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RESUMO

Objetivo: O objetivo do estudo foi analisar os efeitos do treinamento com jogos em campos reduzidos no
consumo maximo de oxigénio, agilidade e aten¢io concentrada em jogadores de futebol. Métodos: Para a
pesquisa primdria e quantitativa, a amostra foi constituida de 10 atletas do género masculino, com idade
média de 16,4 + 1,5 anos de uma equipe de futebol de campo. O consumo maximo de oxigénio foi obtido
por meio do teste de 12 minutos de Cooper. Para mensurar a agilidade, usou-se o teste de Little e Williams
e a atenc¢do concentrada foi avaliada por meio do teste de Atengio Concentrada (AC). O programa de
treinamento de jogos reduzidos teve a duracio de 12 semanas. Os testes foram realizados na primeira
e na tltima semana da pesquisa. O nivel de significincia estabelecido para todas as situacoes foi de p <
0,05. Resultados: Observou-se uma melhora no consumo de oxigénio (p = 0,012), na agilidade com bola
(p =0,0001) e na agilidade sem bola (p = 0,003) e na aten¢io concentrada (p < 0,001) apds o programa de
treinamento de jogos reduzidos. Conclusido: O treinamento com jogos reduzidos pode influenciar positi-
vamente no consumo maximo de oxigénio, na agilidade e na atencio concentrada.
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ABSTRACT

Objective: The study aimed to analyze the effects of training with games on reduced fields on the ma-
ximum oxygen consumption, agility, and focused attention in soccer players. Methods: For primary and
quantitative research, the sample consisted of 10 male athletes, 16.4 + 1.5 years old, from a field soccer
team. Maximum oxygen uptake was obtained through the Cooper 12-minute run test. To measure agility,
the test Little and Williams was used, and to assess the concentrated attention, the Concentrated Atten-
tion (CA) test was adopted. The small-sided game training program lasted 12 weeks. The tests were carried
out in the first and last week of the research. The level of significance established for all situations was
p < 0.05. Results: There was an improvement in oxygen consumption (p = 0.012), in agility with ball (p =
0.0001), in agility without ball (p = 0.003), and in concentrated attention (p < 0.001) after the small-sided
game training program. Conclusion: Training with small-sided games can positively influence maximum
oxygen consumption, agility, and focused attention.
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Introducao

O futebol é um esporte que exige interacao entre os fatores motores, técnicos,
taticos, fisiologicos e psicologicos [1]. Essa inter-relacao de dependéncia que envolve
esses fatores exige meios e métodos de treinamento que trabalhe essas variaveis tanto
de forma isolada quanto de forma combinada [2].

Dessa forma, com vistas a atender & demanda imposta pelo futebol de alto
nivel, novas metodologias de treino vém sendo utilizadas no dia a dia das equipes [3].
Entre as diversas metodologias, destacam-se os jogos reduzidos, que simulam situa-
coes reais de jogo em dimensdes reduzidas de campo ou com um numero reduzido de
jogadores, o que faz com que todas as variaveis relacionadas ao esporte possam ser
avaliadas e posteriormente melhoradas [4,5].

Os jogos reduzidos melhoram o condicionamento aerébio dos atletas, uma
vez que as dimensdes de campo reduzidas geram uma sobrecarga fisica, o que resulta
em adaptagdes positivas no consumo maximo de oxigénio [4]. Por se tratar de um
esporte imprevisivel, o futebol também exige algumas varidveis especificas, como,
por exemplo, a agilidade [6]. As constantes mudancas de dire¢des, aceleracoes e desa-
celeracoes existentes, durante uma partida, fazem com que os treinadores busquem
trabalhar a agilidade de forma isolada, para que possam realizar os movimentos com
naturalidade e com maior eficiéncia durante o jogo [7]. Sugere-se também que os
jogos reduzidos em inferioridade numérica podem melhorar a atencao concentrada,
porém temos poucos estudos que analisam a aten¢io concentrada em jogos reduzi-
dos em igualdade numérica [8]. Logo, o que torna esta pesquisa relevante é a escassez
de estudos relacionando os jogos reduzidos em igualdade numérica com o consumo
maximo de oxigénio, a agilidade e a atencao concentrada no futebol. Assim, o objeti-
vo deste estudo foi analisar os efeitos do programa de treinamento de jogos em cam-
pos reduzidos, em situacao de igualdade numérica no consumo maximo de oxigénio,
agilidade e aten¢ao concentrada em jogadores de futebol.

Métodos

Tipo de pesquisa e caracterizagdo da amostra

A pesquisa é primaria, longitudinal e quantitativa. A amostra foi composta
por 10 atletas que frequentavam regularmente os treinamentos e foram submetidos
a sessoes de jogos em campos reduzidos durante o periodo preparatério. Todos os
sujeitos da pesquisa eram do género masculino de uma equipe do sul de Minas Ge-
rais, Brasil, com idades entre 15 e 20 anos. Os critérios de inclusao foram atletas que
praticavam futebol ha no minimo 3 anos e que treinavam de 3 a 4 dias na semana du-
rante pelo menos 1 hora por dia. Adotou-se como critério de exclusao individuos que
apresentaram historico de lesio osteomuscular nos tltimos 6 meses. Os grupos foram
divididos em dois momentos de treino de jogos reduzidos, sendo 5vs.5 em igualdade
numérica, alternando o ofensivo com o defensivo.
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Os participantes foram informados sobre os riscos, beneficios e convidados
a participar da pesquisa. Todos os envolvidos assinaram o Termo de Consentimen-
to e Assentimento Livre e Esclarecido, com detalhes sobre todos os procedimentos
da pesquisa. Este estudo atende as normas internacionais de experimenta¢ao com
humanos. O projeto foi submetido a apreciacio e aprovado pelo Comité de Etica em
Pesquisa do Centro Universitario de Itajuba/Brasil, conforme o protocolo 370.978.

Instrumentos

Para avaliacdo da massa corporal e estatura utilizou-se de uma balanga da
marca Welmy® (Brasil) com capacidade até 180 kg e fragdes de 100 g, com um estadi-
ometro acoplado [9].

Para a obtencdo da frequéncia cardiaca durante os jogos em campo reduzi-
do utilizou-se o cardiofrequencimetro da marca Polar Electro Oy®, Vantage, Finland
[10]. O consumo maximo de oxigénio foi mensurado por meio do teste de Cooper de
12 minutos realizado em pista plana [10,11]. J4 a agilidade foi avaliada pelo teste de
agilidade adaptado de Little e Williams [12,13].

O teste de atencao concentrada é um instrumento que tem por objetivo avaliar
a capacidade de manter a atencao concentrada na atividade realizada sob pressao do
tempo. O instrumento é aprovado pelo Conselho Federal de Psicologia e é composto
por 21 linhas, cada qual com 21 estimulos diferentes. A tarefa do sujeito constitui-se
em localizar estimulos iguais aos trés estimulos apresentados em um quadro modelo.
Sua aplicacdo pode ser de forma individual ou coletiva [14].

Procedimentos

Para avaliacao da massa corporal e da estatura, os atletas ficaram com roupas
leves e sem sapatos. Para o calculo do indice de Massa Corporal (IMC) utilizou-se a
formula: peso/altura? (kg/m?) [9,15].

Para controle da intensidade durante os jogos em campo reduzido utiliza-
ram-se dados da frequéncia cardiaca (80-95% FC . ) [16] de acordo com a formula:
208 - (07 x idade) [17] coletados durante as 3 sessoes de treinamento semanais de 40
minutos em cada sessao, durante 12 semanas.

No teste de 12 minutos de Cooper, os avaliados percorreram uma pista plana
de 400 m com marcacoes a cada 50 metros, durante um espaco de tempo de 12 minutos
sem interrupcoes, com registro da distancia total percorrida nesse intervalo de tempo
[10,11]. A agilidade foi obtida pelo teste de agilidade adaptado de Little e Williams,
cuja agilidade é dada pelo tempo em que os atletas gastam para percorrer uma dis-
tancia de 20 m, com mudancas sucessivas de direcao a cada 4 metros, com e sem bola.
Foram realizados dois testes, sendo registrado o menor tempo entre eles [12,13].

O tempo de aplicacio do teste de atencao concentrada foi de 5 minutos, sendo
avaliada a atencao e o controle cognitivo e mental em situacoes de pressao [14].

Os atletas foram distribuidos em dois grupos aleatoriamente. Em um primei-
ro momento, foi realizado o treinamento de 5 vs. 5 jogadores em situacao de igual-
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dade numérica e no segundo momento, os jogadores foram alternados nas situagoes
ofensiva e defensiva. As sessoes foram divididas em duas etapas, de 7 minutos de du-
racao cada, com intervalo de 5 minutos de recuperacao entre elas, sendo as dimensdes
de campo utilizadas de 10 m x 20 m.

Tamanho da amostra

A amostra foi calculada usando o GPower versao 3.1.9.2 (Universitit Kiel, Ale-
manha). A estimativa foi baseada nos dados da atencao concentrada dos 6 primeiros
voluntarios (d de Cohen = 0,86). Foi indicado que 10 individuos eram necessarios para
um poder de 80% (1-B), valor alfa de 0,05 (bicaudal) e uma propor¢ao de alocacao de
1.

Andlise estatistica

No transcorrer da pesquisa, buscou-se verificar se o programa de treinamento
de jogos reduzidos influenciou as variaveis como o consumo maximo de oxigénio,
agilidade e atencao concentrada. Os dados foram analisados quantitativamente, por
meio das descricoes da média e desvio padrao, além da verificacdo da normalidade
pelo teste de Shapiro-Wilk e da simetria dos dados (por meio do histograma). Apds a
andlise preliminar, verificou-se que os dados sao paramétricos. Sendo assim, utilizou-
-se o teste t de Student pareado, para verificar se ha diferenca entre as médias.

A variacao do percentual foi calculada entre o pré e pds programa de treina-
mento (A%). A formula de Cohen foi utilizada para calcular o effect size [18] e o limiar
de magnitude foi < 0,19 trivial; entre 0,20-0,59 pequeno; entre 0,60-1,19 moderado;
entre 1,20-1,99 grande; e > 2,00 muito grande.

A analise estatistica foi realizada no programa Statistical Package for the So-
cial Sciences (SPSS) versao 20.0® para Windows (Chicago, IL. USA) e o nivel de signi-
ficancia adotado para todas as situacoes foi de p < 0,05.

Resultados

Na tabela I, sdo apresentadas as caracteristicas dos atletas. Os dados estao
descritos em médias e desvio padrao (DP).

Tabela I - Caracteriza¢ao da amostra

Idade (anos) 16,4 + 1,5
Massa corporal (kg) 63,3+6,2
Estatura (cm) 170,4 + 6,4
IMC (kg/m?) 21,85+ 1,1

IMC = indice de massa corporal

Observou-se que o método de treinamento influenciou significativamente no
aumento do consumo maximo de oxigénio apds o programa de treinamento, confor-
me descrito na figura 1.
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*Diferenca significante (p = 0,012) em comparac¢io da avaliagio antes (média + DP = 37,79 + 7,28 e de-
pois (média + DP = 39,16 + 6,94) do periodo de treinamento, (effect size = -0,19 - trivial) e (A% = 3,62)
VO,,,ix= consumo maximo de oxigénio

Figura 1 - Efeitos dos programas de treinamento de jogos reduzidos no consumo maximo de oxigénio

Os resultados da agilidade sao demonstrados na figura 2 e figura 3. O progra-
ma de treinamento de jogos reduzidos também melhorou a agilidade com bola e sem
bola em jogadores de futebol.
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*Diferenca significante (p < 0,001) em compara¢ao da avaliagio antes (média + DP = 14,50 + 0,81 e de-
pois (média + DP = 13,38 + 0,32) do periodo de treinamento, (effect size = 1,81 - grande) e (A% =-7,72)
Figura 2 - Efeitos dos programas de treinamento de jogos reduzidos na agilidade com bola
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*Diferenca significante (p =0,0003) em comparagao da avaliacio antes (média + DP = 7,00 + 0,26) e de-
pois (média + DP = 6,63 + 0,29) do periodo de treinamento, (effect size = 1,34 - grande) e (A% =-5,28)
Figura 3 - Efeitos dos programas de treinamento de jogos reduzidos na agilidade sem bola
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Apbs o programa de treinamento de jogos reduzidos, conforme descrito na fi-
gura 4, observa-se que o Teste de Atengao Concentrada também apresentou diferenca
significante entre pré e pds-avaliagao.
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*Diferenca significante (P < 0,001) em comparacdo da avaliacio antes (média + DP = 74,50 + 17,36) e
depois (média + DP = 87,50 + 18,61) do periodo de treinamento, (effect size =-0,72 - moderado) e (A% =
17,44); Percentual (média antes = 50,67 + 11,81; média depois 59,51 + 12,66)

Figura 4 - Efeitos dos programas de treinamento de jogos reduzidos no Teste de Atencdo Concentrada

Discussao

O objetivo do estudo foi analisar a influéncia do programa de treinamento de
jogos em campos reduzidos em situacao de igualdade numérica no consumo maximo
de oxigénio, agilidade e atencao concentrada em atletas de futebol. Os principais
achados do estudo indicam que o consumo maximo de oxigénio, a agilidade com e
sem bola e a atengao concentrada aumentaram de maneira significativa ap6s o pro-
grama de treinamento.

O resultado referente ao consumo maximo de oxigénio do presente estudo
corrobora os resultados encontrados na literatura. Segundo Owen et al. [19], quatro
semanas de treinamento com jogos reduzidos em atletas de elite de futebol promove-
ram uma melhora no consumo maximo de oxigénio. As sessoes de treinamento dura-
ram de 45 a 90 minutos, em uma area de 30 x 25 m e com 3 jogadores de linha e o go-
leiro em cada equipe. Outros estudos também confirmam que o consumo maximo de
oxigénio demonstra melhora ap6s treinamento em jogos com campo reduzido [3,11].
O treino intervalado com intensidade alta é uma caracteristica dos jogos reduzidos, o
que pode contribuir para melhora do consumo do VO, . . A Peroxisome-proliferator-
-activated receptor Gamma, Coactivator 1 (PGC1) alfa é uma proteina que contribui
para o aumento da densidade mitocondrial, o que a torna uma importante organela
do metabolismo aerdbio. Treinamento de alta intensidade estimula a sintese de PGC1
alfa o que pode explicar a melhora do condicionamento aerébio por meio dos jogos
reduzidos [20,21].

Também foi evidenciado no presente estudo que os jogos em campo reduzi-
do melhoraram significativamente a agilidade dos atletas. Os resultados obtidos na
pesquisa coincidem com os dados disponiveis na literatura. Acredita-se que o trei-
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namento com jogos reduzidos tenha sido bastante eficiente na melhora da agilidade
dos atletas, pois é um método de treinamento que requer constantes mudancas de
diregao, além de sucessivas aceleragdes e desaceleragoes [22]. Segundo Davies et al.
[23], os jogos em campo reduzido com densidade aumentada (5 vs. 5) geram melhores
resposta da agilidade realizadas pelo jogador. Uma possivel explicagao para esse efei-
to é a combinacao de mais eventos de agilidade que ocorrem em situagdes de ataque,
de defesa e sem posse de bola. Nesse sentido, sugere-se que uma maior demanda de
agilidade seja imposta aos jogadores em decorréncia dos espacos reduzidos e den-
sos, o que forca os jogadores a considerar a posicao relativa adotada pelos demais
oponentes dentro do espaco de campo reduzido, mesmo antes de tomar decisoes de
deslocar, com ou sem bola.

Por fim, a atencao concentrada demonstrou diferenga significante ap6s o pro-
grama de treinamento de jogos em campo reduzido em igualdade numérica. Os resul-
tados obtidos no estudo corroboram os dados disponiveis na literatura. No estudo de
Montalvao et al. [8], o programa de treinamento reduzido em inferioridade numérica
apresentou diferenca significante quando compararam um menor niimero de joga-
dores ao coletivo. Assim, quanto menor o numero de atletas maior o foco na ativi-
dade e atencao, além de um maior controle cognitivo e mental em situac¢oes de alta
pressao. Segundo Ribeiro et al. [24] a incidéncia de gols é maior ao final da partida,
e os jogadores podem apresentar uma diminuicao da concentragao devido a fadiga.

O estudo realizado apresentou limitagao referente ao nimero amostral, ape-
sar de atender o minimo sugerido pelo teste de calculo amostral, um nimero maior
de voluntdrios fortaleceria ainda mais os resultados, essa limitacao pode ser explica-
da devido a dificuldade de manter os voluntarios, principalmente em estudos longi-
tudinais.

Em termos de aplicacdes praticas, o presente estudo oferece mais uma alter-
nativa aos preparadores fisicos e treinadores de futebol, uma vez que podem condi-
cionar fisicamente e tecnicamente os atletas, simultaneamente, otimizando o tempo
de treinamento.

Conclusao

Conclui-se que o treinamento de jogos reduzidos em situacao de igualdade
numérica de 5 vs. 5 jogadores melhoram significativamente o consumo maximo de
oxigénio e a agilidade dos atletas, bem como a aten¢ao concentrada. Sugere-se para
estudos posteriores, a manuten¢ao das dimensoes atuais de campo e o trabalho em
inferioridade e superioridade numérica, assim como a utilizacio de metodologias
mais complexas e nimero amostral maior.

Potencial conflito de interesse
Nenhum conflito de interesses com potencial relevante para este artigo foi reportado.
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