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RESUMO
Introdução: Os jogos reduzidos são altamente eficientes, pois permitem a simulação de movimentos 

que ocorrem durante uma partida e geram melhor resposta fisiológica, perceptiva e técnico-tática. Objetivo: 
Comparar os efeitos do treinamento de jogos reduzidos com inferioridade numérica 3 vs. 4 e 4 vs. 5 sobre a 
variação da frequência cardíaca, percepção subjetiva de esforço e teste de atenção concentrada em atletas de 
futebol. Métodos: A amostra foi composta por 10 indivíduos do sexo masculino, com idade entre 17 e 24 anos. 
Para análise da frequência cardíaca média e máxima durante os jogos com campo reduzido e o coletivo foram 
utilizados monitores de frequência cardíaca e, para determinar a percepção subjetiva de esforço, utilizou-se de 
uma adaptação da escala de Borg. Também foi usado o teste de atenção concentrada. Resultados: Os resultados 
demonstram que os métodos de treino apresentam diferenças no teste de atenção concentrada (p < 0,004). A 
frequência cardíaca média (p < 0,121), máxima (p < 0,404) e a percepção de esforço (p < 0,639) não apresentam 
diferenças entre os métodos de treinamento. Conclusão: Concluímos que os jogos reduzidos com inferioridade 
numérica melhoram os resultados do teste de atenção concentrada.

Descritores: futebol; educação física e treinamento; frequência cardíaca; percepção; atenção.

ABSTRACT
Introduction: Reduced games are highly efficient because they allow the simulation of movements that occur 

during a match and generate better physiological, perceptual and technical–tactical response. Objective: To compare 
the effects of reduced training games with numerical inferiority 3 vs. 4 and 4 vs. 5 on heart rate variation, subjective 
perception of exertion and focused attention test in soccer players. Methods: The sample consisted of 10 males, aged 
between 17 and 24 years. For the analysis of the mean and maximum heart rate during the games with reduced field 
and players, heart rate monitors were used, and to determine the subjective perception of effort, an adaptation of 
the Borg scale was used. The concentrated attention test was also used.. Results: The results show that the training 
methods differ in the concentrated attention test (p<0.004). Mean heart rate (p<0.121), maximal (p<0.404), and 
perceived exertion (p<0.639) did not show differences between training methods. Conclusion: We conclude that the 
reduced games with numerical inferiority improve the results of the concentrated attention test.

Keywords: soccer; physical education and training; heart rate; perception; attention.

RESUMEN
Introducción: Los juegos reducidos son altamente eficientes porque permiten la simulación de movimientos que 

ocurren durante un partido y generan una mejor respuesta fisiológica, perceptual y técnico-táctica. Objetivo: Comparar 
los efectos de la reducción de los juegos de entrenamiento con inferioridad numérica 3 vs. 4 y 4 vs. 5 en la variación de la 
frecuencia cardiaca, la percepción subjetiva del esfuerzo y la atención enfocada en los jugadores de fútbol. Métodos: La 
muestra consistió en 10 varones, con edades comprendidas entre 17 y 24 años. Para analizar la frecuencia cardiaca media 
y máxima durante los juegos con campo reducido y menos jugadores se utilizaron monitores de frecuencia cardiaca y 
para determinar la percepción subjetiva del esfuerzo se utilizó una adaptación de la escala de Borg. También se utilizó la 
prueba de la atención concentrada. Resultados: Los resultados muestran que los métodos de entrenamiento difieren en 
la prueba de atención concentrada (p < 0,004). La frecuencia cardiaca media (p<0,121), máxima (p < 0,404) y el esfuerzo 
percibido (p < 0,639) no mostraron diferencias entre los métodos de entrenamiento. Conclusión: Se concluye que los juegos 
reducidos con inferioridad numérica mejoran los resultados de la prueba de atención concentrada.

Descriptores: fútbol; educación y entrenamiento físico; frecuencia cardíaca; percepción; atención.
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INTRODUÇÃO
O futebol é um esporte altamente imprevisível e complexo uma vez 

que compreende a interação entre fatores técnicos, táticos, físicos e psi-
cológicos1. Assim, para atender a estes aspectos, fez-se necessário buscar 

novos métodos de treinamento e dentre estes, os jogos reduzidos tem se 
mostrado altamente eficientes2. Os jogos reduzidos permitem a realização 
de ações motoras que ocorrem durante uma partida, o que possibilita uma 
melhor resposta fisiológica, perceptiva e técnico-tática3-6. Além disso, os 
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jogos reduzidos favorecem uma melhora no condicionamento aeróbico, 
por meio de adaptações no sistema cardiorrespiratório e metabólico em 
função de sua alta intensidade7–9. As variáveis cardiorrespiratórias são mais 
responsivas a exercícios de elevada intensidade, na condição de inferiorida-
de numérica, observada em jogos reduzidos10. A frequência cardíaca é uma 
variável utilizada como indicador da intensidade do exercício, assim como 
a percepção subjetiva de esforço11,12. Tem sido sugerido que o tempo e a 
intensidade da atividade podem afetar algumas variáveis psicológicas como 
a atenção concentrada13. No entanto, poucos estudos são encontrados na 
literatura referindo-se aos treinamentos com inferioridade numérica e os 
efeitos deste sobre o teste de atenção concentrada, frequência cardíaca 
e percepção subjetiva de esforço, o que torna esta pesquisa relevante, 
uma vez que, se confirmada a hipótese de que os jogos reduzidos em 
inferioridade numérica potencializam o estresse cardiovascular em relação 
ao jogo coletivo e que este influencia na percepção subjetiva de esforço 
e variáveis atencionais, os treinadores poderão utilizar este método para 
potencializar as adaptações cardiovasculares melhorando o condiciona-
mento físico, o que poderá influenciar na variável de atenção concentrada, 
melhorando assim o desempenho dos atletas durante uma partida de 
futebol. O objetivo do estudo foi comparar os efeitos do treinamento 
de jogos reduzidos com inferioridade numérica 3 vs. 4 e 4 vs. 5 sobre a 
variação da frequência cardíaca, percepção subjetiva de esforço e teste 
de atenção concentrada em atletas de futebol.

MÉTODOS 
A pesquisa se caracteriza por ser primaria e quantitativa, constituída 

de 10 atletas de nível estadual, idade entre 17 e 24 anos do gênero 
masculino e pertencentes à categoria juvenil de uma equipe de futebol 
de Minas Gerais, Brasil. Todos os atletas praticavam futebol à no mínimo 
três anos, com frequência de quatro dias na semana e duração de cada 
sessão de duas horas. Os grupos foram divididos em 3 vs. 4 jogadores, 
4 vs. 5 jogadores e o coletivo (grupo controle). Todos os atletas partici-
param aleatoriamente e de maneira cruzada de todos os três grupos. 
Os responsáveis pelos participantes do estudo foram informados sobre 
os procedimentos de realização e assinaram o Termo e Consentimento 
Livre e Esclarecido da pesquisa. Foram inclusos no estudo atletas que não 
apresentavam histórico de doenças cardiovasculares, hipertensão arterial 
sistêmica e lesões osteomusculares, comprovado por meio de atestado 
médico. Este estudo foi aprovado pelo Comitê de Ética e Pesquisa do 
Centro Universitário de Itajubá/Brasil, sob o protocolo nº 197.118 e está 
de acordo com a Resolução nº 466/12 do Conselho Nacional de Saúde.

Instrumentos
A massa, altura e o Índice de Massa Corporal (IMC) dos atletas foi 

verificada por uma balança da marca Welmy® (Brasil) com capacidade 
até 180 kg e frações de 100g, tendo um estadiômetro acoplado14. Para 
a circunferência foi usada uma fita metálica da marca Cescorf® (Brasil), 
com 2m de comprimento e 6mm de largura14. Também foi utilizado 
um compasso científico da marca Cescorf® (Brasil), com precisão de 
leitura de 0,1 mm e pressão constante de 10G/mm2 para analisar as 
dobras cutâneas e o percentual de gordura14,15.

Para monitorar a frequência cardíaca média e máxima foram utilizados 
monitores cardíacos da marca Polar ElectroOy®, Vantage (Finland)16-18. A 
percepção subjetiva de esforço foi verificada por meio de uma adaptação 
da escala de Borg de esforço percebido, sugerida por Pasquarelli et al.9, que 
indica a resposta subjetiva de cada indivíduo, numa escala de intensidade 
de esforço, após uma sessão de treinamento19. Foi utilizado o teste de 
atenção concentrada, o qual consiste em 21 linhas contendo diversos 
símbolos, dentre os quais apenas sete em cada linha devem ser marcados. 
No início da folha há um pequeno retângulo mostrando os símbolos que 
devem ser marcados, para que não seja necessário decorá-los. Existe 

também um tempo de aplicação de 5 minutos, fazendo com que o teste 
avalie a capacidade dos indivíduos em focar na atividade, pois é avaliado 
a atenção e o controle cognitivo e mental sob situações de pressão13,20.

Os atletas na avaliação antropométrica ficaram com roupas leves 
e sem sapatos. Para o cálculo do IMC foi utilizado a seguinte fórmula: 
peso/altura² (kg/m2)14. Para medir as circunferências foram utilizados os 
pontos anatômicos respeitando o protocolo de medição da equação 
original14. A relação cintura e quadril (RCQ) foi calculada dividindo-se a 
circunferência da cintura pela circunferência do quadril14. O percentual 
de gordura foi calculado utilizando sete dobras (subescapular, peitoral, 
axilar-média, tricipital, supra-ilíaca, abdominal e coxa). O protocolo 
utilizado foi o de Pollock e Jackson15.

Para análise das variáveis dependentes foram consideradas a fre-
quência média e máxima, obtida por meio do monitor cardíaco, durante 
as sessões de treino de jogos reduzidos e coletivo16–18. A percepção de 
esforço3,19 e a atenção concentrada foram avaliadas imediatamente após 
as sessões de treino13. Para a resposta subjetiva de esforço os indivíduos 
foram orientados antes da sessão de treino, e logo após o jogo, foram 
coletadas as respostas de cada atleta3,19. No teste de atenção concentrada 
foi feita uma explicação geral para os atletas, em seguida, foi realizada a 
fase de treino do teste e por fim o teste propriamente dito13,20.

Os dados foram coletados durante as sessões de treinamento diá-
rio, onde todos os atletas participaram em dias diferentes de maneira 
aleatória de situações de jogos reduzido com 3 vs. 4 jogadores e 4 vs. 
5 jogadores, além de um coletivo com 11 vs. 11 jogadores em campo 
com medida padrão. As sessões de jogos reduzidos foram divididas 
em duas etapas com 5 minutos de duração, totalizando 10 minutos e 
um intervalo de descanso entre elas de 4 minutos, com exceção para 
o coletivo. O coletivo foi realizado para que fosse feito controle e a 
comparação entre a situação de igualdade numérica e a inferioridade 
numérica (3 vs. 4 e 4 vs. 5), observando o comportamento das variáveis 
do estudo nessas situações. As variáveis analisadas nos jogos reduzidos 
(3 vs. 4 e 4 vs.5) foram apenas dos indivíduos em inferioridade numérica, 
sendo desconsiderado a superioridade. Os atletas avaliados no coletivo 
foram apenas do time que participou dos jogos reduzidos3.

Análise estatística
O delineamento da pesquisa determinou a influência do jogo re-

duzido no teste de atenção concentrada, frequência cardíaca média, 
frequência cardíaca máxima e percepção de esforço. Os dados da 
pesquisa foram analisados quantitativamente por meio de técnicas 
estatísticas descritivas (média e desvio padrão). Foi verificado a norma-
lidade dos dados pelo teste Shapiro-Wilk e foi observada a distribuição 
dos dados por meio do histograma. Como os dados eram paramétricos 
foi utilizado o teste ANOVA para comparação dos resultados dos grupos, 
utilizando-se o teste de Tukey para comparação entre grupos. O trata-
mento estatístico foi realizado no programa Statistical Package for the 
Social Sciences (SPSS) versão 20.0® para Windows (Chicago, IL. USA) e o 
nível de significância estabelecido para todas as situações foi de p<0,05.

RESULTADOS
O estudo comparou os efeitos dos jogos reduzidos em inferioridade 

numérica sobre as variáveis frequência cardíaca, percepção subjetiva de 
esforço e atenção concentrada. Na Tabela 1 estão descritas as caracte-
rísticas do grupo pesquisado. São apresentados as médias e o desvio 
padrão (DP) da amostra. 

Quando comparamos as variáveis com os métodos de treinamento 
de jogos reduzidos em inferioridade numérica (3 vs. 4 e 4 vs. 5) e cole-
tivo observamos que a frequência cardíaca média (p<0,121), máxima 
(p<0,404) e a percepção de esforço (p<0,311) não demonstram diferenças 
entre os métodos de treinamento, conforme Tabela 2. 
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Podemos observar na Tabela 3 que os métodos de treino apresen-
tam diferenças no teste de atenção concentrada (p<0,004). Quando 
realizado o teste de Tukey, comparação entre grupos, podemos observar 
que o grupo de 3 vs. 4 com o 4 vs. 5 apresenta diferença no teste de 
atenção concentrada (p<0,04) e também houve diferença entre o 3 vs. 4 
e o coletivo (p<0,033). Quando comparamos o 4 vs. 5 com o coletivo 
não observamos diferença no teste de atenção concentrada (p<0,678).

DISCUSSÃO
O estudo analisou os efeitos dos jogos reduzidos em inferioridade 

numérica na frequência cardíaca média, máxima, na percepção de esforço 
e no teste de atenção concentrada. Apesar de se verificar uma tendência 
de aumento da frequência cardíaca média e máxima nos jogos reduzidos, 
a elevação não foi suficiente para que a alteração fosse significante. Im-
pellizzeri et al.8, em um estudo longitudinal utilizando os jogos reduzidos 
em igualdade numérica com 4 vs. 4 e 5 vs. 5 jogadores, com dimensões 
de campo semelhantes às nossas, apresentou resultados análogos ao 
do nosso estudo após 12 semanas de intervenção, a frequência cardíaca 
máxima também não apresentou diferença significativa. Já no estudo de 
Pasquarelli et al.9, os jogadores foram divididos em grupos de 3 vs. 4, 4 vs. 5 
e 5 vs. 6, com dimensões de campo superiores às nossas, observou-se 
uma melhora no condicionamento físico dos atletas, em especial os que 
treinavam em inferioridade numérica. Embora saibamos que os jogos 
reduzidos podem elevar a frequência cardíaca em decorrência da mani-
pulação do número de jogadores, a intensidade do jogo parece ser mais 
afetada quando se altera as dimensões do campo, pois exige dos atletas 
a necessidade de uma maior movimentação. Contudo, o monitoramento 
da frequência cardíaca pode subestimar atividades de curta duração e 
alta intensidade, como os jogos reduzidos, pois a resposta da frequência 
cardíaca para mudanças bruscas de intensidade não são imediatas9.

A percepção subjetiva de esforço é fortemente indicada pela literatura 
como um método subjetivo e eficiente na monitorização da intensidade 
do treinamento. Sua correlação com a frequência cardíaca, volume de 
oxigênio e com as concentrações de lactato apontam dados mais con-
fiáveis a respeito da carga de treino, além de ser um método não invasivo 
e de baixo custo2. Em nosso estudo, a percepção subjetiva de esforço 
não apresentou diferença significativa. Isso pode ser explicado pela cor-
relação existente entre a frequência cardíaca e a percepção subjetiva de 
esforço, e uma vez que a frequência cardíaca não apresentou diferença 
significativa, era esperado que a percepção subjetiva de esforço também 
não apresentasse8. Segundo Little e Willians21, a percepção subjetiva de 
esforço apresentou diferença significativa quando trabalhada com um 
número reduzido de jogadores (2 vs. 2), além disso, os níveis de lactato 
sanguíneo também estavam elevados, o que corrobora com resposta 
subjetiva dos atletas. Sendo assim, um método de treinamento com um 
número reduzido de jogadores pode enfatizar o desenvolvimento das 
vias anaeróbias, exigindo uma maior intensidade dos atletas.

No nosso estudo os testes de atenção concentrada apresentaram 
diferença significativa nos jogadores em inferioridade numérica, elevan-
do a capacidade de atenção dos atletas pós-treino. Isto se explica pela 
necessidade de suprir a falta de um determinado jogador, fazendo com 
que os atletas trabalhem sobre pressão e elevem seu nível de atenção 
durante os treinamentos13. A atenção concentrada é a capacidade de 
concentrar e executar uma atividade, sendo importante durante o 
jogo. O atleta que apresenta bons resultados na avaliação da atenção 
concentrada demonstra bom controle cognitivo e mental e responde 
melhor a situações de pressão e estresse13. Os atletas que atuam na 
defesa durante o jogo trabalham em situações de pressão e com grau 
de concentração elevada demonstrando resultados melhores no teste 
de atenção13,22. Segundo Esturillo13 a atenção é uma habilidade cog-
nitiva que está associada às capacidades físicas dos atletas de futebol. 
A atenção pode ser desenvolvida e treinada e pode sofrer efeitos do 
tempo e método de treinamento. Acreditamos que os jogos reduzidos 
em inferioridade numérica podem contribuir para melhora da atenção 
concentrada nos atletas diminuindo as falhas principalmente ao final do 
jogo. Ao final de uma partida a incidência de gols é maior em decorrência 
do cansaço e da baixa concentração. Portanto, podemos observar que 

Tabela 1. Características da amostra.

Variáveis Média ± DP

Idade (anos) 19,1 ± 2,5

Massa (kg) 66,4 ± 9,9

Altura (cm) 175,4 ± 8,6

IMC (kg/m2) 21,6 ± 2,4

Relação Cintura e Quadril 0,86 ± 0,05

Percentual de Gordura 8,4 ± 4,5

Massa Magra (kg) 60,4 ± 7,0

Massa Gorda (kg) 5,9 ± 4,1

Tórax (cm) 85,4 ± 6,5

Abdômen (cm) 76,3 ± 6,5

Antebraço esquerdo (cm) 25,4 ± 1,5

Antebraço direito (cm) 25,5 ± 1,5

Braço Esquerdo (cm) 30,3 ± 3,0

Braço Direito (cm) 30,1 ± 3,2

Cintura (cm) 75,2 ± 6,0

Quadril (cm) 86,6 ± 5,1

Coxa Direita (cm) 86,6 ± 5,1

Coxa Esquerda (cm) 54,0 ± 4,4

Panturrilha Esquerda (cm) 35,6 ± 1,9

Panturrilha Direita (cm) 35,5 ± 1,8

Tabela 2. Comparação das variáveis entre os métodos de treino.

Variável
Métodos de 

treino
Média ± DP p<0,05

Frequência 
cardíaca média 

(bpm)

3 vs. 4 
inferioridade.

160,4 ± 15,4

0,121
4 vs. 5 inferioridade 152,4 ± 8,0

Coletivo 150,1 ± 9,2

Frequência 
cardíaca máxima 

(bpm)

3 vs. 4 
inferioridade.

199,0 ± 18,7

0,404
4 vs. 5 inferioridade 198,4 ± 21,2

Coletivo 189,7 ± 7,6

Percepção 
de esforço

3 vs. 4 
inferioridade.

4,7 ± 1,1

0,311
4 vs. 5 inferioridade 5,2 ± 1,9

Coletivo 4,2 ± 0,9

Tabela 3. Comparação do Teste de Atenção Concentrada entre os métodos de treino.

Variáveis Média ± DP % p<0,05

3 vs. 4 inferioridade 51,9 ± 28,9 35,2 ± 19,6

0,004*4 vs. 5 inferioridade 97,2 ± 27,3 66,1 ± 18,5

Coletivo 86,3 ± 30,0 58,7 ± 20,4
* Apresenta diferença significativa.
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há uma correlação entre as variáveis psicológicas e o cansaço ao final 
do jogo influenciando no resultado da partida23,24.

CONCLUSÃO
O estudo comparou os efeitos do treinamento de jogos reduzidos 

no teste de atenção concentrada, frequência cardíaca e percepção de 
esforço no futebol. Concluímos que os jogos reduzidos com inferio-
ridade numérica 3 vs. 4, 4 vs. 5 e coletivo melhoram os resultados do 
teste de atenção concentrada. Já na frequência cardíaca e percep-
ção subjetiva de esforço não apresentaram diferenças significantes. 

Sugerimos para os próximos estudos dimensões menores de campo 
que pode influenciar na intensidade do jogo reduzido.
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