo algumas vantagens e desvantagens da
utilizagdo dos JCR no futebol. No quadro 1 séo
apresentadas as vantagens e desvantagens do
treinamento aerdbio especificos de jogos com campo
reduzido.

Controle da Carga de Treinamento nos

Jogos com Campo Reduzido

Se os treinamentos com JCR s&o cada vez mais
usados como método de treinamento fisico, & importante
que sejamos capazes de monitorar a intensidade do
treino. O monitoramento da freqiéncia cardiaca (FC)

vem sendo o método mais utilizado para monitorar as
cargas de treinamento em futebol. Entretanto, os jogos
de futebol tém uma alta participagcdo do componente
anaerdbio e, evidéncias recentes® sugerem que o
monitoramento da FC pode subestimar a intensidade do
exercicio.

O estudo realizado por Little e Williams®?, sobre
a mensuracao da intensidade do exercicio por meio da
FC nos JCR, apresentou diferencas significantes entre
todos os tipos de exercicio, exceto para trés das 15
comparacdes de post hoc (2 vs. 2e 5vs. 5,2vs. 2¢e 8
vs. 8, 6 vs. 6 e 8 vs. 8). Geralmente existiu um aumento
das respostas da FC para os jogos com poucos
jogadores, embora os jogos de 2 vs. 2 apresentaram
respostas significativamente menores que nos jogos 3
vs.3e4vs. 4.

Uma provavel explicacdo para essa diminuicao
das respostas da FC apresentados pelos JCR 2 vs. 2 é
que as respostas da freqiiéncia cardiaca para mudancas
bruscas de intensidade ndo sdo imediatas(25), e durante
0s exercicios de maxima intensidade, a curta duragao
significa que uma proporcéo significativa de tempo de
exercicio é gasta com a FC transcendendo a um nivel de
steady-state. Além disso, a relacdo entre a FC e a
energia despendida em alta intensidade torna-se nao-
linear(26). Portanto, a média de FC pode subestimar a
intensidade das atividades de curta duracdo e maxima
intensidade como os JCR.

A percepcao subjetiva de esforco (PSE) é um
método, recentemente utilizado, para monitorar a
intensidade do exercicio. A literatura indica que PSE é
fortemente correlacionada com outras medidas de
intensidade, tal como FC, concentracdo de lactato e
VO2(27). Impellizzeri et al.(28) monitoraram 479 sessdes
de treinamento com campo reduzido e concluiram que a
PSE é um valido indicador para carga de treinamento
baseado na correlagdo com as cargas de treinamento
derivadas da FC. Esses resultados sugerem que PSE
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pode fornecer avaliagbes mais confiaveis da intensidade
do treino que a FC, quando ambos os sistemas aerébio e

anaerébio forem ativados, 0 que ocorre na maioria dos

jogos com campo reduzido.

Jogos com Campo Reduzido no Futebol

Vantagens

Desvantagens

Mais motivante

Esforcos sao estocasticos, portanto a
intensidade exata de trabalho é dificil de ser

controlada

Aumenta eficiéncia do movimento competitivo

Pelo descrito acima, dificulta a organizacao

de uma estrutura 6tima de treinos

Melhora a inteligéncia tatica

Aumenta o numero de contatos entre

jogadores e de possiveis lesées

Otimiza o tempo de ftreinamento e a

sobrecarga fisica

Requer certo grau de habilidades técnicas
dos atletas

Maior contato com a bola

Requer certo grau de conhecimento tatico de
jogo em diferentes situagdes-problema

Mais possibilidades de participar de acoes de
ataque e de defesa

O condicionamento fisico pode ser melhorado
até certo ponto

Quadro 1. Vantagens e desvantagens da utilizagao do treinamento aerobio especificos de jogos com campo reduzido (adaptado de

Little(6)).

Segundo Little e Williams®”, a percepgao
subjetiva de esforgo apresentou diferencas significantes
entre todos os tipos de exercicio, exceto para trés das 15
comparacdes de post hoc (3 vs. 3 e 4vs. 4,5vs. 5¢e8
vs. 8, 6 vs. 6 e 8 vs. 8). Houve uma tendéncia dos jogos
com menor niumero de jogadores apresentarem maiores
respostas da PSE.

A PSE apresentou ser um marcador valido da
intensidade do exercicio de todos os tipos de JCR. O
método de PSE é rapido, nao invasivo, porém, uma
potencial limitagdo para o uso da PSE é que os
jogadores podem perceber o mesmo estimulo fisiolégico
diferentemente como conseqiéncia de seus estados
(29)

fisioldgicos*™. A PSE pose ser proveitoso como um

potencial marcador de overtraining®, mas pode
conduzir para inapropriadas intensidades de exercicio
porque sao constantemente alteradas pelo estado de

humor do individuo.

Embora a PSE possa estar associada a certas
zonas de treinamento, a FC provem ser um método mais
definido e objetivo para prescrever e avaliar a
intensidade do treinamento. Além disso, como
aproximadamente 90% da energia dos jogos de futebol
sdo derivadas do sistema aerébio®", uma significante
parte dos exercicios de campo reduzido possui base
aerobia, entdo a FC pode ser um indicador valido da
intensidade do exercicio para a maioria dos
treinamentos.

No entanto, ha uma tendéncia para aumento da
resposta do lactato sanguineo para os exercicios que
envolveram menos jogadores, sugerindo um padrdo
semelhante as respostas da FC e PSE. Baseado nas
altas respostas da PSE para os exercicios do tipo 2 vs.
2, este tipo de jogo pode ser mais adequado para o
desenvolvimento de vias anaerdbias de energia. Isso

provavelmente ocorreu devido a esses tipos de jogos
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reduzidos exigirem uma participacdo mais constante e
menos envolvimento tactico durante jogo. Com isso, a
atividade para todos os jogadores durante esse tipo de
treinamento é provavelmente mais homogénea.

Quando grupos de jogadores sao treinados,
como nos JCR, é importante que todos os jogadores
trabalhem em intensidades semelhantes, para que todos
recebam as cargas de treinamento ideais. Portanto, os
tipos de exercicio com um numero razoavel de jogadores
sdo provavelmente mais apropriados para o treinamento
da técnica e da resisténcia aerébia®”.

O monitoramento da freqiéncia cardiaca e a
escala de PSE aparecem como indicadores validos da
intensidade do exercicio durante varios JCR. Embora o
monitoramento da FC provavelmente seja 0 método mais
vantajoso para o monitoramento da intensidade do
exercicio, o mesmo provavelmente subestime a
intensidade dos jogos treinos de futebol que possuam
curta duragao e induzam a fadiga rapidamente. Contudo,

)

de acordo com Little e Williams®”, a combinagédo da FC

e da PSE talvez seja 6tima para o monitoramento da
carga de treinamento dos JCR.

Confiabilidade do

treinamento com campo reduzido

Variabilidade e

A capacidade de resisténcia aerobia de
jogadores de futebol vem sendo tradicionalmente
treinada usando exercicios de corrida sem bola. A maior
razao para isso foi que nao se acreditava que os jogos
JCR promovesse intensidade de exercicio suficiente para
efetivamente aumentar os mecanismos fisiologicos
importantes para o desenvolvimento da capacidade de

aerébia® .

resisténcia Entretanto,  algumas
investigagdes tém observado intensidades de exercicios
consideradas apropriadas para o treinamento da
capacidade de resisténcia aerdbia em futebol durante
varios jogos de futebol com campo reduzido®”.

Um obstaculo remanescente com respeito ao
uso dos exercicios de futebol para o treinamento da

6

capacidade de resisténcia aerdbia relaciona-se para a
variabilidade da carga de treinamento entre os individuos
e as repeticdes de cada exercicio. Em um ambiente de
treinamento em grupo, é desejavel que todos os
individuos trabalhem em intensidades similares. Dessa
maneira, todos os participantes receberdo a mesma
carga de trabalho, em 6timos parametros de treinamento
(repeticao e duracao do trabalho e recuperacao) para
que determinada intensidade de treinamento possa ser
administrada®.

Tradicionalmente, exercicios de corrida (sem a
bola) permitem um controle preciso da intensidade do
trabalho especificando a freqiiéncia que cada distancia
foi percorrida ou usando o monitoramento da freqiiéncia
cardiaca como feedback. Do lado contrario, os
movimentos durante os JCR sdo esporadicos e
extremamente dificeis de controlar. Conseqlientemente,
quando usamos os JCR, existe o0 risco que a
variabilidade da intensidade entre os jogadores e as
repeticbes do exercicio possa conduzir para que alguns
jogadores possam treinar em intensidades de exercicios
inapropriadas‘'? 2*.

O controle preciso da intensidade do exercicio
permitira a aplicacdo dos parametros de treinamento
escolhidos para produzir uma intencional adaptacao

fisiologica e no desempenho''?.

Em treinamentos em
grupo, € importante que os individuos recebam uma
carga de trabalho similar para prevenir os efeitos do
under- ou overtraining.

De acordo com Little & Williams"?, os
treinamentos de futebol com JCR também podem
produzir uma consistente taxa de trabalho que sao
apropriadas para o treinamento da resisténcia aerébia.
Os JCR, utilizados no estudo citado, demonstraram
apenas uma pequena diferenca (<3%) nas respostas da
FC entre os jogadores em cada tipo de exercicio

utilizado. Com isso, as analises de correlagao do estudo,
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nao apresentaram significantes relacbes entre as
intensidades dos exercicios e as varias mensuragbes da
variabilidade e da confiabilidade. Os varios tipos de
exercicios testados apresentaram suficientemente boa
confiabilidade e baixa variabilidade na intensidade dos
exercicios para efetivo uso no treinamento de grupos de
jogadores de futebol. Além do que, a boa confiabilidade
apresentada, ajudara a unificar as cargas de treinamento
para todos os sujeitos e permitird uma projecéo da carga
de treinamento ao longo do tempo.

Evidéncias sugerem que treinamentos aerdbios
intervalados de alta intensidade sado 6&timos para o

aumento do VO,mel* ®

. Esse tipo de treino envolve
séries de intensidade que minimamente produzam
VOomax (= 90-95% FCha). Varios exercicios
examinados!" provocaram respostas da FC entre 90 a
95% FCrax (2 vs. 2; 3vs. 3; 4 vs. 4; 6 vs. 6 com pressao
no meio campo) e assim, sao potencialmente
apropriados para aumento do VOona. As intensidades
dos treinamentos que estao no, ou levemente acima, do
limiar anaerobico (85-90% FC.s) aparecem como
efetivos no aumento dos parametros do limiar de lactato.
As respostas da FC para os jogos de 5 vs. 5, 6 vs. 6, 8
vs. 8 e 5 vs. 5 com pressdo no meio campo, sao
indicadas como intensidades do exercicio apropriadas
para o aumento dos parametros de limiar.

Em concordancia com recentes estudos, Hill-
Hass et al."" demonstraram que com excecdo da [La],
alteragbes no formato do jogo nao afetaram a
confiabilidade das respostas fisiolégicas e perceptivas
agudas. A excelente variabilidade da [La] pode ser
atribuida aos parametros de variabilidade naturais aos
JCR, o0 que pode limitar a utilidade como um indicador

das cargas internas de treinamento®”.

Entretanto, as
consistentes respostas da FC'"? e a magnitude dos
valores do tipico erro padrao (baixos para FC, seguidos
de PSE e [La]) estdao em concordancia com estudos

prévios'” 12,

Assim, é possivel afirmar, que os varios formatos
de JCR, jogados em regime continuo ou intervalado,
promovem confidveis respostas internas e cargas
externas, e ainda representam uma alternativa viavel
para o0s treinamentos intervalados de corridas
tradicionais para o desenvolvimento e manutengcao do

condicionamento aerdbio!".

Adicionalmente, devido a
baixa variabilidade na maioria das varidaveis da carga
interna de treinamento (i.e. PSE e FC) e excelente
variabilidade nas varidveis de carga externa de
treinamento (i.e. avaliagbes do GPS), é recomendado
que a comissdo técnica priorize o monitoramento das
respostas da FC e PSE dos jogadores em treinamentos

de futebol.
Intensidade dos JCR

A Tabela 2 (em anexos) mostra os estudos
encontrados na literatura que investigaram as respostas
fisiologicas dos JCR.

Como mencionado anteriormente, muitas
varaveis podem influenciar aspectos fisiolégicos e
técnicos dos treinos com JCR. Segue abaixo, referéncias
a algumas dessas variaveis € suas implicacdes
fisioldgicas e técnicas nos JCR.
3.5.3.1 Numero de Jogadores

Em um importante estudo, Rampinini et al.”
examinaram o efeito do numero de jogadores na
intensidade dos JCR. Para tanto, foram utilizados 20
futebolistas amadores (idade: 24,514,1 anos), que foram
submetidos a 67 sessdes de treinamento com JCR, duas
vezes por semana, durante oito meses. Foram utilizadas
12 variagées de JCR, com numero de jogadores de 3 vs.
3,4 vs. 4,5vs. 5 e 6vs 6. Foi verificado que os formatos
com menos jogadores por equipe foram o0s que
apresentaram maior intensidade nos JCR. O mesmo
resultado foi encontrado no estudo de Sampaio et al.®”,
que verificaram uma intensidade de 81-84% FCax € 80-
81% FCax, em JCR 2vs. 2 e 3vs. 3, respectivamente.

No estudo de Aroso et al.®®, a intensidade obtida
no formato 2 vs. 2 foi inferior (84% FCnay) a do formato 3

Rev Bras Futebol 2010 Jul-Dez; 03(2): 02-27



Pasquarelli et.al.
Os jogos com campo reduzido no futebol

Artigo Original

vs. 3 (87% FCna). Dois estudos mostraram que o
formato 7 vs. 7 e 8 vs. 8 foram os que apresentaram
menor sobrecarga fisioldgica (79% FCma)*® *?. Em outro
JCR 3 vs. 3 e 4vs. 4 (90-91% FCpnax € 90% FCrax
respectivamente)®.

Outra maneira de variagdo no numero de
jogadores € colocando as equipes em situacdo de
diferenga numérica no jogo. Somente dois estudos, até o
momento, se propuseram a investigar esse formato de
JCR. No estudo de Hill-Haas et al.*”, 16 futebolistas
(idade: 15,6 = 0,8 anos) foram experimentados em
formatos de JCR com inferioridade numérica em uma
das equipes (3 vs. 4 € 5 vs. 6). Os achados apontaram
que a intensidade dos jogos com inferioridade numérica
foram préximas a 82-83% FC.x, € que no entanto, nao
foram encontradas diferencas entre os jogadores que
jogaram com um numero menor de jogadores na equipe.
No entanto, as respostas perceptuais de carga interna de
treinamento foram maiores no grupo com inferioridade
numérica (PSE, grupo com inferioridade: 15,8; PSE,
grupo com superioridade: 14,7). No estudo de Rampinini
et al."?, a intensidade dos JCR em um formato 4 vs. 2 foi
de 79% FC,ax, entretanto, ndo foi mencionado no estudo
a intensidade de cada uma das equipes.

7% que os formatos de

Os estudos apontam'
JCR com menor numero de jogadores, de 2 a 6 por
equipe, podem gerar estimulos de mais alta intensidade,
fato esse que deve-se levar em consideragcdo na
prescricao do treinamento aerobio especifico utilizando
JCR. A respeito dos formatos com diferenga numérica
entre as equipes, visto que os resultados ainda sao
inconclusivos, fazem-se necessarias futuras
investigacdes para elucidar qual a sobrecarga imposta

nesses formatos de JCR.
3.5.3.2 Dimensao do Campo

Teoricamente, acredita-se que ao aumentar a
area de atuagdo (m°) de cada jogador, 0 mesmo tenha
que deslocar-se por uma area maior e, portanto, exerca

maior esforco comparando-se a quando as dimensdes

8

importante estudo, foi verificada uma intensidade alta em
todos os formatos com variagdo no numero de jogadores
por equipe, no entanto, a maior intensidade foi obtida em
do campo sao menores. Assim sendo, em estudo
utilizando futebolistas italianos de nivel competitivo
regional (idade: 21,7 = 2,4 anos), foi verificado que o
JCR 6 vs. 6 e campo de 40 x 50m causou respostas
fisiolégicas menores (61-70% FC do VO,max) comparado
ao jogo com dimensdes de 30 x 40m (70-76% FC do
VO,msx)(45). Nos achados de Rampinini et al.”’, que
examinaram a resposta da FC, PSE e [La] em trés
dimensdes de campo, cada uma 20% maior que a outra,
as dimensdes de campo pequenas € médias nao foram
diferentes estatisticamente na variavel FC (87,0% FCrax,
e 87,8% FCnax, respectivamente) e foram menores do
que o formato grande (88,0% FC.y). A [La] obteve o
mesmo comportamento da freqiiéncia cardiaca, sendo
os valores encontrados nos formato pequeno, médio e
grande de 4,6 mmoll”’, 4,9 mmoll" e 5,1 mmoll”,
respectivamente. No entanto, as respostas perceptuais
foram maiores para as dimensdes de campo média e
grande (PSE: 7,1 e 7,2, respectivamente) em relagdo a
pequena (PSE: 6,7).

O estudo de Kelly e Drust'®, com uma amostra
de oito jogadores profissionais (idade: 18 + 1 anos),
investigou a influéncia da dimensao do campo (pequeno:
20 x 30m; médio: 30 x 40m; grande: 40 x 50m) nos
aspectos técnicos e fisiologicos dos JCR, enquanto o
ndmero de jogadores permaneceu constante (4 vs. 4 +
goleiros). Nao foram encontradas diferengas no namero
total de agdes técnicas de passe, dominio, giros, dribles,
interceptacdo do passe e cabeceios. Ja 0 ndmero de
chutes ao gol aumentou a medida que diminuiu a
dimensao do campo (pequeno: 85+15; médio: 60x18;
grande: 4419; p<0,05). Adicionalmente, ndo foram
encontradas diferengas nas respostas fisiologicas dos
JCR nas diferentes dimensbes de campo (pequeno:
91+4% FCpax; médio: 9024% FCna; grande: 89+2%
FCnax)- Em todo caso, as respostas da FC variaram de
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89-91 %FCax consideradas suficientes para causar
adaptacoes no sistema cardiorrespiratorio.
Recentemente, o0 estudo realizado por

Casamichana e Castellano™”

, investigou o efeito da
dimensdao do campo nas variaveis fisioldgicas,
perceptuais, técnicas e de padrao de movimentos nos
JCR. Foram utilizados trés formatos diferentes de campo
(pequeno: 23 x 32m; médio: 35 x 50m; grande: 44 x 62m)
em JCR 5 vs. 5, em dez futebolistas espanhdis (idade:
15,5£0,5 anos). Os resultados mostraram que: 1) o
tempo efetivo de jogo foi menor a medida que diminuiu a
dimensao do campo, ndo havendo diferenca significante
entre o formato médio e grande; 2) a intensidade dos
JCR foi maior nos formatos médio e grande (médio: 94,6
FCnax; grande: 94,6 FC.s) comparado ao formato
pequeno (93,0 FCnay). No formato pequeno os atletas
permaneceram maior tempo na zona de freqiiéncia entre
75-84% FCnax enquanto que no formato médio e
grande, os atletas permaneceram maior tempo nas
zonas entre 84—89% FCax € >90% FCray; 3) a PSE foi
menor no formato pequeno (PSE: 5,7) em relacdo aos
outros dois formatos (PSE: médio: 6,7; grande: 6,7); 4)
com relacdo ao padrdao de movimentos, no formato
grande os atletas percorreram a maior distancia total,
distancia relativa (m/min) e maior distdncia em baixa,
moderada e alta intensidade, obtiveram maior nimero de
sprints e maior relagdo esforgo:pausa durante os JCR
comparado ao formato pequeno. O formato médio por
sua vez, apresentou maior distancia total e relativa e
maior distancia em intensidade moderada percorrida,
além de maior relacdo esforco:pausa comparado ao
formato pequeno; 5) as agdes de controle, drible e chute,
interceptacdes do passe e reposicao da bola no jogo
foram maiores no formato pequeno comparado ao
grande. E as acdes de controle e drible foram maiores no
formato médio, comparado ao grande.

Em suma, as respostas fisioldgicas, perceptuais,
técnicas e de padrdao de movimentos obtidas quando

manipula-se a dimensdo do campo parecem nao
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estarem totalmente claras na literatura. Os achados
mostraram convergéncia entre os estudos, indicando
haver a necessidade de mais investigacdes a respeito.
No entanto, os estudos apontam em direcdo a uma maior
intensidade (fisiologica e perceptual) e maior distancia
percorrida (total, relativa, em moderada e alta
intensidade), maior numero de sprints e relagao
esforco/pausa nos JCR a medida que aumenta-se as
dimensdes do campo. Com relacdo aos aspectos
técnicos, formatos com dimensées menores de campo
podem proporcionar mais agdes de controle, dribles e
chutes, porém maior nimero de interceptacées e de
reposicao de bolas é encontrado, o que diminui 0 tempo
efetivo de jogo. No entanto, cabe salientar que, na
maioria dos estudos encontrados, sé foram detectadas
diferencas nos aspectos fisiolégicos, perceptuais e
técnicos quando a variagao da area (total e relativa) de
um campo para outro foi maior do que 40%, o que deve
ser levado em consideracao na prescricao dos JCR.

3.5.3.3 Presenca de Goleiros

Outra forma de variacdo dos JCR é com a
presenca ou nao de goleiros. Dessa forma, os jogos
podem ser realizados somente com jogadores de linha,
com o objetivo de manutencdo da posse de bola"®.
Pode-se colocar mini gols, onde o objetivo passa a ser
realizar o maior nimero de gols. E por fim, pode-se ter a
presenca de goleiros defendendo uma meta, como nos
jogos oficiais.

Os estudos variam quanto a utilizacdo dessas
trés formas de JCR, porém poucos estudos se atentaram
a comparar as diferencas entre os formatos. No estudo
de Sassi et al."?, nove futebolistas profissionais de elite
européia realizaram jogos de 4 vs. 4 (4 x 4 min jogando,
1,5 min recuperacdo), com manutencdo da posse de
bola e com presenca de goleiros e foram monitorados
por meio de cardiofrequencimetros durante todo o jogo.
Os resultados mostraram que 0s jogos com a presenca
de goleiros tiveram em média maior intensidade (91%
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FCmax) cOmparado ao jogo de manutencao da posse de
bola (85% FCnax). No entanto, os achados mostraram
que a intensidade dos dois formatos é suficiente para
melhora do condicionamento aerébio.

Em outro estudo, utilizando dez futebolistas
profissionais da elite do futebol francés (idade: 26,0 + 2,9
anos), foi verificado que a intensidade dos JCR 8 vs. 8
com presenca de goleiros foi de 80,3% FC.s, enquanto
que os jogos sem presenca de goleiros foi verificada uma
intensidade de 71,7% FCes .

Os resultados apontam em direcdo a uma maior
intensidade nos JCR quando ha presenca de goleiros.
Entretanto, os jogos utilizando manutencéao da posse de
bola ou mini gols também s&o referendados como sendo
de intensidade satisfatéria para que haja melhora do
condicionamento aerobio.

3.5.3.4 Duracao e Modo de Exercicio

Os estudos evidenciam que os JCR causam
estimulos de alta intensidade no  sistema
cardiorrespiratorio. Entretanto, € conveniente considerar
o volume total de exercicio realizado nos jogos com
campo reduzido. A maioria dos estudos utilizou os JCR
de maneira intervalada, ou seja, jogos divididos em mais
de uma série, com tempo de recuperagao, ativa ou
passiva, semelhante ao tempo de jogo. Contudo, foi
verificado em outros estudos que JCR com somente uma
série e tempo de exercicio mais prolongado, a
intensidade foi alta (>80% FCnsy), proxima as obtidas
nos formatos mais tradicionais, intervalados®®® 3 #2459,

Hill-Hass et al.®®, investigaram o padrao de
movimento e o efeito fisiolégico, agudo, de JCR continuo
(1 x 24min) e intervalado (4 x 6 min, 1,5min de
recuperacao). Participaram do estudo 16 futebolistas
amadores (idade: 16,2 + 0,2 anos). Foi verificado que a
intensidade média dos JCR continuos foram maiores que
do modo intervalado (87% FCnax € 84% FChax
respectivamente). Todavia, vale ressaltar que nos JCR

intervalados, os futebolistas percorreram maior distancia
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em alta intensidade (13-17,9 km/h) e realizaram maior
ndmero de sprints (>18 km/h), comparado aos JCR
continuos. Além do mais, o formato intervalado obteve
menores valores de percepcao subjetiva de esforco e
concentracdo de lactato sanguineo (PSE: 11,6. vs. 12,3;
[La]: 4,8 mmol-l” vs. 5,5 mmol-™).

Em relacdo a duragcdo dos JCR, quando
utiizados jogos de maneira intervalada, foram
encontrados formatos de duas até dez séries, de dois até
vinte minutos de jogo, com intervalo de um minuto e
meio a quinze minutos de recuperacdo. No entanto, os
formatos mais tipicamente encontrados na literatura
compreendem trés a quatro séries, de trés a seis minutos
de jogo, e intervalo de recuperacdo entre as séries de
um minuto e meio a cinco minutos.

Em um recente estudo, Franchini et al.?®
investigaram o efeito da duracdo dos JCR na intensidade
do exercicio e agbes técnicas. O estudo foi realizado
com 19 futebolistas (idade: 24 £+ 4 anos) de duas
equipes, uma amadora e outra profissional. Os jogos
foram realizados em trés séries de 2, 4 ou 6 minutos de
duracdo em cada série e 0 niumero de jogadores por
equipe e dimenséo do campo foi constante em todos os
jogos (3 vs. 3 + goleiro, 31 x 37m). Os resultados
mostraram que o0s jogos com duracdo de 6 minutos
foram menos intensos que os de 4 minutos, porém nao
apresentaram diferengas significantes aos de 2 minutos
(87,8% FCmax, 89,5% FCnax € 885% FChax
respectivamente). Adicionalmente, foi verificado que a
primeira série de exercicio foi significantemente menor
que a segunda e terceira série (88,1% FCpnax, 89,0%
FCrnax € 88,8% FCax respectivamente). Em relacao a
percepcao subjetiva de esforgo, ndao foram encontradas
diferencas significantes entre as trés duracdes dos JCR,
no entanto, os resultados foram diferentes entre as série,
aumentando linearmente da primeira para terceira série
(PSE: 6,2; 6,8; 7,3; respectivamente). Nao foi encontrado
efeito da duracao dos JCR nas agdes técnicas (nUmero
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de acbes/minuto): nimero de passes, passes certos,
passes errados, divididas, cabeceios, giros, chutes,
chutes ao gol, dribles e interceptagdo da bola.
Entretanto, foi verificada diminuicdo no numero de
passes e numero de passes certos na terceira série de
exercicio, o que indica que a proficiéncia técnica pode
diminuir a medida que aumenta-se o numero de séries
de JCR.

Nos estudos que utilizaram os JCR de forma
continua, o tempo de exercicio variou de dez a vinte e
quatro minutos. Nos trés estudos de Hill-Haas et al.®* %
%) foi verificado que os JCR com duracdo de 24min
tiveram respostas fisiolégicas (FC: 82-89% FCnay),
metabdlicas ([La]: 2,5-6,7 mmol-"") e perceptuais (PSE:
10,5-15,3) de alta intensidade.

Mallo e Navarro®®

compararam jogos de oito e
trés minutos, em duas dimensdes de campo (30 x 40m e
40 x 50m) e verificaram que nas duas dimensbes de
campo 0s jogos com oito minutos foram mais intensos
(70-76% FC do VO2max) do que os jogos com duracao de
trés minutos (61-70% FC do VOaonsy).

De forma geral, modulando a duragéo e modo de
exercicios pode-se obter estimulos capazes de melhorar
o condicionamento aerébio especifico, apesar de
recentes achados mostrarem nao haver efeito da
duragdo dos JCR na intensidade do exercicio®. Foi
verificado que, a medida que aumenta-se o nimero de
séries, a percepcdo subjetiva de esforco aumenta e
eficiéncia de agdes técnicas diminuem, fator esse que
pode ser explicado pela fadiga®. Uma vantagem de
utilizar jogos com duracdo maior é que os atletas tém
maior contato com acgdes técnicas. Em contrapartida,
quando o exercicio tem curta duracdo, as acbes de
corrida em alta intensidade e sprints aumentam, gerando
uma contribuicio maior do sistema anaerdbio,
aumentando a adaptacao especifica a esses esforgos e
melhorando o desempenho competitivo.

3.5.3.5 Incentivo Verbal
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Os JCR sao por si sé6 mais motivantes para os
jogadores do que os TAG. No entanto, a intensidade do
exercicio ndo pode ser controlada simultaneamente pelo
treinador, visto que as acgdes durante o jogo sao
imprevisiveis e depende, sobretudo, da participacao
voluntaria dos atletas em agbes com elevado gasto
energético: como sprints, corridas em alta intensidade,
saltos, divididas. Dessa maneira, uma forma de
aumentar a intensidade dos JCR é dando aos atletas
incentivos e orientacdes verbais sobre suas agcbes no
jogo.

Muitos estudos citaram que proporcionaram
incentivos verbais aos atletas nos JCR. Entretanto, até o
momento, somente um estudo investigou o efeito dessa
intervencdo sobre a intensidade dos JCR”. Para tanto,
foram realizados diversos JCR, com diferentes
dimensdes de campo e numero de jogadores. Cada jogo
foi realizado sem e com incentivo verbal, sendo utilizadas
indicagbes padronizadas para: “marcar’, “desmarcar”,
“encontrar espacgo livre” e “voltar rapido ao campo de
defesa”. A intensidade dos jogos foi verificada pelo
percentual da FCmax, percepcao subjetiva de esforco e
concentracdo de lactato sanguineo coletado logo apos
os JCR. Em todos os formatos, foi observada uma maior
intensidade de exercicio quando foi dado incentivo verbal
aos jogadores (FC: 88,7% FCnax; PSE (CR-10): 7,7; [La]:
5,5 mmol-™') quando comparado aos jogos que nio foi
dado incentivo verbal (FC: 86,5% FCna; PSE (CR-10):
6,3; [La]: 4,2 mmol-™).

Segundo os achados do estudo de Rampinini et
1. a participagdo ativa do treinador, incentivando
verbalmente e instruindo os atletas, pode fazer com que
os atletas realizem esforcos com intensidade mais alta.
Ademais, essas informagdes podem servir para melhorar
a inteligéncia tatica dos atletas, no posicionamento
dentro de campo e autonomia em situagdes-problema
que acontecem no jogo, podendo refletir em uma melhor

unidade tatica coletiva da equipe.
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3.5.3.6 Outras Regras

Outras diversas variagdes de JCR sao possiveis
manipulando algumas variaveis. Dentre as variaveis que
podem ser utilizadas nos JCR, pode-se salientar a

7, 20, 36, 38, 45, 50)

reposi¢do de bola rapidamente’ , marcagao

(12, 19

sobre pressdo da equipe defensora ) e limitar o

nimero de toques na bola® *°.

No estudo de Hill-Haas et al.®” foi investigado o
efeito de diferentes regras na intensidade e padrao de
movimento durante os JCR. Dentre as condicoes
estudadas, destacam-se: a) reposicao de bola em uma
parte do campo quando a mesma sai do campo de jogo;
b) somente troca de passes, sendo proibida a conducao
de bola; c) o gol sé é valido se todos os jogadores da
equipe estiverem ocupando dois tercos do campo em
direcdo a sua zona de ataque; d) dois jogadores ficam
fora do campo, lateralmente, podem jogar dando um
togue na bola somente, mas nao podem entrar no campo
e nem finalizar ao gol; €) um jogador de cada equipe
realiza quatro repeticbes, com 80-90s de intervalo, de
corrida em volta do campo, em alta intensidade (sprints)
na largura do campo e corrida de intensidade moderada
(trote) no comprimento do campo, percorrendo uma
distancia aproximada de 440m.

Foram combinadas estas condicbes, nas
seguintes regras: Regra 1) a+b; Regra 2) a+b+c; Regra
3) a+b+c+d; Regra 4) a+b+c+d+e. De forma geral, a
concentracdo de lactato sanguineo nao apresentou
diferencas significantes entre nenhuma das regras. Foi
observado valores de FC (% FCna) maiores quando
aplicado JCR com a Regra 2 (84% FCisx), comparado a
Regra 3 (81,2% FCna). A PSE foi maior nos JCR
utilizando as Regras 1 e 2, comparado a Regra 3 (Regra
1: 15,7 U.A.; Regra 2: 15,5 U.A.; Regra 3: 14,8 U.A.). Em
relagdo ao padrao de movimentos, maior distancia total
percorrida (m), distdncia média relativa (m/min) e
distancia percorrida em alta intensidade (>13 km/h) foi
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observado nos JCR com a Regra 4 comparado a Regra
3(50).

Dessa forma, foi possivel observar que
manipulando algumas condigbes de jogo e com a
combinagdo de diversas variaveis, pode-se obter
diferentes sobrecargas de treinamento, seja na
intensidade do exercicio quanto no padrdo de movimento
realizado.

Principios e Subprincipios Taticos

As situagdes reduzidas de jogo reunem
caracteristicas essenciais da unidade do jogo, i.e., a
cooperacao, a oposicao e a finalizagao, que as permitem
serem utilizadas em situagdes de ensino e treino para
induzir a execucdo de acbes que podem ocorrer com
maior probabilidade durante uma partida formal®".

Para que esse objetivo seja atingido estas
situacdes necessitam permitir a escolha de diferentes
solugcdes possiveis e satisfazer cinco critérios: a) o
objetivo do jogo deve sempre estar presente; b) todos os
elementos estruturais do jogo devem estar conservados;
) as acOes de ataque e defesa sdo sempre mantidas; d)
uma transicao natural do ataque a defesa e vice-versa
devera ser possivel; e€) as tarefas dos jogadores nao
devem ser totalmente determinadas®®®.

Dentre todas as possibilidades de configuracao
numérica de jogadores nas situagdes reduzidas, a
configuragéo de 3 vs. 3 revela-se como sendo a estrutura
minima que garante a ocorréncia de todos os principios
taticos inerentes ao jogo formal no futebol®. Isso ocorre
porque, em termos ofensivos, permite passar de uma
escolha binaria a uma escolha miultipla e preserva a
nogao de jogo sem bola, uma vez que retne o portador
da bola e dois recebedores potenciais. Do ponto de vista
defensivo, reine um defensor direto ao portador da bola
para realizar a contencdo e dois defensores
relativamente mais afastados do portador da bola, para
concretizarem  eventuais  coberturas, dobras e

compensagoes, respeitando os outros principios
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defensivos: cobertura defensiva, equilibrio, concentragao
e unidade defensiva®.

Além disso, os JCR tornam-se uma excelente
opcao para os treinos, porque além de aumentar o
nuamero de acdes exigidas dos atletas ele também pode
aumentar o nivel de intensidade destas agdes, ou seja,
Se em um jogo com espaco e regras tradicionais um
atleta realiza 20 passes, no JCR para um jogo com a
mesma duragao ele realizara “40” (por exemplo), pois
estara em constante participacdo de todas as jogadas,
ou realizando o passe ou criando situacbes para que a
bola seja passada com éxito.

Quanto a intensidade das acbdes, se no jogo
formal o atleta tem um espago maior € um tempo maior
para realizar sua acao tatico-técnica, nos JCR essas
condicionantes intensificam a exigéncia sobre o atleta,
assim conforme o JCR escolhido, o atleta tem de
antecipar mais rapidamente, tomar decisdo mais
rapidamente, executar mais rapidamente, criar linhas de
passe mais rapidamente, ocupar 0 espago mais
rapidamente, etc®®.

Manipulando algumas varidveis, principalmente
as regras, pode-se trabalhar principios taticos individuais,
como: antecipacdo, tomada de decisdo, penetracao no
espago, etc; e principios taticos coletivos, como:
manutencdo da posse de bola, criagdo de linhas de
passe, marcacao pressdo, marcagao zonal, visdo
periférica, etc. Tais acdes podem resultar em uma maior
eficiéncia coletiva durante a partida, oferecendo maior

dificuldade aos adversarios®.

Treinamento utilizando JCR: estudos

longitudinais
Apesar do crescente interesse em estudar
aspectos relacionados aos JCR, sdo poucos os estudos
longitudinais que investigaram o efeito deste meio de
treinamento no que diz respeito ao rendimento esportivo.
O primeiro estudo a investigar os efeitos crénicos
dos JCR foi de Impellizzeri et al.*?. Neste trabalho, 14
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futebolistas juniores de duas equipes italianas foram
submetidos ao treinamento com JCR, duas vezes na
semana, durante 12 semanas — quatro na etapa de
preparacao e oito na etapa competitiva. Foram utilizados
formatos de jogos de 4 vs. 4 e 5 vs. 5, com diferentes
dimensdes de campo e tempo de duragao dos jogos. Ao
final das 12 semanas de intervencao, verificou-se que a
intensidade média dos JCR foi de 91,3 + 2,2% FCna €
foi observado aumento de 6,6% Nno VOoma, 12,4% na
velocidade correspondente ao limiar de lactato, 9,7% no
VO, correspondente ao limiar de lactato, 4% na distancia
total percorrida na partida e 20,3% na distancia
percorrida em alta intensidade na partida. As variaveis de
FCmax, €CcOnomia de corrida e %VO, correspondente ao
limiar de lactato ndo sofreram alteragdes significantes. E,
além do mais, houve uma diminuicao de 18,7% no tempo
para completar um circuito especifico para o futebol, com
conducao e controle de bola.

Em outro estudo, Hancox e Smith®® submeteram
jovens futebolistas (idade: ~17 anos) a quatro semanas
de treinamentos com JCR, duas vezes na semana. A
intensidade das sessbes de treino foi de
aproximadamente 91% FCs. Foi encontrada melhora
na capacidade aerdbia especifica dos sujeitos, os quais
aumentaram significativamente a distancia percorrida no
yo-yo intermittent endurance test 2.

Outro estudo realizado por nosso grupo (dados
nao publicados) foi conduzido utilizando JCR com
diferenca numérica entre as equipes (3vs. 4,4vs. 5e 5
vs. 6), 0 quais as equipes que jogavam com inferioridade
numérica era composta por jogadores menos
condicionados aerobiamente — alocados de acordo com
o desempenho no yo-yo intermittent recovery teste 1. O
estudo foi conduzido no periodo competitivo, utilizando
14 futebolistas da categoria sub-17. As sessées de JCR
foram realizadas duas vezes na semana. O grupo que
treinou com inferioridade numérica na equipe obteve
uma intensidade média do treinamento de 91,1% FCpx
e, ao final de oito semanas, aumentou 10,6% a distancia
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percorrida no yo-yo intermittent recovery test 1, enquanto
que 0 grupo que treinou com superioridade numérica
obteve uma intensidade média de treinamento de 89,2%
FCnax € aumentou em 4,4% a distancia percorrida no
mesmo teste. Dessa forma, o treinamento com JCR foi
capaz de aumentar o condicionamento aerébio
especifico dos futebolistas e, além disso, o desenho
experimental deste estudo permitiu inferir que a
utilizagdo de formatos com diferenca numérica entre as
equipes podem causar adaptacdes diferentes nos
diferentes grupos, e, sobretudo, foi possivel notar que o
grupo que realizou JCR com inferioridade numérica na
equipe obteve um aumento significantemente maior.
Apesar de poucos trabalhos que investigaram os
efeitos do treinamento com JCR, estudos conduzidos

durante quatro®

semanas(4°’, com diferentes amostras e niveis

, Oito (dados nao publicados) e 12

competitivos, evidenciam que este parece ser um meio
eficiente para melhora do condicionamento aerébio de
futebolistas. Em virtude de ser um meio especifico de
treino, o qual trabalha-se também aspectos taticos e
técnicos, os JCR devem ser utilizados no treinamento de
futebolistas.

Conclusoes

De acordo com as evidéncias apresentadas, o
uso dos treinamentos com JCR para o treinamento da
capacidade fisica dos jogadores €& efetivo, além de
promover, simultaneamente, treinamentos tatico-
técnicos.

Usar os JCR para o treinamento do
condicionamento aerdbio tem vantagens importantes
quando comparado aos treinamentos fisicos genéricos,
tal como o aumento da motivacdo e a grande
transferéncia para o condicionamento especifico do jogo.
Entretanto, sua utilizacdo pode oferecer um desafio na
producdo de otimas intensidades de trabalho e
determinar apropriadas estruturas de treinamento.

Nesse sentido, futuros estudos devem investigar
os efeitos de outras variaveis do treinamento
(intensidade, freqUéncia e duracdo) e diferentes
combinagdes do treinamento aerdbio com o treinamento
tatico-técnico no desempenho no futebol.

A despeito das vantagens de se usar os
treinamentos JCR frente aos treinamentos aerdbios
genéricos, a escolha do meio de treinamento a ser
utiizado deverd ser baseada, principalmente, na
necessidade enquadrar os JCR dentro de cada periodo
da temporada e dentro do modelo de jogo da equipe.

Aplicacoes Praticas: orientacao para prescricao dos JCR

Variaveis

Observacoes pautadas na
literatura

Orientacoes para prescricao dos
JCR

Sess6es ha semana

Trés estudos utilizando JCR
duas vezes na semana
durante quatro, oito e 12

semanas mostraram efeito

positivo no condicionamento
aerobio de futebolistas.

Duas vezes ou mais na semana

14
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L Observacgoes pautadas na
Variaveis .
literatura

Orientacoes para prescricao dos
JCR

Quanto menor a duragéo do
exercicio, mais agdes de
sprints e corridas em alta

intensidade sao realizadas,

portanto, ha maior
. contribuicao do metabolismo

Duracéao -

anaerébio.

Série Unica: 8-24 min
Séries intervaladas: 3-10 min
Entretanto, quanto maior a

duracdo, maior nimero de
acoes técnicas sao
desempenhadas pelos

futebolistas.

A medida que aumenta o
ndamero de séries, maior é a
fadiga e menor a eficiéncia
Numero de séries das habilidades técnicas. A 2-10 séries

proficiéncia técnica pode
diminuir a partir da terceira

série.

Nao ha estudos que
investigaram especificamente
0 tempo de recuperagao.
Portanto, infere-se que
guanto menor o tempo de
Tempo de recuperacao recuperacao, maior a 1,5-5 min
intensidade da série seguinte.
Mas essa relacao é
dependente do tipo de
recuperacao (ativa ou

passiva).

Alguns estudos utilizaram a

recuperagao ativa com corrida a | Ativa: mantém o VO, em niveis elevados,

aumenta a eficiéncia metabdlica para
remogao de lactato e H*
Passiva: aumenta a eficiéncia de replegao
de ATP-CP no musculo

60-70% FCmax Ou com corridas
Recuperacao ativa/passiva de alta intensidade em volta do
campo. Porém nao reportaram
os valores obtidos durante a

recuperagao.
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Variaveis

Observacoes pautadas na
literatura

Orientacoes para prescricao dos
JCR

Numero de jogadores

Quanto menor o numero de
jogadores, mais intenso é o
JCR. Porém essa variavel é
dependete de outra, como:
dimensao do campo,
encorajamento verbal,
presenca de goleiros, etc.
Formatos com diferenga
numérica podem causar
adaptacoes diferentes.

2-6 jogadores por equipe: 88% FCax
(86-91% FCrax)

>7 jogadores por equipe: 84% FCpax
(79-88% FCrax)

Dimensao do campo

Quanto maior a dimenséao do
campo, maior a intensidade
dos JCR. Isso quando a area
do campo varia mais de 40%

de um formato para outro.

Pequeno: 40-75m?/jogador
Médio: 80-150m#jogador
Grande: 175-270m?/jogador

Goleiros

Estudos que compararam

JCR com e sem goleiros:

Com Goleiros: 91% FCay;
80,3% FCiresenva

Sem Goleiros: 85% FCuax;
71,7% FCresenva

Com ou sem a presenca de goleiros,
os JCR tem uma intensidade
suficiente para causar adaptagdes no
condicionamento aerébio. Contudo,
os estudos mostram que com goleiros
os JCR tem intensidade mais alta e
proporcionam ag¢des mais especificas
do jogo.

Incentivo verbal

Estudos que compararam
JCR com e sem incentivo
verbal:

Com incentivo verbal: FC:
88,7% FCax; PSE (CR-10):
7,7; [La]: 5,5 mmol-l
Sem incentivo verbal: FC:
86,5% FCax; PSE (CR-10):
6,3; [La]: 4,2 mmol-I

A participagao ativa do treinador pode
fazer com que os atletas realizem
esforgcos com intensidade mais alta e
pode melhorar a inteligéncia tatica
dos futebolistas diante de situacoes
encontradas no jogo.
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Variaveis

Observacoes pautadas na
literatura

Orientacoes para prescricao dos
JCR

Reposicao de bola

A disponibilidade de bolas em
volta do campo ou outros
jogadores realizando a
reposicao de bola imediata
diminui o tempo de
recuperagao entre um
estimulo e outro, diminuindo
a relagao esforgo:pausa dos
JCR.

A reposicao de bola imediatamente a
sua saida aumenta a dindmica do
jogo e a intensidade de exercicio

realizada pelos futebolistas.

Regras

Algumas regras podem ser
implementadas de acordo
com os objetivos do
treinador/ preparador fisico.
Esses objetivos devem ser
direcionados a atender a
principios tatico-técnicos e
fisicos do jogo.

Limitar nUmeros de toques na bola,
jogadores coringa, ocupacao de
zonas do campo para valer o gol,

finalizagdo apdés um numero
especifico de passes, etc. Consultar

referénciag'* 153" %0

Principios e subprincipios

Além de aspectos fisicos e
técnicos podem ser
trabalhados alguns principios
e subprincipios taticos nos
JCR. Isso é logrado através

Sao trabalhados principios taticos
individuais (antecipagao, tomada de
decisao, penetragao no espaco, etc)
e coletivos (manutencéo da posse de

taticos o o .
de variagdes de todas as bola, criacao de linhas de passe,
variaveis abordadas acima, marcacao pressao, marcagao zonal,
de acordo com o objetivo do visao periférica, etc).
treinador.
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Anexos Artigo Original
Tabela 2. Revisao dos estudos envolvendo jogos com campo reduzido no futebol.
Dimensao do Repeticoes x esforco : [La]
Formato Estudo . FC 4 PSE
Campo recuperacao (mmol-I")
1vs. 1 Dellal et al.!"® 10 x 10m 4 x1,5min : 1,5 min 77,6% FCireserva - -
Dellal et al."® 20 x 20m 6x2,5min:25 80,1% FCreserva - -
1 x 24 min 87% FCmax 5,5 12,3
Hill-Haas et al.®® 21 x 28m
4 x 6 min : 1,5 min 84% FCinax 4,8 11,6
2vs. 2 Little e Williams®¥ 20 x 30m 4 x 2 min : 2 min 88,7% FCrax - 16,1
Hill-Haas et al.®® 21 x 28m 1 X 24 min 89% FCrax 6,7 13,1
Aroso et al.®® 20 x 30m 3x1,5min:1,5min 84% FCumax€ 77% FCreserva 8,1 16,2
Sampaio et al.®” 20 x 30m 2 x 3 min : 1,5 min 80,8-83,7 %F Cax - -
2vs.2G Little e Williams'? 20 x 30m 4 x 2min:2min 90,8% FCinax - -
6,6-8,1 (CR-
12 x 20m 87,6-89,5% FCmax 4,4-6,0 10)
3vs.3 Rampinini et a|.(7) 15 x 25m 3 X 4 min : 3 min 88,6-90,5%: FCméx 4,6-6,3 7,0-8,4
18 x 30m 89,1-90,9% FCrax 5,0-6,5 7,2-8,5
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Continuacao da Tabela 2. Revisdo dos estudos envolvendo jogos com campo reduzido no futebol.
Dimensao do Repeticoes x esforco : i
Formato Estudo . FC [La] PSE
Campo recuperacio
Little e Williams®®* 25 x 43m 4 x 3,5min : 1,5 min 91% FCrax - 15,3
Aroso et al.?® 20 x 30m 3 x4 min:1,5min 87% FCrax € 81% FCresenva 4,9 14,5
3vs.3
Sampaio et al.®” 20 x 30m 2 x 3 min : 1,5 min 79,8-80,8% FCax - -
Hancox e Smith®® n.i. 3x 4 min:1,5min 91% FCax - -
Little e Williams'™® 30 x 40m 4 x 3min : 1,5 min 90,6% FCrax - -
Impellizzeri et al.“? 40 x 50m 4 x 4 min : 3min 91% FCax - -
Athanasios e : :
Eleftherios®” 15 x 25m 10 x 4 min : 3 min 87,6% FCrax - -
3vs.3G 3 x 2 min : 4 min 88,5% FCrn 6,7 (CR-10)
Franchini et al.®” 31 x 37m 3 x 4 min : 4 min 89,5% FCrax - 6,8
3 X 6 min : 4 min 87,8% FCinax 6,8
Jones e Drust*? 25 x 30m 1 x 10 min 83% FCrax - -
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Artigo Original
Continuacao da Tabela 2. Revisdo dos estudos envolvendo jogos com campo reduzido no futebol.
Dimensao do Repeticoes x esforco :
Formato Estudo . FC [La]- PSE
Campo recuperacao
6,3-7,6 (CR-
16 x 24m 86,5-88,7% FCinax 4,2-5,3 0)
L (7) . .
Rampinini et al. 20 x 30m 3 x4 min : 3 min 86,7-89,4% FCax 4,355 6,6-7,9
24 x 36m 87,2-89,7% FCiax 4,7-6,0 6,8-8,1
4vs. 4 1 x 24 min 87% FCrnax 55 12,3
Hill-Haas et al.®® 30 x 40m
4 x 6 min : 1,5 min 84% FCinax 4,8 11,6
Mallo e Navarro®® 20 x 33 3 x 5min: 10 min 88-91% FCrax 4,7 -
Little e Williams®* 30 x 40m 4 x 4 min : 2min 90% FCrax - 15,3
Hill-Haas et al.®® 30 x40m 1 X 24 min 85% FCrax - 12,2
Sassi et al."? 30 x 30m 4 x 4 min: 1,5 min 85% FCrnax 7,9 5
Rampinini et al."® 25 x 30m 4 x 4 min : 3min 88,2% FCrnax - -
Aroso et al.® 20 x 30m 3 x 6 min : 1,5 min 79% FCraxe 70% FCreserva 2,6 13,3
4vs. 4 Wells et al.“*® n.i. 4 X 4 min : 4 min >90% FCrax - -
Hancox e Smith®® n.i. 1 X 6 min 91% FCax 5 5
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Continuacao da Tabela 2. Revisdo dos estudos envolvendo jogos com campo reduzido no futebol.
Dimensao do Repeticoes x esforco :
Formato Estudo . FC [La]- PSE
Campo recuperacao
Dellal et al.""® 25 x 30m 2 x 4 min : 3min 77,1% FCreserva - -
Little e Williams'"® 30 x 50m 3 x 3,3 min : 2 min 90,2% FCax - -
20 x 30m 91% FCméX
(16) P : i _ -
4vs. 4G Kelly e Drust 30 x 40m 4 x4 min:2min 90% FCinax
40 x 50m 89% FCméX
Impellizzeri et al.“? 25 x 35m 4 x 4 min : 3 min 91% FCax 5 -
Sassi et al.""? 33 x 33m 4 x 4 min : 1,5 min 89-91% FCrax 6,4 -
®) . . 91% FCnax € 84,5% FC do
Hoff et al. 40 x 50m 2 X 4 min : 3 min - -
VOZméx
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Continuacao da Tabela 2. Revisdo dos estudos envolvendo jogos com campo reduzido no futebol.
Dimensao do Repeticoes x esforco :
Formato Estudo . FC [La]- PSE
Campo recuperagao
5,9-7,2 (CR-
20 x 28m 86,0-87,8% FCrax 3,9-5,2 10)
L (7) . .
Rampinini et al. 25 x 35m 3 x 4 min: 3 min 86,1-88,8% FCiax 4,1-5,0 6,27,6
30 x 42m 86,9-88,8% FCrax 4,6-5,8 6,2-7,5
5vs.5
Little e Williams®! 30 x 45m 4 x 6 min : 1,5min 88,8% FCrax - 14,2
Reilly e White® n.i. 6 x min : 3 min 85-90% FCrax - -
Castagna et al.®" 20 x 40m n.i. 72% FCrax - -
30 x 55m 3 x5 min: 1,5min 87,5% FCinax
Little e Williams'? ) )
35 x 60m 5x2min:2min 90,5% FCiax
5vs.5G 23 x 32m 1 x 8 min 93,0 FCrax 5,7
Casamichana e -
35 x 50m 1 x 8 min 94,6 FCpax - 6,7
Castellano(44)
44 x 62m 1 x 8 min 94,6 FCpax 6,7
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Continuacao da Tabela 2. Revisdo dos estudos envolvendo jogos com campo reduzido no futebol.
Dimensao do Repeticoes x esforco :
Formato Estudo . FC [La]- PSE
Campo recuperacao
4,8-6,8 (CR-
24 x 32m 83,8-86,4% FCax 3,4-4,5 0)
L (7) . .
Rampinini et al. 30 x 40m 3 X 4 min: 3 min 85,1-87,0% FCyax 3.9-5.0 6.0-7.3
6vs.6 36 x 48m 85,0-86,9% FCrx 3,6-4,8 5,9-7,2
1 X 24 min 87% FCrnax 5,5 12,3
Hill-Haas et al.®® 37 x 49m
4 x 6 min:1,5min 84% FCinax 4.8 11,6
Little e Williams®® 30 x 50m 3 x 8min:1,5min 87,3% FCrax - 13,5
30 x 40m 2x3min: 15 min 2,3
Tessitore et al.“*? 61-76% FC do VOomax -
6 vs. 6 40 x 50m 2x 8 min: 15 min 1,5
Hill-Haas et al.®® 37 x 49m 1 x 24 min 83 84% FCrax 4,1 10,5
Athanasios e . .
) 30 x 40m 10 x 4 min : 3 min 82,8% FCrax - -
Eleftherios
6vs.6G Capranica et al.“? 40 x 60m n.i. 84,5% FCax 1,4-7,3 -
Martins*” 40 x 60m 1 x 10 min 91% FCrnax - -

25

Rev Bras Futebol 2010 Jul-Dez; 03(2): 02-27




Pasquarelli et.al.

Os jogos com campo reduzido no futebol

26

Artigo Original
Continuacao da Tabela 2. Revisdo dos estudos envolvendo jogos com campo reduzido no futebol.
Dimensao do Repeticoes x esforco :
Formato Estudo . FC [La]- PSE
Campo recuperacio
Fontes“® 37 x 37m 1 x 5 min 81,2-87,7% FCrax - -
7vs.7G
Jones e Drust*? 40 x 60m 1 x 10 min 79% FCrax - -
7vs. 7 Fontes“® 38,2 x 40m 1 x 5 min 83,3% FCrax - -
Dellal et al."® 60 x 45 4 x 4 min : 3 min 71,7% FCreserva - -
8vs.8 X T, X X
Little e Williams 45 x 70m 4 x 8 min:1,5min 88,4% FCinax - 13,8
8vs. 8 Coelho et al.? n.i. 4 x 10 min : n.i. 79% FCrax - -
Dellal et al."® 60 x 45 2 x 10 min : 5 min 80,3% FCreserva - -
Little e Williams'? 45 x 75m 3 x 10 min : 1,5 min 87,6% FCrax - -
8vs.8G —
) (19) ) ) Pressao: 81,8% FCnax
Sassi et al. n.i. n.i. 3,3 6,2pr -
88,8% FCrax
10 vs. 10 Dellal et al."® 45 x 90 3 x 20 min : 5 min 75,7% FCreserva - -
10vs. 10 G Rampinini et al."® 50 x 60m 1 x 10 min 85,1% FCrnax - -
4vs.2 Rampinini et al."® 25 x 30m 3 x 4 min : 3min 77,8% FComax 5 5
Hill-Haas et al.® 28 x 37m 1 x 24 min 3 - 82,3% FCpnax 3jog — 2,1 3jog — 15,8
3vs.4
4 - 82,3% FCrax 4jog — 2,1 4jog — 14,7
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Artigo Original

Continuacao da Tabela 2. Revisdo dos estudos envolvendo jogos com campo reduzido no futebol.

Dimensao do Repeticoes x esforco:
Formato Estudo . FC [La]- PSE
Campo recuperagao
3 3 3 vs. —82,5% FCax 3vs.—2,6 3vs.—15,2
vs. 3 +
Hill-Haas et al.®” 28 x 37m 1 X 24 min :
coringa : : Coringa —
Coringa — 82,7% FCrax Coringa — 2,7
16,3
5 - 82,3% FCpax 5-2,1 5-15,8
Hill-Haas et al.®” 35 x 47m 1 X 24 min
6 - 82,3% FCrax 6-2,1 6—14,7
5vs.6G 5-91% FCnax (equipe
a7 ) somente defendia)
Martins“” 40 x 60m 1 x 10 min
6 — 96% FCpax (equipe
somente atacava)
5vs.5G + . 5 . 5vs. - 82,5% FCméX 5vs.-25 5vs.-14,9
. Hill-Haas et al.®” 35 x 47m 1 x 24 min
coringa Coringa — 82,5% FCax Coringa — 2,8 | Coringa —16,3

G = jogos com presenca de goleiros; pr = jogos com marcagao sobre pressao; Coringa = jogador que atua nas duas equipes, posicionados fora ou dentro do campo; FC =
freqUiéncia cardiaca; [La] = concentragdo de lactato sanguineo; PSE = percepcao subjetiva de esforgo; % FCmax = percentual referente a freqiiéncia cardiaca maxima; %
FCresena = percentual referente a freqiiéncia cardiaca de reserva; % FC do VOamax = percentual referente a freqiiéncia cardiaca do VOamax; VO2max = consumo maximo de

oxigénio.
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