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Resumo: Objetivo: O objetivo do estudo foi analisar o efeito da quantidade de balizas em jogos
reduzidos no futsal (JRF’s) sobre marcadores psicofisiolégicos em adolescentes praticantes de
futsal. Métodos: Participaram do estudo oito adolescentes de futsal masculino (16,1 + 1,3anos; 58,8 +
5,2kg; 171,8+5,0cm), que treinavam regularmente duas vezes por semana. Foram utilizadas duas
sessoes de familiarizacdo com os procedimentos utilizados no estudo. Foram analisadas duas
sessoes de treinamento: 1) JRFibaliza 4 x 4 com uma baliza para cada equipe; 2) JRFsbalizas 4 x 4 com
trés balizas para cada equipe. A ordem dos JRF's foi escolhida de forma randomizada. Para analise
da carga interna utilizou-se a escala CR 0-10 de percepcgao subjetiva de esfor¢o (PSE) e para a
resposta afetiva, utilizou-se a escala de sentimento (feeling scale). Utilizou-se o teste t pareado para
analise da resposta psicofisiolégica, considerando significativo um valor p < 0,05. Resultados e
conclusdo: Os resultados nao apresentaram diferenga significativa, a saber: os valores de PSE foram
semelhantes entre os JRF’s (JRF1batiza: 3,3 + 1,7 vs. JRFapatizas: 4,0 = 0,7, p > 0,05) da mesma forma para
a resposta afetiva (JRFbatiza: 2,5 + 0,8 vs. JRFsbalizas: 2,3 + 1,0, p > 0,05), adicionalmente observou-se
que os valores de PSE fixaram-se em “um pouco dificil” e a resposta afetiva permaneceu positiva
durante ambos os JRF’s. Os JRFibaiiza € JRFsbaiizas ndo apresentaram diferencgas significativas nos

marcadores psicofisiologicos em adolescentes de futsal masculino.

Palavras-chave: Futsal; Jogos reduzidos; Percepgdo subjetiva de esforco.

Abstract: Objective: The objective of the study was to analyze the effect of the amoust goals in
small-sided games (SSG) on psychophysiological markers in adolescents practicing futsal. Methods:
Eight male futsal adolescents (16.1 +1.3years; 58.8 +5.2kg; 171.8 +5.0cm) who trained regularly twice
a week participanted in the study. Two familiarization sessions were analyzed: 1) SSGlgoal 4 x 4
with a goal for each team; 2) SSG3goal 4 x 4 with three goals for each team. The order of the SSG
was chosen random. For internal load analysis, the CR 0-10 scale of rating of perceived exertion
(RPE) was used and for the affective response, the feeling scale was used. The paired t-test was

used to analyze the psychophysiological response, considering a significant p-value < 0.05. Results
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and conclusion: The results showed no significant difference: the RPE values were similar between
the SSG (SSGlgoal: 3.3 +1.7 vs. SSG3goals: 4.0 0.7, p > 0.05) in the same way for the affective
response (SSGlgoal: 2.5 +0.8 vs. SSG3goals: 2.3 +1.0, p > 0.05), additionally it was observed that the
RPE values were “a little difficult” and the affective response remained positive during both SSG.
The SSGlgoal and SSG3goals did not presents significant difference in psychophysiological

markers in male futsal adolescents.

Keywords: Futsal; Small-sided games; Rating of perceived exertion.

1. Introducao

Os jogos reduzidos (JR's) tém sido um método de treinamento bastante utilizado
na preparagao de atletas, pois utilizam-se de esforcos em alta intensidade junto ao

trabalho dos fundamentos técnico e tatico da modalidade, ocasionando melhoras nas

um estresse fisiologico semelhante ao que ocorre em um jogo oficial, pois a intensidade
imposta aos atletas nas partidas simuladas é semelhante aquela encontrada nas partidas
oficiais®. Destaca-se ainda que os JR’s podem apresentar diferentes demandas
fisioldgicas” de acordo com a modificagdo de componentes como: area do jogo®8?, nimero
de jogadores', regras do jogo!!, auxilio verbal, dimensoes do espaco de jogo'?, nimero de
jogadores'3, presenca ou nao de goleiro', posi¢des dos jogadores 15, tipos de intervalo de
recuperagao entre os estimulos 6, distancia percorrida, velocidade!” e aspectos técnico e
tatico's.

Como alternativa no monitoramento da carga interna, técnicas de baixo custo, facil
aplicabilidade e nado invasiva tém recebido destaque dentro da literatura cientifica
voltada para o esporte’. A percepcao subjetiva de esforgo (PSE) tem sido aplicada para
monitorar a carga interna e associada com o monitoramento da carga externa contribui
para que a periodizacao seja apropriada detectando quais atletas ndo estdo respondendo
ao estimulo adequadamente e assim controlar a carga de treinamento de forma
individual ou coletiva®. A percepc¢ao de esfor¢o ¢ uma medida amplamente aceita para
quantificar, monitorar e regular a intensidade do exercicio?’ com aplicabilidade no
controle de intensidade em idosos??, mulheres obesas?3, individuos com baixa e alta
aptidao fisica? e atletas cadeirantes®.

Além da PSE, uma abordagem alternativa e inovadora para controlar a
intensidade do exercicio é permitir que o individuo auto-regule sua intensidade de
exercicio para produzir uma resposta afetiva positiva?. A escala do sentimento (ES)
desenvolvida por Hardy e Rejeski?” foi recomendada por Ekkekakis e Petruzzello®! para
medir o componente de valéncia afetiva (prazer — desprazer) durante o exercicio fisico.
Esta é uma escala bipolar de 11 pontos ancorada de muito bom (+5), neutra (0) e muito
ruim (-5) fazendo com que os individuos relatem como se sentem em momentos
especificos®, sendo a ES uma estratégia eficaz para regular a intensidade do exercicio 2.

No estudo de Williams et al.* apresentou em seus resultados que individuos saudaveis
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ndo atletas, a sensacdo de bem - estar (afeto positivo) durante o exercicio é um
importante sinal no elo entre adesao e aderéncia, quando se refere a atividade de longo
prazo. Destaca-se, que as respostas afetivas no esporte de alto rendimento podem se
tornar uma varidvel importante da prescricao e planejamento, entretanto, ndo tem sido
muito investigadas nesse ambiente!”.

Considerando a diversidade de metodologias aplicadas no ensino/treinamento do
futsal e a falta de monitoramento de repostas psicofisioldgicas nessas intervengdes,
torna-se fundamental conhecer os efeitos que possam aparecer com o uso de jogos
reduzidos no futsal. Além do mais, conhecer as respostas psicofisiologicas durante as
praticas dos jogos reduzidos podem ser uma estratégia para o aumento na aderéncia
dessa pratica esportiva e consequentemente uma reducdo no sedentarismo em jovens
adolescentes. Portanto, investigar os efeitos psicofisiologicos de diferentes JR’s
especificamente em praticantes adolescentes de futsal podem contribuir na aderéncia de
exercicios fisicos. Assim, o objetivo do estudo foi analisar o efeito da quantidade de
balizas em jogos reduzidos no futsal (JRF’'s) sobre marcadores psicofisioldgicos em
adolescentes praticantes de futsal. Adicionalmente, foi comparada a PSE e afeto entre as

sessOes de jogos durante os JR’s.

2. Métodos

Amostra

Participaram do estudo 8 adolescentes (16,1 + 1,3anos; 58,8 + 5,2kg; 171,8+5,0cm)
do género masculino praticantes de futsal com experiéncia na modalidade por pelo
menos dois anos. O protocolo de pesquisa foi realizado seguindo os principios éticos
contidos na Declaragdo de Helsink e orientagdes propostas na Resolugao 466/2012 do
Conselho Nacional de Saude. O estudo foi aprovado por um comité de ética local do

Instituto Federal, sobre o protocolo 5.328.563.

Desenho do estudo

O estudo caracteriza-se como sendo do tipo quase experimental com delineamento
cruzado em ordem aleatorizada (jogos reduzidos) com amostra ndo probabilistica. O
estudo foi realizado em cinco visitas. A primeira visita foi utilizada como sessdao de
familiarizagdo com os procedimentos que foram utilizados no estudo. Os procedimentos
experimentais foram realizados duas vezes por semana com intervalo de 48 horas (h)
entre cada sessdo e uma semana de intervalo do inicio dos procedimentos experimentais.
Os voluntarios foram orientados a manter as atividades didrias, evitar qualquer atividade
fisica ou exercicio prolongado durante as semanas e nao consumirem alimentos e bebidas
cafeinadas nas 3h precedentes aos testes. Além disso, foram orientados a usarem roupas

confortaveis e adequadas para os JRF.

Jogos reduzidos de futsal
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Os JRFibaiiza € JRFsbalizas foram realizados no periodo da tarde, entre 15:00 e 17:00h.
Cada equipe foi composta por quatro jovens praticantes de futsal (previamente divididas
entre os times), distribuidos de forma homogénea, contendo: um fixo, dois alas e um
pivd, que estejam adaptados aos jogos reduzidos. Foi feita a randomizagao para definir
qual dos jogos (JRFivaiza ou JRFabalizas) seria realizado no primeiro dia de intervencao,
iniciando-se com o JRFiliza. Um procedimento de aquecimento padrao consistindo de
dez minutos de baixa intensidade foi conduzido imediatamente antes de cada JREF,
utilizando corridas com e sem mudanga de direcdo, alternando com alongamento para
todas os participantes antes de cada sessao. Os jogos tiveram duragao total de 20 minutos
divididos em quatro sessdes de jogos de cinco minutos com intervalo de dois minutos e
meio entre os estimulos. Durante a recuperagao, os participantes foram autorizados a se
hidratarem a vontade. Em todos os tempos, os jovens foram estimulados verbalmente,
pelo mesmo individuo, a se empenharem ao maximo. Todos os jogos foram realizados
em quadra, com a area de jogo fixada em 400m? (20 x 20 m) e tamanho das balizas (110 x
75 cm). Diversas bolas foram colocadas em torno das dimensdes da quadra sendo

imediatamente repostas quando necessario, evitando interrup¢des no exercicio.

Determinagao das respostas psicofisiologicas (Carga interna e respostas afetivas)

A andlise da carga interna foi medida ao final de cada jogo durante o periodo de
recuperacao de forma individual. Foi utilizada a escala de percepgao subjetiva de esforco
(PSE) adaptada por Foster de 0 — 10 pontos®. Além da PSE, foi utilizada a escala de
valéncia afetiva (Feeling Scale, -5/+5)% na tentativa de analisar as respostas de
prazer/desprazer durante os jogos. Ao finalizar cada tempo de um jogo reduzido era
utilizado a apresentagdo da escala de PSE e afeto para os participantes de forma
individual. A média de cada uma foi feita apos os quatro tempos de jogo, de acordo com

as respostas apresentadas.

Andlise Estatistica

O teste de Shapiro-Wilk avaliou a normalidade quanto a distribuigdo dos dados.
Dessa forma, os dados foram apresentados de maneira descritiva utilizando média e
desvio padrao. ANOVA com medidas repetidas foi utilizada para comparar os valores
PSE, afeto e desempenho neuromuscular entre os jogos reduzidos. A esfericidade dos
dados foi confirmada pelo teste de Mauchly, ndo sendo necessdrio a aplicagao de
correcdo. Foi utilizado o post hoc de Tukey para identificagdo pontual das diferengas.

Adicionalmente, foi utilizado um teste t pareado. Foi adotada a significancia de P<0,05.

3. Resultados

A figura 1 apresenta o resultado da percepcao subjetiva de esforco (A) e da escala

de afeto (B) nos diferentes jogos. Observou-se que independente da condi¢do do jogo,
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uma ou trés traves os valores de PSE (t (7) =1,941, 0,093) e afeto (t (7) =0,5804, 0,5798) nédo

foram diferentes.
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Na figura 2 estdo as comparacdes das varidveis nos seguidos jogos em cada uma
das condigbes. Observou-se que no decorrer de quatro jogos a percepcao subjetiva de
esforco foi diferente entre os jogos com trés traves (F = 6,820, p =0,014) (figura 2 A).
Verificou-se que no quarto jogo o escore da PSE no jogo com trés traves foi maior

comparado com o jogo de uma trave (p =0,019).
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4. Discussao

O principal achado do presente estudo foi que JRFiniza apresentou o mesmo
resultado para carga interna e afeto, quando comparado com o JRFsbaiizas, mostrando que
a mudanca do nimero de objetivos colocados dentro da sessao de treino nao modificou
os marcadores psicofisioldgicos. Dessa forma, a importancia de fortalecer a utiliza¢ao dos
marcadores indiretos, de baixo custo e de facil aplicabilidade para obtencao da carga
interna durante os JR’s, pode ser uma estratégia interessante no monitoramento de treino
em jovens praticantes de futsal. Adicionalmente, foi comparada a PSE e afeto entre as
sessdes de jogos durante os JR’s e a tltima sessao de jogos reduzidos apresentou uma
PSE maior no JRFializa, sem alteragdes nas respostas afetivas. Assim, a tltima sessao de
JRFializa apresenta isoladamente uma carga maior do que o JRFsbaizas. Conhecer as
respostas psicofisioldégicas durante as praticas dos jogos reduzidos podem ser uma
estratégia para o aumento na aderéncia dessa pratica esportiva e consequentemente uma
redugdo no sedentarismo em jovens adolescentes.

Nossos resultados corroboram com os achados de Pinto et. al. 3! que investigaram
o efeito dos JRFializa € JRFsbalizas que encontram respostas semelhantes nos marcadores

psicofisiologicos (PSE e afeto) em atletas de futsal feminino. Apesar de terem avaliado
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género e amostra diferentes (atletas) sugere-se que o modelo de JRFibaiza € JRFbalizas ndo
seja capaz de modificar as respostas psicofisiologicas quando comparamos essas
estruturas de jogos. Entretanto, vale destacar que a PSE na ultima sessao de jogos
reduzidos apresentou uma PSE maior no JRFiiz. Isso implica em uma maior
intensidade o que pode impactar negativamente em jovens adolescentes caso o volume
de treinamento seja elevado.

A relacdo entre carga interna e externa é fundamental do treinamento de jovens,
pois o monitoramento das cargas permite uma redugao no risco de lesdes e melhora no
desempenho fisico. O uso da PSE é uma medida global de carga de treinamento em
jovens, pois os praticantes e treinadores que ndo tém condicdo do uso de GPS, podem
prescrever um estimulo de treinamento adequado sabendo quais marcadores de carga
externa tem mais influéncia sobre a carga interna 32. Vale destacar que as caracteristicas
fisioldgicas e as respostas de treinamento dos adolescentes sao diferentes de adultos, pois
os jovens ainda estdo se desenvolvendo fisica e mentalmente 3. Portanto, treinadores e
cientistas esportivos de futebol devem evitar a replicacdo do processo de treinamento
usado em jogadores adultos, pois o jogadores jovens nao devem ser considerados
pequenos adultos 3.

Acreditamos que a intensidade atingida nos jogos possa ter sido o fator regulador
para ndo apresentar diferencas nas respostas afetivas entre os jogos. A evidéncia de uma
relacdo dose-resposta entre a intensidade do exercicio e afeto é um fator importante na
prescricao da intensidade do exercicio e isso pode impactar em sentimentos de prazer ou
desprazer durante o exercicio fisico 35 . A escala de afeto dentro de dois diferentes tipos
de JRF's (JRFibaliza € JRFsbaiizas), ndo apresentou diferenga no prazer/desprazer entre os
jogos, mostrando, ser uma atividade prazerosa de ser executada, essa sensagao é
importantissima para aderéncia dos praticantes em atividades de longo prazo.

O prazer durante o treinamento é relevante, pois as repostas prazerosas positivas
tém se mostrado uma variavel importante na motivagao em esportes¥, e a satisfacdo das
necessidades psicologicas promove um ambiente favoravel para a motivagao em jovens
futebolistas®. Embora os JR’s possam ser considerado um método de treinamento
eficiente para manter a aptidao fisica e promover prazer e motivacdo, pesquisas futuras
sdo necessarias para continuar examinando como é o comportamento dos aspectos
psicofisiologicos de acordo com os diversos tipos de JR’s que podem ser utilizados e para
diferentes objetivos de treinamento®.

Esse estudo pode contribuir em implicagdes praticas para a capacidade e
motivacdo a aderéncia na modalidade, bem como ser uma estratégia que possa afetar a
capacidade de lidar com as atividades do dia a dia. E necessario considerar que a
aderéncia ao exercicio € um desafio, e os efeitos da pratica regular do futsal podem
contribuir em uma forma de adotar um estilo de vida mais ativo.

Uma das limitagdes dos achados desse estudo foi a nao utilizagdo da cinemetria e

GPS (Global Position System) para verificar a quantidade e distancia percorrida nas a¢des
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Referéncias

motoras durante os jogos. Outro fator limitante, foi a falta de monitoramento da

intensidade através de um frequencimetro e o niimero reduzido da amostra.

5. Conclusao

Os JRFuwaiza e JRFsalizas ndo apresentaram diferencas nos marcadores
psicofisiologicos em adolescentes de futsal masculino. Assim, o professor de Educacdo
Fisica que optar pela metodologia dos jogos reduzidos de futsal em suas aulas podera
utilizar a variagdo do ntimero de balizas, sem gerar maior estresse psicofisioldgico em
seus alunos e gerar respostas afetivas positivas, o que pode promover uma maior

motivagao e aderéncia durantes suas aulas em jovens praticantes de futsal.
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