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Avaliacdo da carga interna de esforco
em jogadores sub-11 de futebol:
presenca e auséncia de feedback em
jogos reduzidos. Um estudo de caso

Evaluation of internal load intensity in under-11 soccer players:

presence and absence of feedback in small-sided games. A case study

RESUMO

ABSTRACT

Rafael Oliveira' 2, Renato Fernandes'* @, Eva Pereira’,
Luisa Brito', Marta Figueiredo’, Jodao Paulo Brito'

Os objetivos foram comparar jogos reduzidos com diferente nimero de jogadores (3x3; 4x4; 5x5) com e sem feedback. A amostra foi
composta por 12 atletas, do sexo masculino, do escalédo sub-11. Foram usados cardiofrequencimetros para medicdo da frequéncia
cardiaca (FC) e a escala de Borg modificada (CR-10) para quantificar a percecdo subjetiva de esfor¢o (PSE) dos mesmos. A PSE
também foi multiplicada pela duracdo dos exercicios para gerar a s-PSE. Todos os jogos foram realizados duas vezes, uma com
feedback e outra sem feedback, respetivamente. Nos jogos em que existiu feedback, quanto maior foi o nimero de jogadores,
maior foi a FC. Quanto maior foi o nimero de atletas, maior foi a PSE e s-PSE, independentemente da presenca/auséncia de
feedback. Verificou-se que, no 3x3, houve maior FC com feedback (p = 0,028); no 5x5, houve maior PSE e s-PSE com feedback
do que sem feedback (p = 0,026 para ambos). Em conclusdo, os resultados indicaram uma relagdo entre o nimero de atletas e
a presenca de feedback nas varidveis FC, PSE e s-PSE. Nos jogos com feedback, quanto maior o nimero de atletas, maior a FC.
Além disso, observou-se que um maior niumero de atletas aumenta a PSE e a s-PSE, independentemente do feedback.
PALAVRAS-CHAVE: futebol; frequéncia cardiaca; pequenos jogos; percecio subjetiva de esforco; feedback; nimero jogadores.

The objectives were to compare small-sided games with different numbers of players (3 vs 3; 4 vs 4; 5 vs 5) with and without feedback.
The participants were 12 male athletes in the under-11 category. HR monitors were used to measure HR, and the modified Borg
scale (CR-10) was used to quantify their rating of perceived exertion (RPE). The RPE was also multiplied by exercise duration to
generate s-RPE. All games were played twice, once with and once without feedback. In games with feedback, the greater the
number of players, the higher the HR. The greater the number of athletes, the higher the RPE and s-RPE values, regardless of
whether feedback is present. In 3 vs 3, HR was higher with feedback (p = .028); in 5 vs 5, RPE and s-RPE were higher with feedback
than without (p = .026 for both). In conclusion, the results indicated a relationship between the number of athletes, the presence
of feedback and variables such as HR, RPE and s-RPE. In games with feedback, the more athletes, the higher the HR. Furthermore,
the greater number of athletes has been observed to increase RPE and s-RPE, regardless of feedback.

KEYWORDS: soccer; small games; heart rate; rating of perceived exertion; feedback; number of players.
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Jogos reduzidos em sub-11

INTRODUCAO

A pritica desportiva tem vindo, ao longo dos anos,
a assumir um papel de grande importincia na vida de
milhares de jovens em todo o mundo. Em particular, o
futebol é uma modalidade desportiva bastante praticada,
especialmente entre os jovens do sexo masculino, e uma
das mais complexas devido & intera¢io de diversos fatores
técnicos, taticos, psicolégicos, afetivos e sociais (Castro-
Sénchez et al., 2018).

O futebol ocupa um lugar importante no contexto des-
portivo contemporineo, dado que, na sua expressio multi-
tudindria, ndo é apenas um espetdculo desportivo, mas tam-
bém um meio de educagio fisica e desportiva e um campo
de aplicagio da ciéncia, tendo no decurso da sua existéncia,
esta modalidade sido ensinada, treinada e investigada, a luz
de diferentes perspetivas, as quais deixam perceber conce-
¢oes diversas a propésito do conteido do jogo e das carac-
teristicas que o ensino e o treino devem assumir na procura
da eficicia (Garganta, 2001).

Os jogos reduzidos sao habitualmente utilizados pelos
treinadores durante as sessdes de treino, pois permitem
aumentar o nivel de percep¢io e de aprendizagem dos
jogadores relativamente a determinantes técnicos-téti-
cos importantes, bem como proporcionam uma relevante
variagio de estimulos fisiolégicos (Clemente et al., 2014;
Clemente et al., 2021). Além disso, os jogos reduzidos
parecem produzir uma eficicia semelhante a dos méto-
dos tradicionais (analiticos) de treino cardiorrespiratério
baseados na corrida, para desenvolver a aptidao fisica dos
jogadores (Clemente et al., 2014). Desta forma, os jogos
reduzidos apresentam vantagens em relagio a uma maior
e melhor motivag¢io, eficiéncia motora, concentragio titica
e habilidade técnica dos atletas de futebol (Arslan et al.,
2020; Sarmento et al., 2018). Assim, permitem a simula-
¢do de movimentos padrio do futebol , enquanto mantém
uma atmosfera competitiva na qual os atletas devem agir
sob pressio e fadiga (Gabbett & Mulvey, 2008). Importa
referir que a quantificagdo de carga interna (CI), muito
frequentemente medida pela frequéncia cardiaca (FC) e
pela percegio subjetiva de esfor¢o (PSE), nos jogos redu-
zidos apresentou reduzida variabilidade (Clemente et al.,
2022), o que suporta o uso destas métricas. Em detalhe, a
FC ¢ um parimetro que tem sido frequentemente utilizado
para estudar a intensidade de esforgo fisiolégica e a PSE,
a intensidade de esfor¢o psicofisiolégica (Bourdon et al.,
2017; Miguel et al., 2021; Rago et al., 2020).

O encorajamento verbal, ou feedback, é considerado um
mediador das capacidades fisicas, técnicas e titicas dos joga-

dores, afetando positivamente o desempenho (Hammami
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et al., 2021). E usado durante os treinos e jogos, sendo um
meio de comunicagio entre treinadores e atletas, através de
informagdes pertinentes aquilo que se pretende que eles exe-
cutem. Neste tipo de abordagem incluem-se indicagdes pra-
ticas, corre¢do de comportamentos técnico-titicos e oferta de
motivagio, promovendo a sua criatividade e proatividade em
todo o seu processo (Hammami et al., 2021). Pode tratar-se
de uma abordagem verbal ou nio verbal, como expressio
de sons sonoros (p. ex. apito) ou ndo. Por vezes, basta uma
pequena gesticulagio para que o atleta se aperceba da agio
menos positiva ou compreenda a valoriza¢do do treinador
aquando de priticas bem-sucedidas (Ullmann & Fumagalli,
2018). Um comentdrio positivo no futebol, como “Hoje foi
um bom jogo!” ou “Hoje estiveste muito bem na defesa
individual” (Lauber & Keller, 2014), pode provocar reagdes
muito diferentes nos jogadores. Por exemplo, recentemente
foi demonstrado que o uso de encorajamento verbal em jogos
reduzidos aumentou a velocidade aerébia méxima e a PSE
ap6s 6 semanas de treino (Romdhani et al., 2024).

Além do feedback, os jogos reduzidos podem ter diferen-
tes formatos no que respeita ao numero de jogadores envol-
vidos (Sarmento et al., 2018). Anteriormente, foi verificado
que, em situagdes de jogos reduzidos de 1x1 até 4x4, a FC
desceu com menor nimero de jogadores envolvidos (K6kli,
2012; Koklii et al., 2011). Todavia, estudos anteriores nio
evidenciaram de forma clara a mesma resposta ao nivel da
PSE durante o exercicio, onde foram demonstrados maiores
valores com maior nimero de jogadores (e.g., 4x4), do que
com menor numero (e.g., 2x2) (Aroso et al., 2004; Dellal
et al., 2011; Hill-Haas et al., 2009; Kokli, 2012; Rampinini
et al., 2007; Randes et al., 2012).

Além disso, a literatura anteriormente citada foi desenvol-
vida com atletas de escaldes superiores jovens (e.g., sub-14 a
sub-16), atletas amadores e profissionais adultos. Assim, veri-
fica-se uma lacuna na investigacio relacionada especifica-
mente com atletas sub-11. Este estudo visa colmatar essa
lacuna, tendo como objetivo analisar a influéncia do uso de
feedback na intensidade de esfor¢o em diferentes formatos

de jogos reduzidos (3x3; 4x4; 5x5).

METODO

Este trata-se de um estudo de caso de natureza transversal.

Amostra
A amostra de conveniéncia foi recolhida através de um
clube inscrito na Associa¢do de Futebol de Leiria. De um
total de 20 atletas, foi constituida por 12 participantes do sexo
masculino (7 = 12, idade 9,58 £ 0,67 anos; massa corporal
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32,7 £10,6 kg; altura 138,5 + 5,18 cm; com experiéncia de
4,2 + 1,1 anos), do escaldo de Benjamins, com um volume
de 3 treinos semanais e um jogo de competi¢io por semana.
Dos 12 participantes, 2 eram guarda-redes, 3 eram defesas,
3 eram médios-centro, 3 eram médios-ala e 1 era avangado.
A selecdo dos 12 atletas baseou-se nos seguintes critérios:
maior assiduidade nos treinos > (100%), auséncia de lesdo
e pelo menos 2 anos de pritica na modalidade. Embora a
equipa seja constituida por um ndimero superior de atletas,
a opgdo pela presente amostra justifica-se pelo facto de que
os restantes nio reuniam, de forma cumulativa, todos os cri-
térios estabelecidos para inclusdo.

O estudo seguiu as diretrizes éticas para estudos em
humanos, como sugerido pela Declara¢do de Helsinquia, e foi
aprovado pelo Comité de Etica em Investigagio do Instituto
Politécnico de Santarém (No24-2022ESDRM, 25 de julho
de 2022). Para garantir a confidencialidade, todos os dados

foram anonimizados antes da anilise.

Instrumentos

Para a monitorizagio da FC, foi utilizado um conjunto
de 10 cardiofrequencimetros portiteis, modelo Polar Team
System (Polar M200, Electro Ltd). Os cardiofrequencime-
tros registaram os valores de FC em intervalos de 5 segundos.

Ap6s a realizagio dos exercicios, foi pedido aos joga-
dores que fornecessem uma classificagio, numa escala de 0
a 10, da PSE (Borg, 1970). Os jogadores foram solicitados
a fornecer a PSE, de forma individual, utilizando papel e
caneta. A recolha individual ajudou a minimizar fatores que
pudessem influenciar a classificagio da PSE, como a pres-
sdo de outros jogadores e/ou a replicagdo das classifica¢oes
dadas por outros jogadores (Burgess & Drust, 2012). Foram
dadas explicagdes claras e adequadas 2 idade (por exemplo, “0
= nenhum esfor¢o”, “10 = esfor¢co maximo”). Utilizaram-se
recursos visuais (por exemplo, rostos sorridentes, cores) para

ajudar os jovens jogadores a compreender o seu significado
(Chen et al., 2017).

Tabela 1. Descri¢do dos jogos reduzidos.

Cada valor individual da PSE foi multiplicado pela dura-
¢do da sessdo para gerar um valor de PSE da sessio (s-PSE)
(Foster et al., 1995,2001; Impellizzeri et al., 2004). Esta reco-
lha foi familiarizada com todos os atletas duas semanas antes
da recolha de dados (Oliveira et al., 2025).

Os dados foram recolhidos por trés autores licenciandos
em Treino Desportivo, sob orientagio de trés professores
doutorados em ciéncias do desporto, com mais de dez anos
de experiéncia no ensino superior (Oliveira et al., 2025).

Procedimentos

Foi dado inicio ao estudo apds a autorizagdo através do
termo de consentimento informado aos tutores e/ou encar-
regados de educagio, bem como & organizagio.

O local escolhido para o efeito foi o préprio campo rel-
vado de jogos do Clube. Todos os jogadores tiveram acesso
a todo o contetido experimental do estudo. Porém, nio lhes
foi transmitido qual o objetivo do mesmo, de modo a nio
influenciar o seu desempenho para irem de encontro ao pre-
tendido pelos investigadores.

Os dados foram recolhidos em dois microciclos conse-
cutivos, através de duas unidades de treino, realizadas entre
as 18:00 e as 19:30, todas realizadas por atletas sub-11, em
relva sintética. Apenas foram recolhidos dados dos jogado-
res de campo, tendo os guarda-redes sido excluidos devido
as caracteristicas especificas da sua posicio.

No total, foram realizados 6 jogos, com uma duragio total
de pritica de 36 minutos e tempo de recuperagio entre for-
mato reduzido de jogos de 3 minutos. A Tabela 1 apresenta
a descri¢do dos diferentes jogos realizados.

Para o fornecimento dos feedbacks, o treinador estava
posicionado muito préximo e dentro do campo de visdo dos
jogos designados, criando um ambiente onde os jogadores
se sentiam acolhidos e motivados pelo treinador. Este fee-
dback foi consistentemente fornecido durante toda a dura-
¢do dos jogos reduzidos. Além disso, o treinador manteve
uma postura encorajadora geral, empregando uma linguagem

Jogo reduzido Nr de jogadores A e e Dura}gao Recup?ragao GR Limite de toques
() (min) (min)

J1 —sem feedback

GR+3x3+GR 30x20
J2 — com feedback
J3 —sem feedback

GR+4x4+GR 40x27
J4 — com feedback
J5 — sem feedback

GR+5x5+GR 50x34
J6 — com feedback

2x3' 2' Sim Livre

J:jogo; Nr: nimero.
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autoritdria para incutir confianca e seguran¢a no jogador
incentivado, mesmo durante a¢des com resultados menos
positivos (Romdhani et al., 2024).

Os tipos de feedback atribuido durante os jogos reduzi-
dos tiveram como objetivo valorizar o empenho mais do que
o resultado. Os feedbacks verbais motivacionais tinham as
seguintes caracteristicas: positivo, para reforgar a autoconfianga;
claro e curto, para ser facilmente compreendido; imediato,
logo ap6s a agdo; centrado no esforgo e na cooperagio, mais
do que no resultado. Exemplos: “Muito bem, boa tentativa!”,
“Excelente passe, é isso mesmo!”, “Boa recuperagio da bola,
continua assim!”, “Gostei da tua atitude, nunca desististe!”,
“Forga, estéds a dar tudo!”, “Forga, tenta de novo!”, “Excelente
passe!”, “Grande atitude, estio impardveis!”.

Anélise estatistica

Para anilise estatistica dos dados, recorre-se aos procedi-
mentos da estatistica descritiva, com apresentagio dos valo-
res da média e do desvio padrio (DP). Depois, aplicou-se o
teste de Shapiro-Wilk para testar a normalidade dos dados,
sendo que apenas as varidveis da PSE e s-PSE no 4x4 sem
feedback nio apresentaram normalidade. Assim, procedeu-
-se a realizagio de Wilcoxon para estas varidveis e para as
restantes o teste T. O nivel de significincia foi estabelecido
em 5% (p < 0,05). Finalmente, foram calculadas as magni-
tudes de efeito através da corregio do g de Hedges, sendo
interpretadas da seguinte forma: g <0,2 (trivial); 0,2 a< 0,6
(pequeno); 0,6 a < 1,2 (moderado); 1,2 a < 2,0 (grande); 2,0
2<4,0 (muito grande); e >4,0 (quase perfeito) (Batterham &
Hopkins, 2006; Cohen, 2013; Hopkins et al., 2009). A and-
lise estatistica realizou-se na versdo 27 do programa SPSS

(IBM Corp, Armonk, NY, USA).

Tabela 2. Comparagdes dos diferentes jogos reduzidos.

RESULTADOS
A'Tabela 2 apresenta as comparagdes da FC,PSE e s-PSE
em funcio dos diferentes formatos de jogos reduzidos. Todos os
resultados significativos apresentaram efeitos pequenos.

DISCUSSAO

O objetivo do estudo foi analisar a influéncia do feedback
na intensidade de esfor¢o em diferentes formatos de jogos
reduzidos. Os principais resultados mostraram que a FC,PSE
e s-PSE foram superiores em todos os formatos quando uti-
lizado o feedback em comparagio com a auséncia do mesmo,
confirmando a literatura anterior (Sarmento et al., 2018).

Durante os treinos de futebol, é comum o treinador
reduzir tanto o nimero de jogadores em cada equipa como
a dimensdo do campo. Os jogos em espago reduzido sdo um
dos exercicios mais utilizados no futebol (Clemente et al.,
2014; Clemente et al., 2021; Rampinini et al., 2007).

Os resultados deste estudo estdo de acordo com os rela-
tos empiricos de jogadores e treinadores, que indicam que
as dimensdes do campo, o tipo de exercicio e o incentivo
do treinador influenciam as respostas fisiolégicas durante
os jogos em espaco reduzido. No entanto, a maior dife-
ren¢a no tamanho do efeito para a FC, entre diferentes
formatos de jogos reduzidos, 3x3, em comparagio com os
de 4x4 e 5x5, poderd dever-se ao facto da intensidade ser
maior e ao feedback ter um efeito mais relevante nesta
condi¢do de exercicio. Contudo, a intensidade de esforgo
expressa pela FC e PSE apresenta valores absolutos com
menor tendéncia de intensidade, o que ¢ contririo 4 lite-
ratura anterior (Rampinini et al., 2007). Todavia, importa
salientar que os dados analisados pelos autores anteriores

3x3 CF (n = 6) 109 £ 14,9 3,1+£1,0 17,3£8,1
3x3 SF (n=6) 101 £16,2 28%1,0 16,5+£6,2
valor-p (g) 0,028 (0,53) 0,197 (0,27) 0,685 (0,10)
Efeito (g) Pequeno Trivial Trivial
4x4 CF (n = 8) 122+234 3714 22,2+8,5
4x4 SF (n = 8) 120+ 25,5 3,1+£11 18,6 £6,6
valor-p (g) 0,719 (0,08) 0,059 (0,48) 0,059 (0,44)
Efeito (g) Trivial Pequeno Pequeno
5x5 CF (n = 10) 124+21,8 4,2+20 250+ 12,2
5x5 SF (n = 10) 115247 32£1,6 190+£9,5
valor-p (g) 0,159 (0,41) 0,026 (0,56) 0,026 (0,52)
Efeito (g) Pequeno Pequeno Pequeno

bpm: batimentos por minuto; ua

: unidades arbitrérias; CF: com feedback; SF; sem feedback.

Motricidade, 2025, vol. 21, e43922




R Oliveira, R Fernandes, E Pereira, L Brito, M Figueiredo, JP Brito

foram de jogadores amadores adultos. Nos formatos de
4x4 e 5x5, a intensidade é habitualmente inferior, pois os
jogadores dispéem de mais espaco e, consequentemente,
mais tempo para tomar decisbes, percorrendo distancias
maiores em menor frequéncia de a¢ées por minuto e rea-
lizando menos envolvimentos diretos com a bola, o que
reduz a densidade de esforgo fisico e fisiolégico em com-
paragio com formatos mais reduzidos, como o 2x2 ou 3x3
(Ouertatani et al., 2022; Rumpf et al., 2025). A maior
intensidade de exercicio é habitualmente observada nos
jogos reduzidos de 3x3 em comparagdo com outros for-
matos de jogos reduzidos com maior nimero de jogadores,
o que pode ser atribuido 4 maior posse de bola por parte
dos jogadores (Rampinini et al., 2007). Uma investigagdo
antiga reportou um aumento de trés vezes no nimero de
posses de bola por jogador durante 20 minutos de fute-
bol de trés em comparagio com o futebol de sete (Balsom
etal.,1999). Como correr com a bola exige um maior dis-
péndio energético do que correr sem a bola, isto poderd
explicar a maior intensidade de exercicio (Reilly & Ball,
1984). Contudo, para isolar o efeito do numero de joga-
dores em si, na intensidade do exercicio, a drea de jogo
deve ser mantida constante. No presente estudo, a drea
de jogo foi alterada com a varia¢do do nimero de joga-
dores. Optou-se por esta medida para aumentar a vali-
dade externa da presente investigacdo. De facto, as dreas
de jogo associadas a cada tipo de exercicio sdo semelhan-
tes as mais frequentemente prescritas pelos treinadores.
Por esta razio, o leitor nio deve interpretar 0s presentes
resultados apenas como o efeito da variagio do ndmero
de jogadores em si.

Alguns estudos reportaram que o feedback motivacio-
nal aumenta a FC média (~85-90% FC mixima) e a PSE
(15-17/20 ua) (Casamichana & Castellano, 2010; Coutinho
etal.,2018; Hill-Haas et al.,2011). Uma vez mais, destaca-se
que os estudos anteriores nio incluem dados de jovens sub-
11 e que o presente estudo nio avaliou de forma objetiva a
FC maxima. Nao obstante, quando utilizada a férmula de
Gellish et al. (2007), verificou-se que nos jogos 2x2, as per-
centagens variaram entre os 43 e os 66%, nos jogos 3x3, as
percentagens variaram entre os 48 e os 84% e nos jogos 4x4,
as percentagens variaram entre os 48 e os 89%, o que releva
grande variagdo intra-individual, mas também percenta-
gens mais baixas do que as reportadas no estudos anteriores
(Casamichana & Castellano, 2010; Coutinho et al., 2018;
Hill-Haas et al., 2011).

Nos jovens, alguns estudos realizados por Brandes e Elvers
(2017), Coutinho et al. (2018) e O’Connor et al. (2017),

mostraram que o tipo e frequéncia do feedback influenciam
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diretamente a intensidade fisiolégica (FC, PSE e distan-
cia percorrida). O feedback motivacional pode aumentar a
FC média e o tempo em zonas de alta intensidade (> 85%
FCmaix), elevando a PSE e o nivel de envolvimento emo-
cional (Brandes & Elvers, 2017; Coutinho et al., 2018;
O’Connor et al., 2017).

O feedback, sobretudo o verbal e o visual, tem uma
influéncia positiva e mensurdvel na intensidade de esfor¢o
nos jogos reduzidos de futebol. O feedback continuo, espe-
cifico e motivador potencia o envolvimento, o rendimento
e a carga fisiol6gica, tornando o treino mais eficaz e repre-
sentativo da competicido real (Romdhani et al., 2024).
Tal informagdo pode ser 1til para treinadores e investiga-
dores do desporto no planeamento de programas de treino
fisico eficazes.

O estudo teve algumas limitagdes, como o facto dos dados
se basearem em apenas uma Unica equipa, com uma amostra
reduzida, o que nio permite a sua generalizagio em situa-
¢oes idénticas ou para outros formatos de jogos reduzidos,
requerendo, por isso, a sua replicagio.

Além das anteriores, apenas foram usadas métricas de
CI, sendo sugerido realizar mais estudos com a adig¢io de
métricas de carga externa para melhor contextualizagio das
distincias percorridas, acelerages e desaceleracdes efetuadas
(Rico-Gonzilez et al., 2022). O tamanho dos campos nos
jogos reduzidos também foi diferente, tendo sido recente-
mente evidenciado que pode alterar a intensidade dos jogos
(exemplo: pequenas dimensdes tendem a aumentar o envol-
vimento técnico, reduzindo a intensidade, enquanto dimen-
sbes maiores aumentam as exigéncias fisicas e fisioldgicas)
(Castillo et al., 2020; Rumpf et al., 2025). O facto de terem
sido utilizados guarda-redes em todos os jogos analisados
tende a baixar a FC (Rumpf & Lochmann, 2025). Contudo,
nio se testou se em participantes de idades mais jovens o
mesmo aconteceria. Assim, sugere-se a adi¢cio deste tipo de
métrica em futuros estudos.

Como principais implicagdes para a pratica, o estudo veri-
ficou que existe uma tendéncia para elevar qualquer métrica
de CI quando é usado feedback, independentemente do
formato usado de jogos reduzidos. Além do mais, verificou-
-se que a FC foi mais sensivel a detetar diferencas quando
foi usado menor nimero de jogadores (3x3) e que tanto a
PSE como a s-PSE foram mais sensiveis a detetar diferen-
¢as quando foram usados 4x4 ou 5x5. Note-se que os resul-
tados podem estar relacionados com a amostra reduzida de
jogadores. Ainda assim, no caso de nio existirem recursos
materiais em abundéncia, como no caso da equipa analisada
no presente estudo, a PSE e s-PSE parecem ser tteis em

situagdo de iguais ou superiores a 3x3.




Jogos reduzidos em sub-11

CONCLUSOES

Nos jogos reduzidos do escalio sub-11, o feedback
motivacional aumenta significativamente a intensidade de
esforco (FC, PSE e s-PSE). Assim, a combinagio de reforgo
positivo e a orientagdo tdtica pontual é a estratégia mais
eficaz para maximizar intensidade e aprendizagem neste
grupo etdrio.
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