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RESUMO: O objetivo do estudo foi analisar o efeito da quantidade de balizas em jogos reduzidos no 
futsal (JRF’s) sobre a carga interna e resposta afetiva. Participaram do estudo oito atletas adultas de futsal 
feminino, que treinavam regularmente cinco vezes por semana. Foram analisadas duas sessões de 
treinamento: 1) JRF1baliza 4 x 4 com uma baliza para cada equipe; 2) JRF3balizas 4 x 4 com três balizas p ara  

cada equipe. A ordem dos JRF’s foi escolhida de forma randomizada. Para análise da carga interna 
utilizou-se a escala CR 0-10 de percepção subjetiva de esforço (PSE) e para a resposta afetiva, utilizou-se 
a escala de sentimento (feeling scale). Utilizou-se o teste t  pareado para análise da resposta 

psicofisiológica, considerando significativo um valor p < 0,05. Em nossos resultados os valores de P SE 
foram semelhantes entre os JRF’s (JRF1baliza: 4,5 ± 1,7 vs. JRF3balizas: 4,4 ± 0,7, p > 0,05) da mesma fo rm a 
para a resposta afetiva (JRF1baliza: 0,2 ± 0,8 vs. JRF3balizas: 0,1 ± 1,0, p > 0,05), adicionalmente observou-se 
que os valores de PSE fixaram-se em “um pouco difícil” e a resposta afetiva permaneceu positiva durante  

ambos os JRF’s. Em suma, conclui-se que os JRF1baliza e JRF3balizas obtiveram respostas sem elhante  n os 
marcadores psicofisiológicos (PSE e Afeto) em atletas adultas de futsal feminino. 
 
Palavras-Chave: Esportes; Jogos reduzidos, Percepção subjetiva de esforço, Afeto.  
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ABSTRACT: The aim of this study was to analyze the effect of the number of goals in futsal small- sided 
games (SSG) on the internal load and affective response. Eight adult female futsal players regularly 

training five times a week participated in the study. Two training sessions were analyzed: 1) SSG1goal 4 x 4  
with one goal for each team; 2) SSG3goal 4 x 4 with three goals for each team. The order of SSG was 
chosen in a randomized fashion. The CR 0-10 scale of rating of perceived exertion (RPE) was ch o sen  to  
analyze internal load and for the affective response, the feeling scale was used. Paired t  test  was used t o  

analyze the psychophysiological response, considering a value p < 0.05. It was observ ed t hat t he R PE 
values were similar between the SSG (SSG1goal: 4.5 ± 1.7 vs. SSG3goal: 4.4 ± 0.7, p > 0.05) in the same way 
for affective response (SSG1goal: 0.2 ± 0.8 vs. SSG3goal: 0.1 ± 1.0, p > 0.05), it was further observed that the 

RPE values were set as "a lit t le difficult" and the values of the Feeling Scale was p o sit iv e dur in g bo th  
SSG. In summary, the SSG1goal and SSG3goal being performed in random order with seven days rest 
between them, obtained similar responses in the psychophysiological markers in adult female futsal 
players. 

 

Keywords: Sport; Small-sided games; Rating of Perceived Exertion; Affect. 
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Introdução  

O futsal é um esporte anaeróbio de múltiplos sprints no qual constantemente realiza -se movimentos em alta 

intensidade, em comparação com o futebol e outros esportes, no fu tsal, os múltiplos sprints constituem a maior parte do 

tempo de jogo. O futsal tem como característica a relação esforço-pausa de aproximadamente 1:1, onde nas pausas o(a) 

jogador(a) está parado, caminhando ou correndo em baixa velocidade, e durante o esfo rço está correndo em velocidade 

média, alta ou máxima1. A alta frequência de ações em alta intensidade torna mais complexa a interação das 

características físicas, técnicas e táticas da modalidade, criando uma necessidade de implementação das estratégias d e 

treinamento que contemplem essa demanda de movimentos e ações técnicas/táticas rápidas, como os jogos reduzidos 

(JR’s).   

Os JR's têm sido um método de treinamento bastante utilizado na preparação de atletas, pois utilizam-se de 

esforços em alta intensidade junto ao trabalho dos fundamentos técnico e tático da modalidade, ocasionando melhoras 

nas habilidades de forma específica2,3,4,5,6. Os JR's são uma importante estratégia para induzir um estresse fisiológico 

semelhante ao que ocorre em um jogo oficial, pois a intensidade imposta aos atletas nas partidas simuladas é semelhante 

àquela encontrada nas partidas oficiais 7. Destaca-se ainda que os JR’s podem apresentar diferentes demandas 

fisiológicas8 de acordo com a modificação de componentes como: área do jogo9,10, número de jogadores11, regras do 

jogo12, auxílio verbal, dimensões do espaço de jogo13, número de jogadores14, presença ou não de goleiro15, posições 

dos jogadores16, tipos de intervalo de recuperação entre os estímulos 17, distância percorrida, velocidade18 e aspectos 

técnico e tático19.     

Atualmente, a literatura evidencia os benefícios dos JR's e estrutura variáveis de prescrição para o 

desenvolvimento de capacidades específicas em alguns esportes 20. Considerando que o estímulo externo aplicado ao 

atleta (carga externa) afeta diretamente a resposta psicológica e fisiológica (carga interna) promovendo ajustes em 

variáveis como frequência cardíaca, concentrações de lactato e modulando a percepção subjetiva de esforço (PSE) e as 

respostas afetivas ao exercício18,21, torna-se assim, essencial monitorar o efeito do estresse do treinamento 19. 

Como alternativa no monitoramento da carga interna, técnicas de baixo custo, fácil aplicabilidade e não 

invasiva têm recebido destaque dentro da literatura cient ífica voltada para o esporte22. A PSE tem sido aplicada para 

monitorar a carga interna e associada com o monitoramento da carga externa contribui para que a periodização seja 

apropriada detectando quais atletas não estão respondendo ao estímulo adequadamen te e assim controlar a carga de 

treinamento de forma individual ou coletiva23. A percepção de esforço é uma medida amplamente aceita para 

quantificar, monitorar e regular a intensidade do exercício24 com aplicabilidade no controle de intensidade em idosos 25, 

mulheres obesas26, indivíduos com baixa e alta aptidão física27 e atletas cadeirantes28.  

Além da PSE, uma abordagem alternativa e inovadora para controlar a intensidade do exercício é permitir que 

o indivíduo auto-regule sua intensidade de exercício para produzir uma resposta afetiva positiva29. A escala do 

sentimento (ES) desenvolvida por Hardy e Rejeski30 foi recomendada por Ekkekakis e Petruzzello31 para medir o 

componente de valência afetiva (prazer – desprazer) durante o exercício físico. Esta é uma escala bipolar de 11 pontos 

ancorada de muito bom (+5), neutra (0) e muito ruim (-5) fazendo com que os indivíduos relatem como se sentem em 

momentos específicos31, sendo a ES uma estratégia eficaz para regular a intensidade do exercício 29. No estudo de 

Williams et al.32 apresentou em seus resultados que indivíduos saudáveis não atletas, a sensação de bem – estar (afeto 

positivo) durante o exercício é um importante sinal no elo entre adesão e aderência, quando se refere à atividade de 

longo prazo. Destaca-se, que as respostas afetivas no esporte de alto rendimento podem se tornar uma variável 

importante para a prescrição e planejamento, entretanto, não tem sido muito investigada nesse ambiente 18. 

Portanto, investigar os efeitos psicofisiológicos (PSE e Afeto) de diferentes JR’s especificamente em atletas de 

futsal feminino torna mais fácil a utilização prática dos achados, principalmente para comparação dos resultados e
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amostras semelhantes. Além disso, achados na literatura 33,34mostram que uma variável que pode ser decisiva na 

modificação de parâmetros fisiológicos de esforço durante os JR’s é o tamanho das balizas, o que gerou uma questão a 

ser investigada, que seria se a quantidade de balizas (de mesmo tamanho) também modificaria o esforço fisiológico de 

forma significativa, pois com maior quantidade de balizas, as ações defensivas e ofensivas podem aumentar e com isso 

o esforço fisiológico aumente.  

Assim, o objetivo do presente estudo foi analisar o efeito da quantidade de balizas em jogos reduzidos n o futsal 

sobre a carga interna e resposta afetiva em atletas de futsal feminino. Como hipótese inicial foi de que o JR’s com três 

balizas desencadeasse um maior esforço e um afeto negativo nas atletas, por conta da maior atenção dedicada a 

defender e atacar uma quantidade maior de alvos (balizas), promovendo um maior deslocamento em alta intensidade, 

com uma maior exigência técnico/tático durante a atividade. 

 

Materiais e métodos  

 

Desenho do estudo 

O estudo caracteriza-se como sendo do tipo quase-experimental e randomizado (jogos reduzidos) com amostra 

não probabilística. Para analisar a influência da quantidade de balizas sobre a carga interna e repostas afetivas das 

atletas, foram realizados dois jogos reduzidos de futsal (JRF), a saber: A) JRF1baliza para cada time; B) JRF3balizas para 

cada time e durante e posteriormente a cada jogo mesurou-se a percepção subjetiva do esforço e a valência afetiva. 

 

Amostra 

Participaram do estudo 8 atletas de futsal feminino (20,1 ± 3,1anos; 58,6 ± 5,2kg; 1,60±5,0m; 22,8 ± 

1,9kg/m2) da categoria adulta que treinavam regularmente 5 vezes por semana, envolvendo componentes técnico, tático 

e físico. Todas as atletas e a comissão técnica foram informadas sobre os objetivos da investigação. O estudo foi 

aprovado pelo comitê de ética da Universidade de Fortaleza (UNIFOR) - COÉTICA, com o número do parecer 

1.706.413, sendo assim elaborado pela resolução lei 466/12 do Conselho Nacional de Saúde – CNS que determina as 

diretrizes e normas regulamentadoras de pesquisas envolvendo seres humanos. Em virtude das resoluções anteriores o 

pesquisador responsável assegurou a participação desse estudo apenas os indivíduos que assinaram o Termo de 

Consentimento Livre e esclarecido, confidencialidade de informações e imagens, tratando -os com dignidade e 

respeitando suas limitações e garantindo danos mínimos com os participantes desta pesquisa.  

 

Jogos reduzidos de futsal 

Os JRF1baliza e JRF3balizas foram realizados no período da tarde, entre 15:00 e 16:00h. Cada equipe foi composta 

por quatro atletas (previamente separadas entre os times), distribuídas de forma homogênea, contendo: uma fixa, duas 

alas e uma pivô. As equipes se enfrentaram em duas ocasiões, com intervalo de sete dias entre os jogos. Todas as atletas  

estavam adaptadas aos jogos reduzidos, pois faziam parte do programa de treinamento regular. Foi feita a randomização 

para definir qual dos jogos (JRF1baliza ou JRF3balizas) seria realizado no primeiro dia de avaliação, ficando a outro jogo 

para ser realizado na semana seguinte.  

Um procedimento de aquecimento padrão consistindo em dez minutos de baixa intensidade foi conduzido 

imediatamente antes de cada JR, utilizando corridas com e sem mudança de direção, alternando com alongamento para 

todas as atletas antes de cada sessão. Os jogos tiveram duração total de 20 minutos divididos em quatro tempos de cinco  

minutos com intervalo de dois minutos e meio entre os estímulos. Durante a recuperação, as atletas foram autorizadas a 

se hidratarem à vontade. Em todos os tempos, as voluntárias foram estimuladas verbalmente, pelo mesmo indivíduo, a 
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se empenharem ao máximo. Todos os jogos foram realizados em quadra, com a área de jogo fixada em 400m² (20 x 20 

m) e tamanho das balizas (110 x 75 cm) (Figura 1). Diversas bolas foram colocadas em torno das d imensões da quadra 

para serem imediatamente repostas quando necessário, evitando interrupções no exercício. 

 

 

Figura 1. Representação esquemática dos jogos reduzidos. A = jogo com uma baliza (JRF1baliza); B = jogo com 

três balizas (JRF3balizas). 

 

Determinação da carga interna e resposta afetiva 

A análise da carga interna foi medida ao final de cada jogo durante o período de recuperação de forma 

individual. Foi utilizada a escala de percepção subjetiva de esforço (PSE) adaptada por Foster de 0 – 10 pontos35. Além 

da PSE, foi utilizada a escala de valência afetiva (Feeling Scale, -5/+5)30 na tentativa de analisar as respostas de 

prazer/desprazer durante os jogos. Ao finalizar cada tempo de um jogo reduzido era utilizado a apresentação da escala 

de PSE e afeto para as atletas de forma individual. A média de cada uma era feita após os quatro tempos de jogo, de 

acordo com as respostas apresentadas pelas atletas. 

 

Análise Estatística 

Os dados foram expressos através da estatística descritiva (média e desvio-padrão). Atestou a normalidade dos 

dados pelo teste de Shapiro-Wilk. Para comparação dos JRF1baliza e JRF3balizas foram utilizados o teste t de Student 

pareado. Foi adotada a significância de p ˂ 0,05. 

 

Resultados  

A Figura 2 apresenta o comportamento das variáveis psicofisiológicas durante os jogos reduzidos. Na Figura 

2A observou-se que a carga interna medida pela PSE entre os JRF1baliza e JRF3balizas não apresentaram diferença 

significativas (JRF1baliza= 4,5 ± 1,7 vs. JRF3balizas= 4,4 ± 0,7, p = 0,789). Resultados semelhantes foram encontrados nas 

respostas afetivas entre os JRF1baliza e JRF3balizas, sem apresentar diferença significativa (JRF1baliza= 0,2 ± 0,8 vs. 

JRF3balizas= 0,1 ± 1,0; p = 0,916). 
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Figura 2. Variáveis psicofisiológicas nos diferentes JRF’s. A: Valores médios da carga interna entre os JRF1baliza e 

JRF3balizas; B: Respostas afetivas em mediana (mínimo e máximo) entre os JRF1baliza e JRF3balizas.  

 

Discussão 

O principal achado do presente estudo foi que JRF1baliza apresentou o mesmo resultado para carga interna e 

afeto, quando comparado com o JRF3balizas, mostrando que a mudança do número de objetivos colocados dentro da 

sessão de treino não modificou os marcadores psicofisiológicos (PSE e afeto) em atletas futsal feminino, refutando 

nossa hipótese inicial. Dessa forma, a importância de fortalecer a utilização dos marcadores indiretos, baixo custo e de 

fácil aplicabilidade para obtenção da carga interna durante os JR’s, pode ser uma estratégia interessante no 

monitoramento de treino principalmente em equipes com pouca estrutura de treinamento.  

Com relação ao esforço percebido nossos resultados corroboram o estudo de Oliveira et a l.18 que investigarem 

o efeito do JR1baliza e JR3balizas sobre a carga interna de treinamento, monitorada pela PSE. Os autores estudaram jogos 

reduzidos no futebol (3x3), com dimensões do campo de 25m x 30m (750 m2), e como resultado não identificaram 

diferenças significativas entre os jogos. Entretanto, diferente dos nossos achados a resposta afetiva apresentou diferença 

significativa. Vale ressaltar que o estudo supracitado 18 os atletas eram de categoria de base (sub 
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17) e apresentavam pouca carga de treinamento (3 vezes por semana) o que pode ser determinante na 

sensibilidade da carga de treinamento. Adicionalmente, sabendo que os jogos reduzidos em campos maiores são mais 

intensos do que os realizados em campos com menores dimensões 13 podemos especular que as variações nas dimensões  

dos campos podem influenciar a respostas psicofisiológicas das atletas. Além disso, a modalidade futsal pode apresentar 

uma similaridade com o futebol, entretanto no futsal é comum um maior número de ações esporte específicas  em 

pequenos espaços1, o que pode favorecer um aumento do contato com a bola gerando um prazer positivo. Enquanto que 

no futebol uma maior demanda motora em uma área de jogo maior, pode ser considerada uma condição mais 

extenuante. 

As evidências disponíveis sugerem que a PSE é um método de baixo custo, fácil aplicabilidade, não invasiva e 

confiável para o monitoramento da carga interna do treinamentoo 36 em várias modalidades esportivas, incluindo o 

futsal. No presente estudo observou-se uma carga interna semelhante em ambos os JR’s, com valores de esforço 4,5 e 

4,4 nos jogos com uma e três balizas, respectivamente. Tais valores classificam-se de intensidade moderada de acordo 

com Moreira et al.37 Vale ressaltar aqui o uso de ferramentas simples, como os tes tes de desempenho e os questionários 

psicométricos devem ser implementadas nas rotinas de treinamento 38,39. A PSE pode ser considerada um bom indicador 

na quantificação carga interna no futebol, sendo um instrumento útil e prático por treinadores para projetar estratégias 

de periodização40. Assim, o modelo psicobiológico dá maior atenção aos fatores perceptivos e motivacionais, e sua 

respectiva influência no processo consciente de tomada de decisão e regulação comportamental, sendo a PSE uma 

questão essencial no modelo psicobiológico41.  

Além disso, conhecer as respostas de prazer/desprazer poderá ser uma estratégia de aumento a aderência ao 

exercício32. A utilização da escala de afeto dentro de uma atividade que exige alta intensidade, como o JRF, é uma 

novidade dentro das pesquisas, no qual o mesmo método é utilizado no treinamento relacionado à saúde e ao bem-estar 

do praticante. A escala de afeto dentro de dois diferentes tipos de JRF's (JRF1baliza e JRF3balizas), não apresentou diferença 

no prazer/desprazer entre os jogos, mostrando, ser uma atividade prazerosa de ser executada, essa sensação é 

importantíssima para aderência dos praticantes em atividades de longo prazo 42.  

Os JR’s aplicados em jovens futebolistas foi mais prazeroso do que o treinamento de  corrida intervalada de alta 

intensidade, provavelmente por que os JR’s  se assemelham à realidade do futebol, gerando sentimentos de prazer43. O 

prazer durante o treinamento é relevante, pois as repostas prazerosas positivas têm se mostrado uma variável importante 

na motivação em esportes de rendimento44, e a satisfação das necessidades psicológicas promove um ambiente 

favorável para a motivação em jovens futebolistas 45. Embora os JR’s possam ser considerado um método de 

treinamento eficiente para manter a aptidão física e promover prazer e motivação, pesquisas futuras são necessárias para 

continuar examinando como é o comportamento dos aspectos psicofisiológicos de acordo com os diversos tipos de JR’s 

que podem ser utilizados e para diferentes objetivos de treinamento46. 

Uma das limitações dos achados desse estudo foi a não utilização da cinemetria e GPS (Global Position 

System) para verificar a quantidade e distância percorrida nas ações motoras durante os jogos. Outro fator limitante, foi 

a falta de monitoramento da intensidade através de um frequencímetro e o número reduzido da amostra. Portanto, 

investigações que supram essas limitações são necessárias para uma compreensão mais abrangente de como a 

quantidade de balizas utilizadas nos JR’s, poderá influenciar na intensidade e nas adaptações psicofisiológicas dos 

atletas. 

 

Conclusão 
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Os JRF1baliza e JRF3balizas sendo realizados em ordem aleatória com sete dias de descanso entre eles, obtiveram 

respostas semelhante nos marcadores psicofisiológicos (PSE e afeto). Como aplicabilidade prática, o técnico das 

equipes de futsal, ou o preparador físico, pode utilizar a variação do número de balizas em diversos períodos da 

periodização de seus treinamentos, sem gerar maior estresse psicofisiológico nas atletas. Co m base na escala de afeto, 

ambos os JRF’s escolhidos para o treinamento geraram uma resposta afetiva positiva, o que pode promover uma maior 

motivação e aderência aos treinos nas atletas adultas de futsal feminino. 
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