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RESUMO

Constrangimentos da tarefa e respostas da carga externa e interna no
futebol feminino portugués de elite.

O objetivo deste estudo foi a caracterizagdo das respostas da carga
externa e interna em jogos reduzidos manipulando dois constrangimentos
de tarefa: o nimero de jogadores e a limitagdo ao contacto com a bola.
Participaram no estudo, 6 jogadoras de elite do futebol feminino portugués
(idade:25+6,8; anos de pratica:3,3+2; estatura:169+3,2; peso0:60,612,4;
imc:21,4+0,7;). Isoladamente, os resultados demonstraram que a influéncia
de ambos os constrangimentos nao provocou diferengas significativas nas
respostas da carga ao exercicio. Em interagao, perceberam-se diferengas na
percentagem da distancia média percorrida em corrida de baixa intensidade
e na duragdo da corrida de alta intensidade. A frequéncia cardiaca média e
os seus valores percentuais em relacdo a frequéncia cardiaca madxima,
revelaram-se distintos nos exercicios de 3x3 em jogo livre e na situagdo
limitada a dois toques.

O estudo da frequéncia cardiaca ao longo do tempo permitiu
identificar a existéncia de diferengas ndo apenas nos valores médios mas
também na variabilidade dos registos obtidos em alguns momentos das
tarefas propostas.

Em escalGes de elite, os treinadores poderdo induzir alteragdes nas
respostas da frequéncia cardiaca, nas distancias percorridas e na duragdo
dos deslocamentos conjugando a manipulacdo do nimero de jogadores e o
numero de contactos sobre a bola.

Palavras-chave: Andlise de jogo, andlise tempo-movimento,
constrangimentos de tarefa, dois toques, GPS, jogadoras de elite; frequéncia
cardiaca, futebol feminino, jogos reduzidos, numero.
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ABSTRACT

Task constraints and responses of external and internal load in
Portuguese elite female football

The aim of this study was to characterize the responses of external
and internal load in small sided games by manipulating two task constraints:
the number of players and the limitation of contact with the ball. In this
study, took part 6 elite players of Portuguese female football (age: 25+6,8;
years of practice: 3,312; height: 169+3,2; weight: 60,6+2,4; body mass:
21,440,7;). Separately, the results demonstrated that the influence of both
constraints didn’t provoke significant differences in the responses of the
load towards the exercise. In interaction, were noticed differences in the
percentage of average distance covered in low intensity running as well as
the duration of high intensity running. The average heart rate and its
percentage values relative to maximum heart rate, proved to be distinct in
the 3x3 exercises during free game and in the two touches limited situation.

The heart rate study throughout the time allowed identifying the
existence of differences not only in average values but also in the variability
of records obtained at certain moments of the proposed tasks.

In elite levels, the coaches may induce changes in heart rate
responses, the distances covered and the duration of displacements
association the manipulation of the number of players and the number of
contacts with the ball.

Key-words: Match analysis, Time-motion analysis, task constraints, two
touches, GPS, elite players, heart rate, female football, small sided games,
number.
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1- INTRODUGAO

O desempenho de uma equipa de futebol depende de um conjunto
de fatores muito vasto cuja interagdo influencia o desenrolar da atividade
do jogo (Little & Williams, 2006). Ao nivel da elite, a preparagdo dos atletas
assume um papel preponderante, impondo aos treinadores a necessidade
de planearem e organizarem todo o processo de treino por forma a otimizar
a qualidade dos praticantes (Nakayama, 2008). Por esta razdo, o treino deve
ser visto como uma parte essencial da preparag¢do, devendo ser enquadrado
de acordo com as solicitagdes e exigéncias verificadas em competicdo
(Reilly, 2005).

A andlise do jogo e do treino permitem na atualidade a observagao
de um conjunto de dados relacionados com as presta¢des dos jogadores e
das equipas, criando bases de atuagdo para o processo de treino, sempre
em relagdo com a competicdo. A informagdo proveniente deste esforco em
contextos ecoldgicos de pratica, é considerada uma mais valia na eficacia da
preparagdo, e consequentemente, um elemento determinante na melhoria
do desempenho (Hughes e Franks, 1997). Atualmente, a tecnologia torna
possivel o estudo das diferencgas individuais e das exigéncias fisicas impostas
aos jogadores nos seus diversos ambientes de competi¢do (Bangsbo, Mohr,
Krustrup, 2006). A avaliagdo estrutural dos esforcos através da
monitorizacdo dos jogadores é muito acessivel, fidvel e precisa
(Casamichana & Castellano, 2010; Gabbet & Mulvey, 2008). Com os sistemas
de posicionamento global (GPS), é possivel com muita facilidade dispor de
instrumentos capazes de fornecer dados objetivos sobre as caracteristicas
da carga a que os jogadores estdo sujeitos (Barbero-Alvarez, Coutts, Granda,
Barbero-Alvarez, & Castagna, 2010; Cunniffe, Proctor, Baker, Davies, 2009).
O uso destas ferramentas tem-se revelado bastante util para os treinadores
no treino, mas também para os investigadores na investigacdo. Estes
ultimos tém conseguido, com o uso destes meios, responder de forma mais
clara as multiplas perguntas que vao fazendo sobre o jogo e os jogadores. A
influéncia das dimensdes do campo, do nimero de jogadores e das regras
do jogo no comportamento de variaveis fisioldgicas e percetivas (Hill-Haas,
Dawson, Coutts, & Rowsell, 2009a) em diversos cendrios de competicdo
(jogo ou treino), sdo constrangimentos de tarefa (Newell, 1986) que tém
preocupado muitos investigadores e animado interessantes debates

| — Introdugdo 1
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cientificos. Isso tem sido possivel porque o desenvolvimento tecnolégico
associado a investigagdo na atividade desportiva o tem permitido.

A consequéncia desta relagdo entre investigacdo e tecnologia
colocada ao seu servigo, tem dado um contributo ao desenvolvimento de
métodos de treino, procurando-se cada vez mais uma aproximagdo destes a
realidade competitiva (Kelly & Drust, 2009). Construir situagdes de exercicio,
manipulando esses constrangimentos permite a criagdao de uma vasta gama
de situagbes de pratica, mantendo o principio do respeito ecoldgico pelo
ambiente natural do jogo. E neste contexto que alguns estudos se tém
preocupado com a caracterizagdo das respostas de carga em face da
utilizagdo de determinadas tarefas, nomeadamente sobre o nimero de
jogadores envolvidos nos chamados jogos reduzidos (JR) e na imposicdo de
limitagOes a relagdo dos jogadores com a bola.

Num estudo conduzido com jovens jogadores de futebol, Hill-Haas
et al., (2009a) revelaram que 4 medida que o numero de jogadores
aumentava nas tarefas de JR, as distancias percorridas em corrida de alta
intensidade e em sprint, aumentavam igualmente. No entanto, os autores
verificaram uma diminuicdo dos valores de percentagem de frequéncia
cardiaca maxima (%FCMax), de lactatémia e da intensidade percebida pelos
atletas, esta avaliada pela percegdo subjetiva de esforg¢o (PSE). Em sentido
contrario, mas corroborando a légica destes resultados Owen, Twist, & Ford,
(2004), Jones & Drust (2007) no futebol e Duarte, Batalha, Folgado, &
Sampaio (2009) no contexto do futsal, identificaram a tendéncia para o
aumento das exigéncias de carga interna — analisada pela %FCMax —, a
medida que a diminuiam o numero de jogadores nas tarefas de JR. Little &
Williams (2007) e Manolopoulos, Kalapotharakos, Ziogas, Mitrotasios,
Spaneas, & Tokmakidis (2012) contrastaram diferentes formatos de JR,
nomeadamente o 2x2, o 3x3, 4x4, 5x5, 6x6, 7x7 e 8x8. Os autores
identificaram o formato de 3x3 e 0 4x4 como o formato, a partir dos quais o
aumento de participantes reduzia as solicitacGes de carga interna. Abrantes,
Nunes, Macas, Leite & Sampaio (2012) compararam o jogo de 3x3 com o de
4x4. Os autores demonstraram maiores niveis de PSE no jogo de 3x3 e
confirmaram também o aumento da intensidade nestas tarefas (%FCMax),
identificando esfor¢os de maior duragdo em zonas superiores aos 90% da
%FCMax.
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A par do nimero de participantes nos JR, a limitagdo de contactos
sobre a bola tem também suscitado um conjunto diverso de preocupagées.
Dellal, Chamari, Owen, Wong, Lago-Penas, & Hill-Haas (2011a) perceberam
que a imposicdo de jogar a um toque (1T) induz maiores niveis de
intensidade comparativamente ao jogo com dois toques (2T) e ao jogo livre
(JL). Esta intensidade foi registada pelo aumento da lactatémia e da PSE
verificada em JR em que a manipulagdo deste constrangimento técnico foi
efetuada. Os autores verificaram ainda que a limitagao de 1T foi o tipo de
constrangimento que permitiu valores mais elevados nas distancias totais
percorridas pelos jogadores em sprint e de alta intensidade. Num outro
estudo conduzido por Dellal, Hill-Haas, Lago-Penas, & Chamari (2011c),
conjugou-se a limitagdo do numero de toques com a alteragdo do nimero
de jogadores, comparando o desempenho de jogadores de futebol amador
e profissional. O estatuto dos praticantes influenciou o impacto da carga
externa provocada pelos JR de 2x2, 3x3 e 4x4. Os atletas profissionais
apresentaram valores mais elevados de distancia total percorrida, de
distancias percorridas em sprint e de corrida de alta intensidade em todos
os formatos. No dominio da resposta de carga interna as diferencgas
situaram-se apenas no jogo de 3x3 limitado a 1T. Dellal, Lago-Penas, Wong,
& Chamari (2011d), concentrando-se apenas na influéncia do nimero de
contactos sobre a bola na carga externa e interna, confirmaram a limitacao
de 1T mais intensa. Reforcaram que os jogadores percorrem maiores
distancias totais e permaneciam mais consistentemente em valores mais
proximos da sua %FCMax. O JL apresentou valores inferiores de corrida de
alta intensidade e de sprints em relagdo a limitagdo de 1T e a 2T. Porém, nas
zonas de velocidade mais baixas, os valores da distancia percorrida sdo
superiores em relacdo as situagdes limitadas a 1T e 2T. Mais recentemente,
Dellal, Owen, Wong, Krustrup, Van Exsel, & Mallo, (2012) compararam as
exigéncias dos JR com as registadas em jogo formal. Os resultados revelaram
gue as distancias percorridas em sprint e a corrida de alta intensidade sdo
superiores nas trés situacGes de JR — 1T, 2T e JL - em comparagdo com o jogo
formal. Os mesmos resultados confirmaram-se em relacdo as distancias
percorridas por minuto. Porém, os niveis de carga interna — lactatémia —
foram mais baixos em todas as situacGes de JR em relacdo ao jogo formal.
Verificaram-se igualmente diferencas entre os niveis de carga interna
apresentados pelos jogadores em fun¢do da posicdo em que jogam.
Considerando o numero de contactos na bola um fator chave no futebol
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atual, Dellal, Chamari, Wong, Ahmaidi, Keller, Barros, Bisciotti, & Carling.
(2011b) e Dellal, Wong, Moalla, & Chamari, (2010) reportam uma média de
1,74 a 2,24 toques por posse no decorrer do jogo formal em jogadores de
elite. Se a este facto, associarmos os constrangimentos estudados
anteriormente, poderemos acrescentar informagdes pertinentes para a
utilizagdo nos JR no contexto do treino.

De uma forma geral, a investigacdo centrada na manipulagdo
destes constrangimentos nos JR de futebol apontam para uma modificagdo
das alteragbes no comportamento técnico dos jogadores, induzindo
alteragdes na estrutura dos esforgos de alta intensidade e nas respostas de
carga interna solicitadas aos jogadores. Os resultados da investigagdo mais
recente parecem aceitar que a diminuicdo do nimero de participantes no JR
e a limitagdo do jogo a 1T imp&e um nivel mais elevado de intensidade aos
jogadores. No entanto, ha trés questdes que ndao parecem totalmente
claras.

Em primeiro lugar, as diferengas objetivas entre o jogo de 3x3 e o
jogo de 4x4. Tratam-se de duas situagdes de jogo muito correntes no treino
do futebol, sem que exista uma discussdo mais profunda sobre o seu real
impacto funcional. Segundo, a necessidade de perceber a interacdo do
efeito destes constrangimentos de tarefa. Ndo parece plausivel que a sua
acdo seja isolada, pelo que o estudo desta interacdo deve ser uma
preocupacdo na investigacdo em futebol. Finalmente, parece interessante
constatar que os estudos centrados no ambito do futebol feminino,
particularmente o de elite, ndo sdo abundantes na literatura cientifica
(Gabbet & Mulvey, 2008). Nesse sentido, parece de todo o interesse que
estes trés eixos se cruzem no sentido de contribuir para a investigagdo
empirica no dominio dos efeitos que os constrangimentos de tarefa impdem
na pratica dos JR em futebol.

Deste modo, o objetivo fundamental deste estudo é a
caracterizagdo das respostas de carga externa e de carga interna impostas
pela pratica dos JR no contexto do futebol feminino de elite. Com mais
especificidade, pretende-se estudar as respostas de carga externa e interna
na pratica do jogo de 3x3 e de 4x4, constrangido pelo nimero e limitacdo de
contactos sobre a bola.

| — Introdugdo 4
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2 - METODOS
2.1 - Amostra

A amostra foi constituida por 6 praticantes de futebol de um
mesmo clube que representa a elite do futebol feminino em Portugal. Sdo
jogadoras com vdrios titulos nacionais, representagdes internacionais ao
nivel de clube e ao nivel da sele¢do nacional absoluta. A tabela 1 apresenta
um resumo das caracteristicas dos elementos desta amostra.

Todas as atletas foram informadas sobre os procedimentos a
realizar, bem como os riscos e beneficios da realiza¢do do estudo. Para além
das 6 jogadoras de campo que fizeram parte da amostra em estudo,
participaram mais 4 elementos. Destes, 2 cumpriram as fungdes de guarda-
redes e os outros 2 participaram apenas nas experiéncias conduzidas no
jogo de 4x4. Todos os elementos da amostra participaram em todas as
experiéncias conduzidas para a coleta dos dados.

Uma vez que as experiéncias conduzidas fundamentavam-se na
criacdo de situagdes de JR, a organizagao da amostra em equipas foi deixada
ao critério do treinador da respetiva equipa. A informagdo que lhe foi
transmitida foi a de que se pretendiam duas equipas para a realizagdo dos JR
de 3x3 e de 4x4 que respeitassem o principio do equilibrio do seu
desempenho. Todas as atletas concordaram em participar voluntariamente
no estudo, tendo este sido efetuado no total respeito ético dos critérios
definidos pelo Conselho de Etica da Faculdade de Motricidade humana —
Universidade Técnica de Lisboa.

Tabela 1 - Caracterizagdo dos elementos da amostra (médias: X e desvios-padrdo: s).

Experiéncia

Idade Massa IMC
(anos) formal Estatura (m) p—" (ke/m?)
(anos)
Xts Xts Xts Xts Xts
2516,8 3,312 169+3,2 60,612,4 21,4+0,7

2.2 - Tarefas experimentais

De acordo com os objetivos definidos, foram definidas quatro
tarefas que seguindo um protocolo rigorosamente estabelecido, permitiram
0 acesso aos dados. As tarefas concretizaram-se no cruzamento entre os
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dois constrangimentos selecionados para este estudo: o numero de
participantes envolvidos no JR e a limitagdo do niUmero de contactos sobre a
bola. Assim as quatro tarefas experimentais foram as seguintes:

- Jogo de GR+3x3+GR livre (3x3 JL), no qual para além do guarda-
redes o jogo consistiu no confronto entre 3 jogadores de campo sem
limitagdes ao contacto sobre a bola.

- Jogo de GR+3x3+GR a 2 toques (3x3 2T), idéntico ao anterior no
formato, ndo sendo permitido exceder um total de 2 contactos por posse
por jogador.

- Jogo de GR+4x4+GR livre (4x4 JL), para além do guarda-redes, 4
elementos de campo por cada equipa sem limita¢gGes ao contacto sobre a
bola.

- Jogo de GR+4x4+GR a 2 toques (4x4 2T), como no anterior jogo de
4x4, ndo sendo permitido exceder um total de 2 contactos por posse por
jogador.

Nas tarefas em que a limitagdo de contactos sobre a bola era
violada a equipa responsavel pela violagdo perdia a posse de bola. Nestes
casos, a reposicao da bola em jogo era efetuada no local onde a violagdo era
cometida. Todas as tarefas foram realizadas de acordo com as leis oficiais do
jogo de futebol (excec¢do feita 4 lei do fora de jogo e da reposi¢do da bola
em jogo) tendo sido arbitradas sempre pelo mesmo elemento. Cada tarefa
de jogo iniciava-se ao sinal, tendo a duragdo de 5 minutos contabilizados ao
crondmetro. Para identificar o espaco jogdvel, foram utilizadas como
principais referéncias as linhas existentes no campo (linha do meio campo e
a linha lateral), sendo as restantes marcacGes efetuadas com cones
sinalizadores de cores distintas. A dimensdo do terreno de jogo para cada
uma das tarefas foram ajustadas ao racio por jogador de 1:150m>, tal como
Hill-Haas et al. (2009a) e Hill-Haas, Rowsell, Dawson & Coutts (2009b). Na
tabela 2 sdo apresentadas de forma mais estruturada as caracteristicas
estruturais dos JR em que constaram as tarefas experimentais.
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Tabela 2 - Caracterizagdo estrutural dos exercicios de jogo reduzido aplicados na tarefa
experimental.

3x3 4x4
Duragao S5min.
Area de Jogo (m?) 1200 1499
Racio (Comp.: Larg.) 1:33 1:32
Racio por Jogador 1:150m’ 1:150m’
Dimensdes (m) 40 x 30 44,5 x 33,7
Guarda Redes Sim
Regras Leis do Futebol de 11, excegdo da lei fora de jogo e
reposi¢ao da bola
Balizas Futebol de 7 (6x2)

2.3 - Protocolo e condigdes de recolha dos dados

A investigacdo foi realizada num relvado sintético com todo o
apetrechamento necessario para a pratica do futebol. O processo de recolha
dos dados desenrolou-se ao longo de um més, através de quatro sessdes
intercaladas por uma semana entre si.

Sessao 1 Sessao 2 Sessao 3 Sessao 4
3x3 JL 3x3JL 4x4 )L 3x3 2T
4x4 JL ‘ 4x4 2T ‘ 3x3 2T ‘ 4x4 )L
3x3 2T 3x3JL 3x3 2T 3x3 JL
4x4 2T 4x4 2T 4x4 JL 4x4 2T

Figura 1 - Protocolo experimental da investigagdo.

Ap0ds efetuados os contactos e recebidas as respetivas autorizagdes
para a realizacdo das experiéncias, a sessao 1 foi efetuada com o objetivo de
testar os materiais de investigacdo, de apresentar as situacGes de pratica em
que a recolha se iria efetuar, e ainda proporcionar aos praticantes uma
familiarizacdo com os dispositivos de GPS e telemetria. As restantes trés
sessoes foram realizadas com o intuito de recolher os dados propriamente
ditos do desempenho em jogo. De forma a ndo permitir que o efeito de
ordem contaminasse o desempenho dos praticantes, as tarefas nas sessées
de efetiva recolha (sessdes 2, 3 e 4) foram aleatoriamente sequenciadas.
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Em todas as sessdes realizadas, as condi¢gbes climatéricas
apresentaram-se sempre estabilizadas nas temperaturas ambiente normais
para a época do ano. A relva encontrava-se seca, pelo que as caracteristicas
do terreno foram controladas para que todas as condi¢Ges de recolha
fossem tdo idénticas quanto possivel.

Previamente a realizagdo de cada sessdo manteve-se sempre a
mesma rotina. Primeiro eram disponibilizadas as bandas de frequéncia
cardiaca e colocadas em cada uma das atletas. Estas eram divididas pelas
duas equipas (jogadoras de campo e uma guarda-redes, devidamente
diferenciadas por coletes de cor distintas). Seguidamente era distribuido por
cada jogadora um aparelho de GPS, devidamente ligado e operacional para
a rece¢do de sinal. A fim de manter a representatividade da tarefa para
todos os elementos em jogo, os respetivos guarda-redes foram também
alvo de monitorizagao.

A realizagdo das tarefas experimentais foi sempre precedida por um
aquecimento de 15 minutos. Este era realizado coletivamente e orientado
pelo treinador da equipa. O aquecimento foi definido previamente e
englobava dois tipos de situacGes: exercicios de mobilidade articular e
ativagdo muscular geral e formas jogadas de recreagao com bola. Porque se
pretendia que cada tarefa fosse desempenhada em condi¢cGes de fadiga
ausente, entre cada forma de jogo as equipas tinham um periodo de
repouso de 5 minutos. A recuperagao tinha um caracter individual, ativo, na
qual cada atleta poderia hidratar-se com agua ou bebidas isotdnicas e
manter a recriagdo com a bola.

Durante a realizacdo de cada uma das tarefas, foram colocadas
diversas bolas em redor das linhas laterais, com o intuito de efetuar a
reposicdo imediata da bola caso a mesma saisse do terreno de jogo,
mantendo o exercicio de jogo com tdo poucas interrupgdes quanto possivel.
Apenas com o intuito de manter a pratica ativa, o treinador poderia intervir
apenas no sentido de manter estimulo a pratica do jogo. Ndo foram dadas
nenhum tipo de indicagGes técnicas ou tatico-estratégicas para além das
limitagOes impostas pelas proprias tarefas experimentais.
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2.4 - Variaveis

2.4.1 - Variaveis Independentes

Este estudo define como varidveis independentes (1) o nimero de
jogadores participantes nas tarefas de JR, tal como as tarefas experimentais
indicam: o formato do jogo — GR+3x3+GR e Gr+4x4+Gr, e (2) a relagdo de
contacto dos jogadores sobre a bola — Jogo Livre (JL) e Jogo Limitado a 2
Toques (2T) por jogadora.

2.4.2 - Variaveis dependentes

As varidveis dependentes envolvem dois tipos de parametros: os
parametros de carga externa e os parametros de carga interna.

2.4.2.1 - Parametros de Carga Externa

Os parametros de carga externa sdao aqueles que se podem extrair
da estrutura da atividade que os praticantes realizaram nas tarefas
experimentais. Uma vez que o perfil de esforgo tipico da atividade do jogo
tem um cardter varidvel nas intensidades e duragdes, os parametros de
velocidade foram os primeiros a ser definidos. Mais tarde, caracterizaram-se
os parametros de distancia e de duragdo.

Os parametros de velocidade revelam a distancia percorrida pelos
jogadores num determinado intervalo de tempo. A unidade de medida
deste parametro foi o quildmetro por hora (Km/h). Assim, foram desde logo
definidas:

- Velocidade média (VMéd) - valor médio de velocidade que cada
um dos jogadores obteve em cada situacdo experimental;

- Velocidade maxima (VMax)- valor mais elevado de velocidade
obtido pelo jogador na tarefa experimental.

De forma a diferenciar os parametros de carga externa nas suas
diferentes velocidades, foram diferenciadas quatro zonas de velocidade com
base em estudos anteriores publicados por Hill-Haas, Coutts, Dawson, &
Rowsell (2010), Hill-Haas et al. (2009a, 2009b), Hill-Haas, Coutts, Rowsell, &
Dawson (2008), Casamichana & Castellano, (2010) e Dellal et al. (2011a,
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2011c). A caracterizagdo de cada zona de velocidade foi efetuada da
seguinte forma:

-Zona 1 (Z1) - representa um deslocamento efetuado até 6,9 km/h.
Por principio trata-se de um deslocamento em que o jogador se apresenta
parado ou a caminhar;

- Zona 2 (Z2) - é um deslocamento efetuado entre 7,0 e 12,9 km/h.
E um deslocamento em que o jogador realiza atividade com corrida de baixa
intensidade;

- Zona 3 (Z3) - constitui-se como um deslocamento efetuado entre
13 e 17,9 km/h. Trata-se de uma atividade em corrida de alta intensidade;

- Zona 4 (Z4) - é a zona de sprint que se caracteriza por ser um
deslocamento superior a 18 km\h.

Os parametros de distancia sdao os parametros que caracterizam a
métrica do deslocamento dos jogadores. A unidade de medida é o metro
(m). Foram considerados quatro parametros:

- Distancia total (DT);
- Distancia média (DMed);
- Distancias percorridas por zonas de velocidade (Dan);

- Percentagem da distancia percorrida em cada zona de velocidade
em relacdo a distancia total percorrida (%DZ,,).

Os parametros de duracdo referem-se a quantidade de tempo
passado em cada zona de velocidade. A unidade de medida dos parametros
de duracdo é o segundo (s). Tal como as zonas de velocidade foram
definidos dois tipos de parametros: duragdo absoluta passada em cada zona
de velocidade e a percentagem de duracdo passada em cada zona de
velocidade em face da duracdo total do exercicio. Assim foram
considerados:

- Duracgdo da atividade passada na Z, (DurZ,);

- Percentagem de duragdo passada na Z, (%DurZ,).

1 .
Z,,- Representa a zona de velocidade em causa
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2.4.2.2 - Parametros de Carga Interna

Os parametros de carga interna utilizados para avaliar o
desempenho dos jogadores foram os que derivaram da analise da
frequéncia cardiaca (FC). No sentido de se obter um retrato evolutivo da FC
ao longo do tempo de tarefa, mas que em simultdneo permitisse analisar
comparativamente essa evolugdo, o tempo passado em exercicio foi dividido
em 5 episddios. Relembra-se que cada tarefa foi realizada durante um
periodo cronometrado de 5 minutos. Desta amostragem temporal, foram
retirados os primeiros 15 e os ultimos 15 segundos do tempo passado em
tarefa. A justificagdo desta decisdo metodoldgica prende-se com duas
ordens de razdo: por um lado, para desanuviar a influéncia que o inicio da
atividade pudesse operar nos dados recebidos por telemetria; por outro
lado, para que o final da atividade, podendo ser expectavel para algum
praticante, ndo influenciasse a recolha efetuada. Assim, os 4 minutos e 30
segundos de pratica em cada tarefa foram divididos em 5 episddios de 54
segundos que se projetavam desde o inicio ao final da participagdao em cada
exercicio. A série temporal de frequéncia cardiaca em cada episddio
definido foi analisada de diferentes formas. A percentagem de FC mdaxima
(%FCMax) em tarefa foi calculada em fungdo da estimativa dos valores de FC
maxima. Para esta estimativa utilizou-se a férmula de Tanaka, Monahan &
Seals (2001) devidamente validada e aceite para adultos saudaveis — FcMax=
208 - (0,7 x idade).

2.5 - Instrumentos

Para a recolha dos dados relativos aos parametros da carga
externa, foi utilizado um sistema portatil de posicionamento global por
satélite (GPS, GPSports SPI Pro IlI, Canberra, Australia). O sistema é
composto por dez aparelhos, instalados num colete préprio, colocado em
cada praticante de acordo com as especificacdes do fabricante. Todos os
dispositivos foram calibrados previamente, evitando assim qualquer tipo de
problemas na ligacdo ao satélite. Na literatura, é possivel encontrar alguns
estudos que verificam a validade dos sistemas GPS a 1Hz (Barbero-Alvarez et
al.,, 2010; Gray, Jenkins, Andrews, Taagge, & Glover, 2010), demostrando
gue este instrumento é adequado para a medi¢do dos aspetos relacionados
com o movimento nos desportos coletivos. Todavia, os dispositivos
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utilizados no nosso estudo tém uma frequéncia de 15 Hz, ao que pudemos
considerar uma melhoria na precisdo de medi¢do e na suavizagao dos erros
inerentes.

Para a recolha dos dados relativos ao pardametro da carga interna,
foram utilizadas as bandas de monitores de frequéncia cardiaca (Polar T31
Coded, Polar- Electro, Kempele, Finlandia). Apds a conclusdo das sessdes, os
dados foram transferidos para o software TEAM AMS R2 2010 (GPSports,
Canberra, Australia) que se conecta a cada um dos dispositivos de GPS para
o download dos dados relativos a cada um dos praticantes monitorizados.

2.6 - Andlise dos dados e procedimentos estatisticos

Os dados produzidos pela monitorizacdo de cada elemento da
amostra foram reduzidos nos seus valores médios e de desvio-padrao em
cada parametro definido. A analise comparativa em de cada um dos
contextos de pratica supOs uma exploragao prévia dos dados. A testagem da
normalidade das amostras foi efetuada através do teste de Kolmogorov-
Smirnov, tendo o teste de Levene sido utilizado para a verificagdo da
homogeneidade das variancias. O modelo de andlise 2x2 foi efetuado para
cada parametro de carga externa com recurso a ANOVA para medidas
repetidas, e a prova Friedman quando o respeito pelas condi¢cdes de
normalidade das amostras eram violados.

A analise dos parametros de carga interna — as diversas formas de
estudo da FC —foi efetuada:

(1) Através da comparagdo entre os episodios de FC definidos dentro de
cada tarefa experimental;

(2) Pela comparagdo entre os episédios de FC entre cada tarefa
experimental e por ultimo

(3) Pelo estudo da variabilidade da FC em cada episédio.

Para as andlises comparativas, os dados produzidos pelas séries
temporais foram reduzidos aos seus valores de média e de desvio-padrao.
Estes foram sujeitos ao tratamento exploratdrio de estatisticas descritivas e
foram comparados em pares utilizado o teste T para amostras
emparelhadas. Sempre que as condi¢cGes de violagdo da normalidade das
amostras ndo se verificavam, a comparacdao foi efetuada através do teste de
Wilcoxon. A analise da variabilidade da FC dentro de cada episédio foi
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efetuada através da entropia amostral (EnAm). Neste sentido foi utilizada
uma rotina de MATLAB® (Mathworks Inc., EUA) para a andlise de cada série
com a definigdo standard de m=5 e r=0,2. O parametro m corresponde ao
comprimento das sequéncias comparadas e r, a fragdo do desvio padriao
(dp) do segmento da série temporal em analise que é utilizado como medida
de similaridade (Richman & Moorman, 2000; Sameshika, Takahashi &
Baccald, 2005). O valor de AnAm utilizado para a andlise da variabilidade de
cada episédio da FC foi m=1.

Todos os calculos de estatistica descritiva e inferencial foram
efetuados através do Statistical Analysis Statistical Package for the Social
Science (SPSS, versdo 20.0, Chicago, EUA), tendo o grau de significancia sido
fixado em p <0,05.
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3 - RESULTADOS

3.1 - Parametros de carga externa

Os resultados dos parametros de velocidade sdo apresentados na
tabela 3.

Tabela 3 - Resultados dos parametros de velocidade
Exercicio de jogo reduzido
Parametro 3x3 JL 3x3 2T 4x4 JL 4x4 2T

Velocidade Maxima 20,3+1,1 20,8+1,5 20,1+1,1 19,2+0,9

Velocidade Média 7,1+0,6 7,1+0,5 7,2+0,5 7,0+0,6

Os valores de VMéd e de VMax apresentam resultados muito
idénticos nas quatro tarefas de JR. As pequenas diferengas que se
identificam nao se apresentam estatisticamente significativas.

Os resultados dos parametros de distancia sdo apresentados na

tabela 4.

Tabela 4 - Resultados dos parametros de distancia.
Exercicio de jogo reduzido

Pardmetro 3x3JL 3x3 2T 4x4 JL 4x4 2T
Distancia Total 1512,5¢253,3  1496,9:221 1434,41264,8 14133319,
Distancia Média 53424467  529,9t40,8  5405:39,6  528,5:44,4
Dist. Zonal 0-6,9km\h 1757+9,7  176,8t14,9 177411 175,4+10,1
Dist. Zona2 7-12,9km\h 255,8417,8  252,1#20,1  246,6:156  261,528,8
Dist. Zona3 13-17,9km\h 84,9+30,4 86,3+34,0 101,7+34 78,6425,2
Dist. Zona4 >18 km\h 20,146,6 18,0411,3 15,448,1 15,9+10,6
% Dist. Zonal 0-6,9km\h 33,5+4,6 33,9458 33,3146 33,8+4,8
% Dist. Zona2 7-12,9km\h*** 47947 3" 47,612,2°  4s7:1,7" T 49,4%29°"
% Dist. Zona3 13-17,9km\h 15,4445 15,9455 18,4452 14,5+3,8
% Distancia Zona4 >18 km\h 3,6+1,2 3,2+1,8 2,8+1,4 2,8+1,7

*** _ Diferencas significativas na interagdo entre o nimero de jogadoras participantes na tarefa e o nimero
de contactos sobre a bola.

# - Diferencas significativas entre a tarefa de jogo de 3x3 JL e de 4x4 JL (p<0,05).

§ - Diferengas significativas entre a tarefa de jogo de 3x3 2T e de 4x4 2T (p<0,01).

+ - Diferencas significativas entre a tarefa de jogo de 4x4 JL e de 4x4 2T (p<0,05).
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Nos valores da DM, ndo se vislumbraram diferengas
estatisticamente significativas em relagdo ao numero de jogadoras
participantes na tarefa (F(1,5)=0,147; p=0,717), ao numero de contactos
sobre a bola (F(1,5)=0,988; p=0,366) e na interagdo entre o numero de
jogadoras participantes na tarefa e o nimero de contactos sobre a bola
(F(1,5)=0,167; p=0,699).

Na DT, os valores foram superiores nas tarefas de JL em relagdo as
tarefas de jogo a 2T, enquanto as tarefas de jogo de 3x3 obtém valores
superiores em relagdo as tarefas de jogo de 4x4. No entanto, ndo se
verificam diferengas estatisticamente significativas quanto ao numero de
jogadoras participantes na tarefa (F(1,5)=0,724; p=0,434), ao nimero de
contactos sobre a bola (F(1,5)=0,717; p=0,436) e na interagdo entre o
numero de jogadoras participantes na tarefa e o nimero de contactos sobre
a bola (F(1,5)=0,17; p=0,902).

Nas distancias percorridas por zonas de velocidade, ficou patente
gue a dinamica do deslocamento passou em grande parte por zonas de
velocidade mais reduzidas. Nao se identificaram diferencas estatisticamente
significativas em nenhuma das zonas de velocidade.

Na percentagem da distancia percorrida nas zonas de velocidade,
verificam-se diferencas estatisticamente significativas na interacdo entre o
numero de jogadoras participantes na tarefa e o nimero de contactos sobre
a bola (F(1,5)=19,208, p=0,007) na %DZ,, nomeadamente entre as tarefas de
jogo de 3x3 JL e de 4x4 JL (F(5)=2,574, p=0,05), as tarefas de jogo de 3x3 2T
e de 4x4 2T (F(5)=-3,818, p=0,012) e as tarefas de jogo de 4x4 JL e de 4x4 2T
(F(5)=-3,609, p=0,015). Em relagdo ao numero de jogadoras participantes na
tarefa (F(1,5)=0,151, p=0,713) e ao numero de contactos sobre a bola
(F(1,5)=3,491, p=0,121), ndo se vislumbraram diferencas estatisticamente
significativas. Nas restantes zonas de velocidade, ndo foram verificadas
diferencas estatisticamente significativas.

Na tabela 5 sdo apresentados os resultados em relagdo ao parametro
da duracdo.

As jogadoras despenderam grande parte da duracgdo das tarefas de
jogo em zonas de onde a velocidade é reduzida. Na DurZs, vislumbram-se
diferencas estatisticamente significativas na interacdo entre o ndimero de
jogadoras participantes na tarefa e o nimero de contactos sobre a bola
(F(1,5)=6,404 p=0,052), com as tarefas de jogo de 4x4 a apresentarem entre
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si, a maior diferenga entre os valores obtidos nesta zona. Ainda assim, as
tarefas de jogo de 3x3 apresentam valores de desvio padrdo superiores em
relagdo as tarefas de jogo de 4x4, conjugando-se estes resultados na
diferenga significativa alcangada. Quanto ao numero de jogadoras
participantes na tarefa (F(1,5)=0,003, p=0,956) e ao nimero de contactos
sobre a bola (F(1,5)=1,011, p=0,361), ndo se verificaram diferencas
estatisticamente significativas nesta zona de velocidade.

Tabela 5 - Resultados dos parametros de duragdo.

Exercicio de jogo reduzido

Pardmetro 3x3JL 3x3 2T 4x4 JL 4x4 21

Duragdo Zonal 0-6,9km\h 148,8+14,7 151,0+14,4 150,3%11,6 149,8+14,8
Duragdo Zona2 7-12,9km\h 95,816,2 94,216,7 93,244,8 97,549,8

Duragdo Zona3 13-17,9km\h*** 20,7¢7,3 20,8+8,0 22,7+6,2 1946

Duragdo Zona4 >18 km\h 3,5+2,1 3,3+1,6 3,612,1 3,83,0
%Duragdo Zonal 0-6,9km\h 55,345,3 56,215,3 55,414,5 55,615,4
%Duragdo Zona2 7-12,9km\h 35,7+2,3 35+2,5 34,32+1,7 36,23,6
%Duragdo Zona3 13-17,9km\h 7,8+2,7 7,813 9,2+3,1 7,1+2,2
%Duragdo Zona4 >18 km\h 1,410,4 1,2+0,7 1,1+0,6 1,1+0,7

*** _ Diferencas significativas na interagdo entre o nimero de jogadoras participantes na tarefa e o nimero
de contactos sobre a bola.

Nas restantes zonas de velocidade, ndo se verificaram diferencas
estatisticamente significativas.

Nos valores percentuais da duragao passada nas zonas de velocidade,
ndo se vislumbrou em nenhuma das zonas de velocidade, diferencas
estatisticamente significativas.

3.2 - Parametros de carga interna

3.2.1 - Frequéncia cardiaca

Os valores de FC de cada episddio temporal em cada tarefa de jogo,
sdo apresentados na tabela 6.

Ao longo do tempo, a analise estatistica comprova que na tarefa
de jogo de 3x3 JL, existem diferencas estatisticamente significativas entre os
valores obtidos no EP1 e no EP2 (F(5)=-2,454, p=0,058), ndo se constatando
entre os restantes episédios temporais (EP2-EP3: F(5)=-0,338, p=0,749; EP3-
EP4: F(5)=-0,392, p=0,711; EP4-EP5: F(5)=-1,459, p=0,204).

1l — Resultados 16



Respostas de carga externa e interna em jogos reduzidos

Tabela 6 - Andlise dos valores de FC registados em Bpm, entre os episédios temporais em cada

tarefa de jogo.

Episédios
Exercicio EP1 EP2 EP3 EP4 EP5
3x3JL 146+4,6° 157+0,6° 158,5+0,5 157,4+0,6 161,6+1,2
3x3 2T 159,945,6° 169,8+0,8° _ 17040,3
axa L 156,4+4,8° 164,3+0,9° 163,9+0,4 164,5+0,5 16740,3

4x4 2T 159,243,3 166+0,4 170,8+0,7

S - Diferengas significativas entre o EP1 e o EP2 (p<0,05).
A - Diferengas significativas entre o EP3 e o EP4 (p<0,01).

Na tarefa de jogo de 3x3 2T, verificaram-se diferengas
estatisticamente significativas entre os valores obtidos no EP1 e no EP2
(F(5)=-3,151, p=0,025) e entre os valores obtidos no EP3 e no EP4 (F=-2,201,
p=0,028), o mesmo ndo acontecendo entre os restantes episddios temporais
(EP2-EP3: F=1,782, p=0,075; EP4-EP5: F(5)=-1,153, p=0,249).

Na tarefa de jogo de 4x4 JL, vislumbram-se diferencas
estatisticamente significativas entre os valores auferidos no EP1 e no EP2
(F(5)=-4,978, p=0,004), o mesmo ndo acontecendo no entre os restantes
episédios temporais (EP2-EP3: F=-0,524, p=0,600; EP3-EP4: F=-0,734,
p=0,463; EP4-EP5: F(5)=-1,695, p=0,151).

Na tarefa de jogo de 4x4 2T, a andlise estatistica confirma
diferengas estatisticamente significativas entre os valores de FC obtidos no
EP3 e no EP4 (F=2,201, p=0,028), o0 mesmo ndo acontecendo entre os
restantes episédios temporais (EP1-EP2: F=-1,572, p=0,116; EP2-EP3: F=-
1,363 p=0,173; EP4-EP5: F=-0,943, p=0,345).

No grafico 1, é apresentada a analise dos valores de FC nos
episddios temporais entre as tarefas de jogo experimentadas.

No EP3, verificam-se diferencas estatisticamente significativas entre
as tarefas de jogo de 3x3 JL de 3x3 2T (F(3)=-3,354, p=0,005). Nos restantes
episddios temporais, ndo se verificam diferencas significativas no EP1
(nimero de jogadoras participantes na tarefa: F(1,5)=1,748, p=0,243;
numero de contactos sobre a bola: F(1,5)=5,274, p=0,070; interagdo entre o
numero de jogadoras participantes na tarefa e o numero de contactos sobre
a bola: F(1,5)=0,939, p=0,377), no EP2 (F(3)=3,800, p=0,284), no EP4
(F(3)=6,200, p=0,102) e no EP5 (F(3)=2,200, p=0,532).
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Grafico 1 - Andlise dos valores de FC dos episddios temporais entre as tarefas de jogo.

3.2.2 - Percentagem da frequéncia cardiaca maxima

Na tabela 7 sdo apresentados os valores da %FCMax em cada
episodio temporal nas tarefas de jogo.

Tabela 7 - Andlise dos valores da %FCMax entre os episddios temporais em cada tarefa de jogo.

Episodios
Exercicio EP1 EP2 EP3 EP4 EP5
3x3JL 76,9+11,9° 82,6+12,6° 83,4+13,6 82,9+13,2 85,1+13,9
3x3 2T 84+11,3° 89,3+13,9° _ 89,4+15,2
4x4a )L 82,1+12,3" 86,3+13,3" 86,2%15,7 86,4%15,3 87,8+15,8

4x4 2T 83,7+9,9 87,3+12,6 89,9+13,4

$ - Diferencas significativas entre o EP1 e o EP2 (p<0,05)

©0 -Diferengas significativas entre o EP1 e o EP2 (p<0,01)

A - Diferengas significativas entre o EP3 e o EP4 (p<0,01)

Em todas as tarefas de jogo, os valores de %FCMax incrementam
do EP1 para o EP2, enquanto no EP3, apenas a tarefa de jogo de 4x4 JL ndo
acompanha essa tendéncia. No EP4, assistiu-se a diminuigdo dos valores em
relacdo ao EP3 nas tarefas de jogo de 3x3, enquanto no EP5, apenas a tarefa
de jogo de 4x4 2T apresenta valores inferiores em relacdo ao EPA4.
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Na tarefa de jogo de 3x3 JL, comprova-se a existéncia de
diferencas estatisticamente significativas entre os valores auferidos no EP1 e
no EP2 (F(5)=-2,469, p=0,057), ndo se verificando nos restantes episodios
temporais (EP2-EP3: F(5)=-0,335, p=0,737; EP3-EP4: F(5)=-0,402, p=0,705;
EP4-EP5: F(5)=-1,470, p=0,202).

Na tarefa de jogo de 3x3 2T, vislumbram-se diferencas
estatisticamente significativas entre os valores obtidos no EP1 e no EP2
(F=1,992, p=0,046) e entre os valores obtidos no EP3 e no EP4 (F=-2,201,
p=0,028), ndo se vislumbrando nos restantes episddios temporais (EP2-EP3:
F=1,782, p=0,075; EP4-EP5: F=-1,153, p=0,249).

Na tarefa de jogo de 4x4 JL, foram encontradas diferencas
estatisticamente significativas entre os valores obtidos no EP1 e no EP2
(F(5)=-4,949, p=0,004), o mesmo ndo acontecendo na anadlise realizada entre
os restantes episddios temporais (EP2-EP3: F(5)=-0,097, p=0,926; EP3-EP4: F
F(5)=-0,517, p=0,627; EP4-EP5: F(5)=1,685, p=0,153).

Na tarefa de jogo de 4x4 2T, existem diferengas estatisticamente
significativas entre os valores obtidos no EP3 e no EP4 (F=2,201, p=0,028),
nao se verificando a mesma situagao entre os restantes episddios temporais
(EP1-EP2: F=1,572, p=0,116; EP2-EP3: F=1,363, p=0,173; EP4-EP5: F=0,943,
p=0,345).

No gréfico 2, é apresentada a andlise entre as tarefas de jogo, dos
valores da %FCMax nos episddios temporais.

No EP3, verificam-se diferencas estatisticamente significativas
entre as tarefas de jogo de 3x3 JL e de 3x3 2T (F(3)=-3,354, p=0,005). Nos
restantes episédios temporais, a interacdo entre as varidveis ndo revelou
diferengas estatisticamente significativas (EP1 - numero de jogadoras
participantes na tarefa: F(1,5)=1,634, p=0,257; nUmero de contactos sobre a
bola: F(1,5)=5,346, p=0,069; interacdo entre o numero de jogadoras
participantes na tarefa e o nimero de contactos sobre a bola: F(1,5)=0,886,
p=0,390; EP2 — F(3)=3,800, p=0,284; EP4 - F(3)=6,200, p=0,102; EP5 -
F(3)=2,200, p=0,532).
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Grafico 2 - Andlise dos valores da %FCMax nos episddios temporais entre as tarefas de jogo.

Na tabela 8, sdo apresentados os resultados da EnAM efetuados
ao estudo das séries temporais de FC em cada um dos episddios de andlise.

Tabela 8 - Andlise dos valores de FC através de EnAm entre os episddios temporais em cada
tarefa de jogo.

Episédios
Exercicio EP1 EP2 EP3 EP4 EP5
3x3JL 0,068 0,201° 0,140 0,171 0,201
3x3 2T 0,045° 0,136° 0,126 0,177 0,136
axa )L 0,069° 0,160° 0,155 0,140 0,160
4x4 2T 0,083 0,136 0,129 0,082 0,136

$ - Diferencas significativas entre o EP1 e o EP2 (p<0,05)

No EP1, os valores da FC nas tarefas de jogo tendem a apresentar
uma variabilidade menor, verificando-se um acréscimo nos valores do EP1
para o EP2.

Na tarefa de jogo de 3x3 JL, existem diferengas estatisticamente
significativas nos valores de EnAM entre os valores obtidos no EP1 e no EP2
(F(5)=-2,630, p=0,047), ndo se verificando a mesma situacdo entre os
restantes episédios temporais (EP2-EP3: F(5)=0,975, p=0,374; EP3-EP4:
F(5)=-1,294, p=0,252; EP4-EP5: F(5)=0,464, p=0,662).
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Na tarefa de jogo de 3x3 2T, constataram-se diferencas
estatisticamente significativas entre os valores obtidos no EP1 e no EP2
(F=2,201, p=0,028), o mesmo ndo sucedendo entre os restantes episddios
temporais (EP2-EP3: F=-0,105, p=0,917; EP3-EP4: F=-1,636, p=0,163; EP4-
EP5: F=1,572, p=0,116).

Na tarefa de jogo de 4x4 JL, a anadlise realizada, comprovou a
existéncia de diferengas estatisticamente significativas entre os valores
obtidos no EP1 e no EP2 (F=2,201, p=0,028), ndo se verificando a mesma
situagdo entre os restantes episodios temporais (EP2-EP3: F(5)=0,105,
p=0,917; EP3-EP4: F(5)=-0,734, p=0,463; EP4-EP5: F=-0,841, p=0,400).

Na tarefa de jogo de 4x4 2T, ndo existem diferengas
estatisticamente significativas entre os valores obtidos nos episodios
temporais (EP1-EP2: F=1,572, p=0,116; EP2-EP3: F(5)=0,409, p=0,700; EP3-
EP4: F(5)=1,256, p=0,265; EP4-EP5: F(5)=1,410, p=0,218).

No grafico 3 sdo apresentados os valores de EnAm de cada
episddio temporal, na andlise entre as tarefas de jogo.
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Grafico 3 - Analise dos valores de EnAm nos episddios temporais entre as tarefas de jogo

Entre as tarefas de jogo experimentadas, a analise estatistica ndo
evidencia diferencas estatisticamente significativas no EP1 (F(3)=6,600,
p=0,086), no EP2 (F(3)=1,881, p=0,597), no EP3 (numero de jogadoras
participantes na tarefa: F(1,5)=0,170, p=0,697; nUmero de contactos sobre a
bola: F(1,5)=0,213, p=0,664; interacdo o numero de jogadoras participantes
na tarefa e o niumero de contactos sobre a bola: F(1,5)=0,041, p=0,847), no
EP4 (F(3)=6,559, p=0,087) e no EP5 (F(3)=1,881, p=0,597).
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4 - DISCUSSAO

4.1 - Respostas da carga externa e interna em relagdo ao numero de
jogadoras participantes na tarefa

As respostas de carga externa das jogadoras ndo foram
significativamente diferentes mediante a alteragdo do nimero de jogadoras
entre o formato de jogo de 3x3 e de 4x4. Relativamente & velocidade média
e a velocidade maxima, o niumero de jogadoras ndo se manifestou diferente,
comprovando-se que as exigéncias de velocidade em ambos formatos do
jogo é muito similar. Casamichana & Castellano (2010), tendo como objetivo
o estudo dos efeitos provocados com a alteragdo do espago do jogo,
reportam diferencas entre as tarefas de jogo cuja drea por jogador é mais
elevada em relagdo aos exercicios onde a area por jogador é mais reduzida.
Neste estudo, a area por jogador manteve-se constante mediante a
manipula¢do do numero, nao se verificando diferencas significativas.

Na DT, os resultados vao ao encontro do estudo preconizado por Hill-
Haas et al. (2009a), que apesar de ter sido realizado com jovens jogadores
do género masculino. Também estes autores identificaram que a alteragdao
do numero de jogadores na tarefa de JR ndo promove diferengas
significativas em relagdo as distancias totais percorridas.

Nas distancias percorridas em fungdo das zonas de velocidade, a
manipulacdo do formato do jogo, também ndo promoveu diferencgas
significativas em nenhuma das quatro zonas definidas. Hill-Haas et al.
(2009a) corroboram, ao ndo encontrar diferengas na DZ,, DZ, e DZ;. Os
autores reportam na Z1, os valores mais elevados de distancia percorrida,
contrariando os resultados deste estudo. Ainda assim, encontram diferencas
significativas entre os formatos estudados na DZ4 o que ndo se verifica
neste estudo, podendo estes resultados ser um reflexo de que o nivel dos
praticantes, pode influenciar as distancias percorridas em cada uma das
zonas de velocidades.

A investigacdo de Hill-Haas et al. (2009a) revelou diferencas
significativas entre os formatos de jogo estudados na DurZ,, divergindo dos
resultados encontrados neste estudo.

Little & Williams (2007) e Manolopoulos et al. (2012), revelam
diferencas significativas entre o formato de jogo de 3x3 e 4x4 nas respostas
da %FcMax. Estes autores reportam valores de %FCMax compreendidos
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entre 90-94% nos formatos de 3x3 e 4x4, enquanto os valores deste estudo
ndo ultrapassam os 91% da FCMax no formato de 3x3 e 90% da %FCMax no
formato de 4x4. Duarte et al. (2009) reportam valores de %FCMax de 81,5%
no formato de 4x4 e de 85,8% no formato de 3x3, sendo os valores destes
autores inferiores aos valores registados neste estudo.

4.2 - Respostas de carga externa e interna em relagdo ao nimero de
contactos sobre a bola na tarefa

Os resultados do estudo comprovam que as respostas de carga
externa das jogadoras ndo sdo significativamente diferentes mediante a
aplicagdo da limitaggdo do numero de contactos sobre a bola,
nomeadamente entre a limitagdoa 2T e o JL.

Dellal et al. (2011d) ndo encontram diferencas significativas na DT no
formato de 4x4 entre a tarefa de jogo de 2T e JL, corroborando os resultados
com os verificados nesta investigacdo. Ja nas distancias percorridas por
zonas de velocidade, os resultados divergem dos reportados pelos autores
anteriores, que encontram diferencas significativas nas DZ; e DZ; entre a
tarefa de jogo a 2T e JL. Em zonas onde a velocidade é mais reduzida, os
autores ndo encontram diferencas significativas, convergindo com os
resultados verificados neste estudo.

Dellal et al. (2011d) ndo encontram diferencas significativas entre as
tarefas de jogo realizadas a 2T e em JL no formato de jogo de 4x4 nos
valores da %FCMax, indo os resultados deste estudo ao encontro dos
reportados por estes autores. Ainda assim, sdo reportados valores de
%FCM4dx na tarefa de jogo a 2T entre os 83,4-89,7% da FCM4x, enquanto na
tarefa de jogo sem limitacdo do numero de contactos sobre a bola, os
valores compreenderam-se entre os 82,7-86,8% da FCMax indo estes
valores ao encontro dos valores alcangados neste estudo.

Apesar dos resultados ndo indiciarem um efeito estatisticamente
significativo, estudos de Dellal et al. (2010, 2011b) reportam que em
escalGes de elite masculinos, o jogo formal contempla uma média de dois
toques por posse. Neste sentido, a dindmica das tarefas de jogo entra numa
légica de idéntica, ja que em JL possivelmente as atletas ronddo os 2T por
posse, correspondendo involuntariamente & situacdo constrangida a 2T.
Neste sentido, Dellal et al. (2011c) sugerem que em jogadores de elite,

IV — Discussao 23



Respostas de carga externa e interna em jogos reduzidos

deverd ser encorajada a utilizagdo de 1T e 2T por forma a recrear os
estimulos e as situag¢des verificadas no jogo formal.

4.3 - Respostas de carga externa e interna na interagdo entre o nimero de
jogadoras participantes na tarefa e o niumero de contactos sobre a bola

Nos pardmetros de carga externa — distancia e na duragdo — e nos
pardmetros de carga interna — FC, %FCMax — verificaram-se diferencgas
estatisticamente significativas na interagao entre o numero de jogadoras
participantes na tarefa e a aplicagdo da limitagdo do nimero de contactos
sobre a bola.

Na DT, Dellal et al. (2011a) reportam diferencas significativas entre a
tarefa de jogo de 3x3 2T e a tarefa de jogo de 3x3 JL, o mesmo sucedendo
nas tarefas de jogo de 4x4 2T e de 4x4 JL, divergindo dos resultados deste
estudo, uma vez que nao se verificaram diferengas nos valores percorridos
pelas jogadoras.

Nas distancias percorridas nas zonas de velocidade, Dellal et al.
(2011a) revelam diferencas significativas na DZ; e DZ,, assim como nos
valores percentuais (%DZ; e %DZ,), entre as tarefas de jogo de 3x3 2T e 3x3
JL e entre as tarefas de jogo de 4x4 2T e 4x4 JL, divergindo dos resultados
deste estudo.

Apesar das diferengas verificadas na %DZ,, a literatura ndo reporta
resultados sobre esta zona de velocidade. Porém, a Z2 representa a maioria
percentual da distancia percorrida nas zonas de velocidade exercendo os
constrangimentos aplicados na tarefa, um efeito significativo nas distancias
percorridas pelas jogadoras. Sendo uma zona de velocidade de
predominancia aerdbia, os constrangimentos aplicados nesta investigacdo
poderdo ser pertinentes para o desenvolvimento desta componente.

Dellal et al. (2011a) ndo encontram diferencas significativas nas
respostas da FC entre as tarefas de jogo de 3x3 2T e de 3x3 JL e nas tarefas
de jogo de 4x4 2T e de 4x4 JL. Neste estudo foram encontradas diferencgas
significativas nos valores de FC no EP3 entre as tarefas de jogo de 3x3 JLe de
3x3 2T. Os autores anteriores, reportam valores de FC média na tarefa de
jogo de 3x3 2T de 180 batimentos por minuto (Bpm) e na tarefa de jogo de
3x3 JL, 181 Bpm, em atletas masculinos de elite, sendo superiores aos
valores alcancados pelas jogadoras neste estudo. Nas tarefas de jogo de 4x4
2T e de 4x4 JL, os autores encontram valores de 173 e 171 Bpm,
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respetivamente, aproximando-se estes valores dos resultados obtidos nesta
investigacao.

Na %FCMax, a investigagdo de Dellal et al. (2011a) relava que entre
as tarefas de jogo de 3x3 JL e de 3x3 2T, e entre as tarefas de jogo de 4x4 JL
e de 4x4 2T, ndo existiram diferengas estatisticamente significativas, ao
invés deste estudo, onde se encontram diferengas significativas entre as
tarefas de jogo de 3x3 2T e de 3x3 JL. Os mesmos autores, reportam na
tarefa de 3x3 2T, valores de 89,3% em relagdo 4 FCMax, aproximando-se dos
valores de encontrados neste estudo. Na tarefa de jogo de 3x3 JL, os autores
reportam valores de 89,6% de FCM4ax, sendo superiores aos alcangados
neste estudo, uma vez que o valor mais elevado foi de 85,1%. Na tarefa de
4x4 2T, os autores reportam valores de 85,6% da FCMAx, sendo inferiores
aos alcangados neste estudo. Na tarefa de jogo de 4x4 JL, sdo reportados
valores de 84,7% em relagdo a FCMax, sendo estes valores igualmente
inferiores aos alcangados pelas jogadoras participantes nesta investigagao
estudo.

Ja noutro estudo, Dellal et al. (2011c) reporta na tarefa de jogo de
3x3 2T valores de 89,4% da FCMax e na tarefa de 3x3 JL, valores de 89,6% da
FCMax em jogadores de elite, indo ao encontro dos valores deste estudo. Na
tarefa de jogo de 4x4 2T e de 4x4 JL, os autores anteriores reportam valores
de 85,6% e 84,7% da FCMax, sendo inferiores aos encontrados nesta
investigacdo. Perante estes resultados, reforca-se que os exercicios de JR
sdao uma ferramenta util para o treino das capacidades aerdbias dos atletas,
uma vez que sdo geradas respostas na FC centradas num intervalo entre os
75%-90% da FCMax, sendo esta situacdo corroborada por Hill-Haas et al.,
(2008).

Na andlise da variabilidade da FC, existem diferencgas significativas
nas tarefas de jogo de 3x3 JL, 3x3 BT e de 4x4 JL. Apesar de ndo se
vislumbrarem diferencas significativas entre os restantes episddios
temporais, no Uultimo episédio definido, a variabilidade da FC é mais
acentuada nas tarefas de jogo de 3x3 JL e de 4x4 JL o que se podera refletir
o inicio da acumulacdo de fadiga, sendo este aspeto referenciado por
Fanchini, Azzalin, Castagna, Schena, McCall, Impellizzeri (2011), e que
perante esta constatagdo sugerem que as tarefas de JR tenham uma
duracdo a rondar os 4 minutos.
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5 - CONCLUSAO

5.1 - Conclusodes

O objetivo deste estudo foi a caracterizagdo das respostas de
carga externa e de carga interna impostas pela pratica dos JR no contexto do
futebol feminino de elite em face da alteragdo do nimero de jogadoras na
tarefa e da limitagdo do nimero de contactos sobre a bola na tarefa.

Quanto ao nimero de jogadoras participantes na tarefa, conclui-
se que:

(1) Quando comparados os formatos de jogo de 3x3 e 4x4,
ndo evidenciaram efeitos estatisticamente significativos nos parametros de
velocidade, distancia e duragao;

(2) As respostas de carga interna, nomeadamente da FC e da
%FCM3ax, nao diferiram estatisticamente entre os dois formatos de jogo
experimentados;

(3) Na variabilidade da FC ao longo do tempo, ndo se
constataram diferencas estatisticamente significativas mediante a alteragao
do numero de jogadoras participantes;

Relativamente ao numero de contactos sobre a bola, conclui-se
que:

(1) Nos parametros de velocidade, distancia e duragdo, ndo se
evidenciaram diferencas estatisticamente significativas entre a tarefa de JL e
a tarefa realizada com limitacdo a 2T;

(2) Os valores de FC e de %FCMax ndo foram estatisticamente
significativamente diferentes entre a tarefa de JL e a tarefa realizada a 2T;

(3) Ao longo do tempo, a variabilidade da FC, ndo se
apresentou estatisticamente significativa entre a tarefa de JL e a tarefa
limitada a 2T.

Na interacdo entre as duas varidveis — o numero de jogadoras
participantes na tarefa e o nimero de contactos sobre a bola — conclui-se
que:

(1) Nos parametros de velocidade, ndo foram auferidas
diferencas estatisticamente significativas entre as tarefas de JR;

(2) Nos parametros de distancia, as tarefas de jogo de 3x3 L e
de 4x4 JL, 3x3 2T e 4x4 2T, 4x4 JL e de 4x4 2T, diferem estatisticamente
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entre si, na percentagem da distancia percorrida em corrida de baixa
intensidade (Z2);

(3) As tarefas de jogo realizadas apresentam diferencgas
estatisticamente significativas nos valores da duragdo da corrida de alta
intensidade (Z3);

(4) Ao longo do tempo, nos valores médios e percentuais de
FC, existiram diferengas estatisticamente significativas entre os valores
obtidos no EP1 e no EP2, nas tarefas de 3x3 JL, 3x3 2T e 4x4 JL, e entre os
valores obtidos no EP3 e o EP4 nas tarefas de jogo de 3x3 2T e 4x4 2T;

(5) As tarefas de jogo de 3x3 JL e de 3x3 2T, apresentam
diferengas estatisticamente significativas nos valores de FC e de %FCMax no
EP3;

(6) Os valores de EnAm obtidos no EP1 e o EP2 sdo
estatisticamente diferentes nas tarefas de jogo de 3x3 JL, 3x3 2T e 4x4 2T;

(7) Entre as tarefas de jogo realizadas, ndao foram encontradas
diferengas estatisticamente significativas em nenhum dos episddios
temporais definidos.

5.2 - Recomendagoes e sugestoes para a investigagao futura

Todo o conhecimento cientifico originado pelas investigacdes
realizadas no dominio dos constrangimentos da tarefa nos JR vem
proporcionar aos treinadores e demais agentes desportivos, um
conhecimento abrangente que por sua vez, adicionado ao conhecimento
adquirido com a sua experiéncia profissional permitird o desenvolvimento
de um planeamento sustentado e apoiado nestas bases cientificas.

Tendo em conta que a literatura cientifica e a tendéncia de estudos
realizados, parece ser pertinente que a analise do jogo no futebol admita as
seguintes recomendagdes:

= Estudar as respostas da carga interna e externa consoante o
modelo de jogo da equipa e compara-lo em situacdo de exercicio de
jogo reduzido e em situacdo de jogo formal;

= Estudar os comportamentos coletivos ao longo dos exercicios de
jogo reduzido, através das respostas de carga interna e externa
mediante as fases do jogo;
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= Conjugar diversos indicadores na analise da carga interna — FC, PSE
e lactatémia — na caracterizagdo das tarefas de JR, analisando as
respostas ao longo do tempo nestes indicadores.
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ANEXO A — Guido de Procedimentos para aplicagdo do protocolo

Guido de procedimentos para aplicagdao do protocolo — Projeto 12 Dezembro

Acoes a realizar previamente a recolha de dados

1. Carregar a bateria e limpar os dados do GPSports (carregar os GPS na

doca até a luz vermelha de cada aparelho ficar desligada)

2. Verificar se o material estd pronto a utilizar (coletes e

cardiofrequencimetros)

3. Sincronizar o reldgio que ird ser utilizado na recolha de dados com GMT

(Greenwich mean time)

4. Prepara¢ao do material:
i. Sinalizar campo para 3X3 e 4X4 e colocar balizas
ii. Distribuir bolas a volta dos campos
iii. Distribuir coletes amarelos para a equipa 1, coletes do

GPSports e cardiofrequencimetros as oito atletas

5. Ligar o GPS1 e marcar no campo a coordenada

X (0,0)

X (0,0 —(h)}—_(m)-__(s)

6. Ligar o GPS2 e marcar no campo a coordenada y

(0,0)

—(h)}-__(m)-__(s)

Y (0,0

7. Ligar o GPS3 e marcar no campo a coordenada Z

(0,0)
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7 (0,0

Ligar o GPS4

(h m s

Ligar o GPS5

(h m 5

10.

Ligar o GPS6

11.

Ligar o GPS7

(h m 5

12.

Ligar o GPS8

—(h)}-—_(m)-_(s)
—(h)-—_(m)-__(s)
—(h)-—_(m)-__(s)
—(h)}-—_(m)-_(s)
—(h)-__(m)-__(s)

m S

13.

Distribuir os GPSports pelas atletas

Acdes a realizar na recolha de dados

14.

Inicio do aquecimento

15.

Final do aquecimento

16.

Inicio do 12 jogo ( )
i 15” antes do inicio do exercicio todas

as atletas se sentam

17.

Final do 12 jogo ( )
i 15 apés o exercicio todas as atletas se

sentam

18.

Alterar dimensdes do campo e recuperacao das atletas

19.

Inicio do 29 jogo ( )
i 15” antes do inicio do exercicio todas

as atletas se sentam

—(h)}-__(m)-__(s)

20.

Final do 22 jogo ( )
i 15" apés o exercicio todas as atletas se

sentam

—(h)}-__(m)-__(s)

21.

Alterar dimensdes do campo e recuperacao das atletas

22.

Inicio do 32 jogo ( )

—(h)}-—_(m)-__(s)
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i. 15” antes do inicio do exercicio todas

as atletas se sentam

23.

Final do 32 jogo ( )
i 15" apés o exercicio todas as atletas se

sentam

—(h)}-—_(m)-_(s)

24.

Alterar dimensdes do campo e recuperagao das atletas

25.

Inicio do 42 jogo ( )
i. 15” antes do inicio do exercicio todas

as atletas se sentam

—(h)}-—_(m)-_(s)

26.

Final do 49 jogo ( )
i 15" ap@s o exercicio todas as atletas se

sentam

Acdes a realizar apds a recolha de d

27.

Desligar o GPS1

28.

Desligar o GPS2

29.

Desligar o GPS3

30.

Desligar o GPS4

31.

Desligar o GPS5

32.

Desligar o GPS6

33.

Desligar o GPS7

34.

Desligar o GPS8

35.

Desmarcacdo do campo e arrumacao de todo o

material
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