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RESUMO 

 

Os jogos reduzidos parecem ser uma ferramenta muito eficaz em diversos cenários 

na modalidade de futebol, mas a falta de evidência sobre o tema de estratégias de 

reativação, deixa questionável sua eficácia. O presente artigo estudou impacto gerado 

pela reativação com jogos reduzidos, jogging e inatividade (nos intervalos 0-5 minutos, 

5-10 minutos e 10-15 minutos) após aplicação na performance física das atletas, assim 

como, a eficácia dos métodos. Além disso, variáveis como efeitos gerados após ativação 

geral também foram recolhidos e analisados. O estudo contou com participação de 16 

atletas femininas sub 15 com média de idades 14 anos, que foram sujeitas a 4 minutos 

jogging, 4 minutos de jogos reduzidos na forma de 4x4 num espaço de 25mx25m e 4 

minutos de inatividade. As recolhas foram realizadas em três dias diferentes separados 

por 1 semana, onde a performance física foi mesurada com recurso ao teste de Sprint (10 

e 30 metros) e teste de Counter Movement Jump (CMJ). Os momentos de recolha foram: 

pré ativação, pós ativação, pós reativação (0-5 minutos após), pós reativação (5-10 

minutos após) e pós reativação (10-15minutos após). 

Os resultados obtidos indicam a existência de melhorias significativas face aos 

valores de pré ativação geral, com (p<0,01), no CMJ quando aplicado jogos reduzidos 

como estratégia de reativação, 5 ,10 e 15 minutos após reativação. A aplicação de jogging 

apresentou uma redução de significativa da performance de sprint de 30m nos pós 

ativação face aos valores pré ativação. O grupo de controlo manifestou redução 

significativa da performance no sprint 10 metros, com (p<0,01), no momento RW 10 face 

aos valores pré ativação. Além disso, ao nível do sprint 30 metro verificou-se diminuição 

significativa da performance com (p<0,01), pós ativação face aos valores de pré ativação. 

A Comparação dos métodos, não indicou diferenças significativas entre o método de 

jogging e jogos reduzido. Contudo, existiu diferenças estatisticamente significativas entre 

jogging e jogos reduzidos perante a inatividade. 

Em suma, os jogos reduzidos parecem ser um método eficaz de reativação, 

potenciando a melhoria de salto com contramovimento (CMJ) de forma aguda, não 

havendo perdas de performance nos outros outcomes (sprint 10m e sprint 30m). 

 

Palavras-chave: Reativação; Jogos Reduzidos; Futebol Feminino. 
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ABSTRACT 

 

Small sided games seem to be a very effective tool in different football scenarios, 

but the lack of evidence on the topic of reactivation strategies leaves their effectiveness 

questionable. This article studied the impact generated by rewarm up with small sided 

games, jogging and inactivity (in the intervals 0-5 minutes, 5-10 minutes and 10-15 

minutes) after application on the athletes' physical performance and the effectiveness of 

the methods as well. Furthermore, variables such as effects generated after warming up 

were also collected and analyzed. On this study are participated 16 female athletes under 

15 (U-15) with an average age of 14 years, who were played to 4 minutes of jogging, 4 

minutes of small sided games (format of 4v4 in 25mx25m) and 4 minutes of inactivity. 

The assessments were carried out on three different days separated by 1 week, where 

physical performance was measured using the Sprint test (10 and 30 meters) and Counter 

movement jump test. The collection times were: pre warm up, post warm up, post rewarm 

up (0-5 minutes after), post rewarm up (5-10 minutes after) and post rewarm up (10-15 

minutes after). 

The results indicate the existence of significant improvements compared to the pre 

warm up values, with (p<0.01), in the CMJ when applying reduced games as a Rewarm 

up strategy, 5, 10 and 15 minutes after Rewarm up. The application of jogging showed a 

significant reduction in 30m sprint performance in the post warm up compared to pre 

warm up values, with (p<0.01). The control group showed a significant reduction in 

performance in the 10 m sprint, with (p<0.01), at RW 10 compared to pre warm up values. 

Furthermore, at the 30 m sprint level, there was a significant decrease in performance 

with (p<0.01) post warm up compared to pre warm up values. In terms of comparisons 

of methods did not indicate significant differences between the jogging method and 

reduced games. However, there were statistically significant differences between jogging 

and reduced gaming in the face of inactivity, with (p<0.01). 

In summary, small-sided games seem to be an effective method of rewarm up, 

enhancing the improvement of vertical jump (CMJ) in an acute way, with no loss of 

performance in the other outcomes (10m sprint and 30m sprint). 

 

Keywords: Rewarm up; Small Sided Games; Femalle Footbal. 
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INTRODUÇÃO 

   

Na modalidade de futebol a procura da performance desportiva é alvo de constante 

procura, onde se deposita um entendimento acrescido sobre os fatores do rendimento: 

fator técnico, tático, psicológico, psicomotor, cognitivo, morfológico e físico (Garganta 

et al., 1996). Estes fatores devem ser conjugados e desenvolvidos em treino de acordo seu 

grau preponderância em competição. Num jogo de futebol, um dos preditores de sucesso 

inserido nos fatores anteriormente mencionados, é a força dinâmica de membros 

inferiores acompanhada com as habilidades técnicas do jogo e resistência especifica 

associada à função cardiorrespiratória (Benchehida et al., 2015). O teste de 

Countermovemnet Jump e Sprint assumem um importante papel na aferição de 

performance de jogadoras(es). Muitos destes preditores de carater físico são enquadrados 

na carga de trabalho aguda ou cronica do atleta (Nobari et al., 2021), onde são incluídas 

métricas associadas à carga externa como: saltos, números de sprints, distancia média do 

sprint, distâncias totais percorridas, acelerações entre outras. Aqui é uma via objetiva de 

aferir e monitorizar a performance do atleta no treino e no jogo (Clemente et al., 2020; 

Impellizzeri et al., 2018). Através destas informações é possível compreender as 

exigências do jogo e avaliar o desempenho do jogador perante os diversos 

constrangimentos e contextos da competição, tanto para futebol masculino como 

feminino. Assim, é possível averiguar métodos de intervenção, com a finalidade de 

evoluir ou manter a performance das jogadoras(es) durante o jogo, tais como: a realização 

de ativação geral, hidratação, reabastecimento alimentar e reativação pós intervalo 

(Towlson et al., 2013). 

A ativação geral é definida como um conjunto de exercícios ou protocolo 

realizados antes do treino e jogo, que visa a preparação das jogadoras(es) para incidências 

da competição, procurando o estado ótimo e reduzindo o risco de lesão das(os) atletas 

(McGowan et al., 2015; Yanci et al., 2019). Vários métodos de ativação têm sido 

estudados e avaliados quanto á sua eficácia, métodos como: alongamentos dinâmicos e 

estáticos, PAP (ativação pós potenciação) e Fifa 11+. Uma das caraterísticas discutida e 

explorada pelos especialistas do tema é a duração da ativação, pois os treinadores 

procuram ganhar tempo para desenvolver aspetos táticos e técnicos em treino (Hammami 

et al., 2016). Neste capítulo parece existir uma diferença nas formas de pensar das equipas 

técnicas quando falamos de ativação geral pré jogo, havendo uma maior abertura para 
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uma maior disponibilidade temporal, alongando a sua duração em média 30-40 minutos 

com exercícios com intensidade moderadas e altas, sendo prejudicial a performance 

desportiva dos atletas em competição (Zois et al., 2015). Deste modo, a necessidade de 

reduzir a ativação com exercícios que promovam uma maioríssima especificidade 

estímulos a nível técnico-tático e físico, tornou-se prioridade onde os jogos reduzidos 

assumem um papel fundamental. 

Os jogos reduzidos apresentam uma grande proximidade ao jogo tanto a nível 

físico como em experiências técnico-táticas. Além disso, a possibilidade de variar as seus 

formatos e regras permite criar diferentes respostas fisiológicas e estímulos técnico 

táticos, que podem tornar mais ou menos exigentes as tarefas. Manipulação do número 

jogadores, espaço, número de toques, formato do jogo, uso de jokers e frequência das 

repetições, são fatores que influenciam o desempenho dos jogadores. Os atletas são 

sujeitos a uma maior intensidade, quando exposto as espaços de jogo mais reduzidos 

(médios e pequenos), enquanto o trabalho com espaços maiores promove um maior 

estímulo de carga externa (acelerações, distância percorrida, desacelerações e sprints) 

(Bujalance-Moreno, Latorre-Romána, et al., 2018). Contudo, a evidência é baseada em 

protocolos com elevado volume de aplicação, igual ou superiores a 2 series com 

repetições igual ou superiores a 2 minutos de duração, o que torna impraticável enquadrar 

no protocolo de ativação geral pré jogo, pós ativação pré jogo e reativação ao intervalo. 

Estes momentos procuram potenciar de forma aguda a prestação dos atletas para 

atividade, onde a gestão do volume e intensidade são fundamentais para ativar os 

mecanismos neuromusculares, assim como, há um papel importante da temperatura 

corporal na potenciação aguda devido à condutividade elétrica nas fibras musculares 

(Wilson et al., 2013). As magnitudes destas respostas agudas ao exercício de potenciação, 

surgem perante estímulos submáximos e máximos (Wilson et al., 2019), onde os jogos 

reduzidos podem ser enquadrados. 

Associado aos declínios de performance, surge interrupção de forma passiva no 

intervalo dos jogos. Segundo a evidência da especialidade, fez com que os jogadores 

manifestassem uma redução de distâncias totais percorridas, nº ações de alta intensidade, 

eficácia do passe, assim como, um aumento do risco de lesões (González-Devesa et al., 

2021). Deste modo, adotou-se algumas estratégias de reativação procurando aumentar a 

predisposição para atividade desportiva de alta intensidade. 

Em adição, destaca-se a importante procura de métodos específicos, que 

aproximassem protocolos de reativação às ações do jogo (nível fisiológico e técnico-
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tático), na qual ainda existe algumas limitações presentes na literatura por ausência de 

evidência.  

Deste modo, os jogos reduzidos pelos efeitos encontrados em alguns estudos 

enquanto estratégia de ativação pré jogo e pelas suas respostas nos fatores do rendimento 

já explorados pela literatura, surgem como método emergente como método de 

reativação. A falta de matéria que evidencie os benefícios deste método perante a 

predisposição física, é um dos incentivos para realização do presente estudo. A literatura 

existente apenas constatou a melhoria da eficácia do passe e drible de jogadores de 

futebol, quando sujeitos aos jogos reduzidos como reativação. 

Deste modo, a investigação intitulada por “Estratégias de Reativação específicas 

no futebol feminino: efeitos gerados na performance física das atletas”, integrado na 

dissertação de mestrado, procura aferir os efeitos gerados pelos jogos reduzidos face a 

métodos convencionais (jogging) enquanto método de reativação, no futebol feminino. 

Além disso, seguem a abaixo outros objetivos da investigação: 

• Aferir a duração de efeitos da reativação com jogos reduzidos e 

jogging no salto vertical e Sprint; 

• Verificar a eficácia dos métodos de jogos reduzidos e jogging 

enquanto estratégia de reativação; 

Além destes tópicos, fazemos uma breve reflexão do que são as ativações gerais 

pré jogo e os efeitos gerados por métodos com literatura já existente, principalmente os 

métodos que no presente estudo pretendemos explorar enquanto estratégias de reativação. 

Alicerçado na realidade desportiva, o estudo pretende adicionar conhecimento 

sobre um tema sem literatura associada, com objetivo de potenciar e melhorar a 

preparação dos atletas em ambientes de competição. 
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REVISÃO DA LITERATURA 

 

Na prática desportiva procura-se obter o melhor desempenho de cada atleta no 

jogo, ao nível dos fatores de rendimento: físico, psicológico, técnico e tático.  Acredita-

se que, a ativação geral procura potenciar o estado ótimo dos atletas para competição, 

através da estimulação de condições físicas e fisiológicas que reduzem o risco de lesão 

(Silva et al., 2018 ). Outras respostas ao exercício, como, aumento do fluxo sanguíneo, 

otimização das reações metabólica e aumento da temperatura muscular (Ollano, 2023), 

são respostas fisiológicas originadas por diversas estratégias de ativação pré jogo, sendo 

esta última, um indicador determinante na performance de varias ações do jogo. 

Num jogo de futebol, a duração das ativações pré jogo, estendem-se entre 5 a 35 

minutos, onde são incluídos vários métodos de treino como: alongamentos estáticos e 

dinâmicos, PAP e exercícios específicos das modalidades (passe, remate e esquemas 

táticos) (Williams et al., 2018). Num estudo realizado com objetivo de averiguar a 

influência da duração das ativações gerais (warm ups (wp)) na performance física dos 

atletas semi-profissionais feminino e masculinos, com as respetivas durações (wp 8, wp, 

15, wp 25) e igual estrutura. Verificou-se um aumento na performance da realização do 

sprint de 10m e sprint 20m nos jogadores e jogadoras, que foram alvo do protocolo de 

menor duração (wp8). Os outros protocolos, wp15 e wp25, não apresentaram melhorias 

na performance. Destaca-se os resultados recolhidos após wp25, onde houve diminuição 

significativa da performance na aceleração dos jogadores (Yanci et al., 2019). 

Contudo, a existência de vários métodos de warm up permite contruir diferentes 

protocolos de intervenção eficientes. Diversos métodos são conhecidos, tais como: 

protocolos de ativação estáticos e dinâmicos, onde 1º procura preparar os atletas 

fisicamente para competição sem recorrer ao dispêndio energético e o 2º existe exercício 

e dispêndio energético associado (Gogte et al., 2017; Gray et al., 2002). Os métodos 

dinâmicos promovem estímulos de contração musculares semelhantes à competição, 

garantindo uma maior duração dos efeitos na fase de transição da ativação pré jogo e o 

jogo, que pode atingir uma duração até 15 minutos. Num estudo realizado com 10 

jogadores e 12 jogadoras comparou-se os efeitos gerados por três métodos de intervenção 

neuromusculares (Fifa 11+, Hormoknee e Alongamento dinâmicos), verificando-se 

melhorias nos três métodos face aos valores basais recolhidos. Ao nível do sprint 10m e 

20m, CMJ e RSI, não houve diferenças significativas nos efeitos gerados entre métodos, 
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apenas nos exercícios de mobilidade, visto que hormoknee apresentava mais exercícios 

de alongamentos do que protocolo de ativação Fifa11+ (Ayala et al., 2017). Além disso, 

no que diz respeito ao salto vertical, os métodos dinâmicos parecem ser mais eficazes na 

melhoria aguda da performance dos atletas, do que os métodos estáticos (Thielges & 

Smith, 2022 ). No entanto, preparar os atletas para especificidades da modalidade tornou-

se prioridade para atingir a performance desportiva (Bompa, 1983; Bujalance-Moreno, 

Latorre-Romána, et al., 2018). Deste modo, conduziu a uma exploração de métodos treino 

que combinassem as habilidades técnicas e comportamentos táticos, desenvolvendo em 

paralelo as respostas fisiológicas. 

Com este propósito, surge os jogos reduzidos que, apresentam várias estruturas 

manipuláveis, tais como: nº jogadores (Travassos et al., 2014), tamanho do campo e tipo 

de piso (López-Fernández et al., 2017). Além disso, as variáveis técnicas e táticas podem 

ser diversificadas e originar diferentes respostas fisiológicas, nomeadamente: nº toques, 

posse bola, uso de jokers e marcações individuais ou zonais, sendo que, muito destas 

evidências remetem ao sexo masculino (Ometto et al., 2018; Trombieiro et al., 2023). 

Este tipo de variáveis originam diferentes tipos adaptação ao nível das distâncias 

percorridas, potência metabólica, velocidade de mudanças de direção e habilidade de 

sprintes repetidos quando aplicados em protocolos superiores a 4 semanas (Bujalance-

Moreno, García-Pinillos, et al., 2018; Rodriguez-Fernandez et al., 2017). Assim, através 

da inclusão de jogos reduzidos, é possível preconizar um conjunto de adaptações da 

potência aeróbia similar ao HIIT (Clemente et al., 2022), combinadas com ações 

especificas do jogo de domínio tático e técnico (passe, drible e desmarcação) (Clemente 

et al., 2021; Clemente & Sarmento, 2020) num contexto de preparação para o jogo. Num 

estudo realizado com 2 grupos (1 grupo de elite, 1 grupo de universitários), com jogos 

reduzidos (3vs3, 4x 2 minutos + 1 minuto de descanso) como estratégia de ativação, 

verificou-se um aumento da performance na relação do Illonois test agility nos 2 grupos, 

quando analisado os dados pós teste face ao pré teste (Carvajal & Salazar, 2022). 

Normalmente, um jogo de futebol apresenta duas partes com 45 minutos, 

separados por um intervalo de 15 minutos (Christaras et al., 2023), onde as equipas 

procuram reabastecer, hidratar e tratar/minimizar lesões, ouvir e ver analise de tática e 

estratégia para 2º parte e realizar reflexões pessoais (Russell et al., 2014; Towlson et al., 

2013).  Segundo Rahnama et al. (2002 ) com análise de 10 jogos da Premier league (1ª 

liga Inglesa) verificou-se que 1ºs 15 minutos da segunda parte existiu uma maior taxa de 

incidência de lesões face à 1º parte. Sobre o desempenho dos jogadores, alguns 
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parâmetros associados à carga externa apresentaram uma redução na 2º parte face à 1º 

parte, quando não foram aplicadas estratégias de ativação, tais como: distâncias totais 

percorridas e número de ações de alta intensidade (Weston et al., 2011). Esta evidência 

parece estar ligada à redução de temperatura muscular durante o intervalo, influenciando 

negativamente a performance do sprint, preponderante no momentos decisivos do jogo 

de futebol, tanto em competição masculina como feminina (Faude et al., 2012; Vescovi, 

2012). Com o aumento de 1ºC de temperatura muscular pode significar um aumento de 

3-5% no desempenho do sprint (Bergh & Ekblom, 1979; McGowan et al., 2015).  

Além disso, poucos estudos alusivos a estratégias de reativação, demonstram 

eficácia na manutenção ou melhoria dos valores de performance quando aplicado ações 

explosivas do jogo pós intervalo (González-Devesa et al., 2021). O uso de protocolos 

PAP com cargas submáximas, como a pliometria e exercícios com mudanças de direção, 

apresentam desempenho superiores ao nível do Sprint e salto vertical. Isto pode estar 

associado à semelhança do regime funcional e bioenergético associado ao tipo de esforços 

anteriormente referidos (Abade et al., 2017). Em adição, Turner et al. (2015) verificou 

que as estratégias com multisaltos unilaterais com 10 % do peso corporal, promoveram 

melhorias no desempenho do sprint face ao estado inicial de indivíduos voluntário, com 

2 ou mais anos de treino de pliometria. Além disso, ao nível do salto vertical, quando 

executado com 2% do peso corporal combinado com alongamentos dinâmicos, verificou-

se melhorias no salto 2 minutos após realização da reativação. Relativamente ao uso de 

estratégias específicas da modalidade de futebol, os jogos reduzidos, ainda com escassa 

evidência, mostraram efeitos maiores do que 5RM de Leg press na melhoria da qualidade 

de passe após a reativação. No que diz respeito à componente física, não causou redução 

significativa ao nível da aceleração e pico de velocidade do CMJ (Zois et al., 2013). 
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3. PARTICIPANTES E MÉTODOS 

 

3.1 Desenho experimental 

O estudo obedece a uma estrutura experimental de crossover trial seguindo as 

medidas CONSORT (Schulz et al., 2010). Foram alvos de estudo, 3 métodos diferentes 

que foram aplicados em atletas femininas: Reativação jogos reduzidos, Reativação 

Jogging e Reativação em inatividade. Nos diferentes dias, as estratégias de ativação geral 

foram iguais, sendo que, no 1º dia e 2º dia experimental foram aplicadas as estratégias de 

reativação jogging e jogos reduzidos, nos grupos experimentais de forma aleatória. No 

último dia experimental foi aplicado reativação em inatividade. Além disso, os atletas 

foram avaliados ao nível do Sprint e do CMJ, por 5 vezes: pré ativação, pós ativação, 0-

5 minutos pós ativação, 5-10 minutos pós ativação e 10-15 minutos pós ativação. 

 

Figura 1-Desenho metodológico. 
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3.2 Participantes 

O estudo contou com a participação de 16 jogadoras praticantes da modalidade de 

futebol, que pertencem aos 3 grupos criados (Grupo Corrida, Grupo Jogos reduzidos, 

Grupo inatividade). De forma prévia, definiu-se para um tamanho amostral de 21 para 

atingir 0,80 de Effect size e power=0,80 (Thapa et al., 2022). As participantes são 

jogadoras da mesma equipa, que compete na taça nacional de futebol feminino de sub 15 

e praticantes da modalidade há mais de 3 anos. As atletas tinham 3 sessões de treino por 

semana, com uma duração de 60 minutos, com jogo de competição ao fim de semana. 

Além disso, todas as participantes obedeciam aos seguintes critérios de inclusão: ter idade 

compreendida entre os 14 e os 16 anos; não ser portadora de deficiência motora e 

intelectual; possuir exames médicos e respetiva autorização da prática desportiva; praticar 

desporto federado; autorização da associação para participar no estudo; conhecimento 

pratico dos jogos reduzidos. Excluem-se as participantes do sexo masculino e 

transgénero; estar com menarca; possuidoras de patologias associadas ao sistema 

cardiovascular, gastrointestinal, urinário e hormonal. 

No 1º dia experimental, estas foram divididas em 2 grupos de forma aleatória por 

um programa informático randomizer (www.randomizer.org), para realizar os diferentes 

métodos. Posteriormente, no 2º dia, realizou uma troca de métodos em função dos grupos, 

como é possível verificar no Flowchart. 

 

3.3 Protocolo de Ativação Geral  

Os diferentes exercícios que constituem o plano de ativação são direcionados para 

modalidade de futebol, onde os padrões de ativação para competição obedecem à seguinte 

sequência de objetivos: exercícios de atividade aeróbia, alongamentos dinâmicos e 

movimentos específicos da modalidade de futebol com amplitude e intensidade 

semelhante ao jogo. O plano de ativação, descrito na Tabela 1, terá a duração de 10 

minutos, não sendo necessário o uso de material complementar à semelhança da maioria 

das equipas de futebol, para execução de exercícios específicos da modalidade (1 bola 

para cada 2 atletas). A duração do plano de ativação foi adaptada à faixa etária das 

participantes, havendo uma redução do volume total de exercício sobre ao nível do nº de 

sprints. Além disso, foi realizada uma troca de corrida continua por bouding steps vistos 

que, apresenta igualmente benefícios na performance no sprint (Turner et al., 2015). A 

ativação foi igual para todas as jogadoras.  
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Tabela 1- Plano de ativação geral (Warm up). 

 

3.4 Jogos reduzidos (4vs4) 

O modelo de jogos reduzidos (SSG) é realizado sob forma estrutural de 4vs4, com 

24,5 m de comprimento e 24,5 m de largura (Figura 2). A aplicação da metodologia terá 

a duração de 4 minutos. Dentro destas condições, aplicado num relvado sintético, as 

participantes terão de manter a posse de bola procurando alcançar o maior número de 

passes entre elementos da mesma equipa. O instrumento foi utilizado por outros autores 

em abordagens experimentais com jogadoras do sexo feminino (López-Fernández et al., 

Exercício Frequência  Volume Útil  Intensidade  

1. Corrida Continua 2 séries 20 m  

2. Corrida Retaguarda 2 séries 20 m  

3. Carioca 3 séries cada lado 2x 20 m  

4. Dynamic hamstring swings 2x 10 repetições   

5. Dynamic groin swings 2x 10 repetições    

6. Faster high knees (shorter stride) 4 séries 10 m  

7. Swerving 2 séries  30 m 70% Vel. Max PRE 

8. Side stepping 2 séries  30 m 80% Vel. Max PRE 

9. Spiderman walks 1 Series 20 m  

10. Sideways low squat walks 1 set x 2 (1 cada lado) 10 reps   

11. Upper body rotations 2 series (1 cada membro) 10 repetições  

12. Vertical jump + Sprint 1 série 5 repetições Crescente  

13. Run through 2 series 
 

 

20 m em cada série  85% da vel. Max 

14. Bounding jump + sprint  1. 1 série  

2. 1 série  

20 m  1. 90% Vel. Max PRE 

2. 95% Vel. Max PRE 

15. Passe e receção  1 min   

16. Passe longo 1 min   

17. 1 minuto condução + aceleração  1 minuto   
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2017). As definições dos patamares de duração foram selecionadas com base nas 

adaptações agudas e crónicas existentes na literatura, onde as distâncias percorridas em 

intervalos de alta velocidade apresentam valores próximos relativos ao jogo de futebol 

11vs11. O instrumento foi aplicado numa sessão 0, com um grupo aleatório de 8 

jogadoras, de modo a fazer uma recolha da distância média percorrida, para aferir a 

intensidade do jogging. Não houve qualquer tipo de feedback dado durante a prática.  

 

 

 

 

 

Figura 2-Jogos reduzidos (4v4). 

 

3.5 Plano de reativação com jogging 

A corrida continua foi realizada durante 4 minutos de duração, onde as atletas 

correram um trajeto de 313,3 ± 124,31 metros a 5,69 ± 0,527 km/h, velocidade média 

mesurada pelo sistema GPS durante a prática de jogos reduzidos. Esta tarefa foi realizada 

em grupo, relvado sintético com chuteiras, com um sistema de sons a sinalizar as 

passagens nos pórticos. 

 

3.6 Protocolo de avaliação de Counter-Movement Jump  

Os participantes realizaram dois saltos teste Counter movement jump (CMJ) no 

tapete de contacto (Chronojump Boscosystem), colocado numa superfície plano do 

ginásio, onde as atletas realizaram a avaliação sem calçado. O Counter-Movement Jump 

test inicia com o participante em posição de Standing com membros inferiores em 

extensão. O salto inicia com a realização de contra movimento até realizar um ângulo de      

90° na articulação do joelho, como visível na (Figura 3), delimitado por um elástico preso 

à rack. A altura do elástico obedeceu à altura média da tíbia das participantes. As 

participantes iniciaram o salto com as mãos na cintura com objetivo de evitar o balanço 

dos membros superiores. Cada participante realizou 1 salto experimental. Os saltos foram 

mesurados em centímetros (cm).  

24,5m 
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Figura 3- Counter Movement Jump Test. 

 

3.7 Protocolo de avaliação de Sprint (10m e 30 m) 

O Sprint 30 metro (m) sprint foi mensurado com recurso ao sistema de fotocélulas 

(3 pares de fotocélulas Witty GATE Microgate System) colocadas no ponto 0, 10 e 30 m. 

Os participantes iniciaram 0,5 m atrás da fotocélula colocada no ponto 0 m, com um pé 

de apoio. O pé de apoio foi escolhido pelo jogador remetendo para seu pé preferencial no 

momento de partida. Os participantes realizaram duas repetições do teste com chuteiras 

no relvado artificial, antes da recolha de dados baseline. Cada atleta realizou uma 

repetição (Nikolaidis, 2016 ; Arslanoglu, 2013). Além disso, as atletas cumpriram a 

avaliação de chuteiras no relvado sintético. 

 

 

Figura 4-Teste de Sprint 10 metros e Sprint 30 metros. 

 

 

 
10m 20m 
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3.8 Sistema GPS 

O sistema de GPS Field Wiz 10Hz recolheu dados associados à carga externa. 

Outras formas de manifestação da força também foram mesuradas, tais como: acelerações 

e desacelerações, saltos e mudanças de direção. Estas variáveis serão classificadas por 

patamares de intensidade definidos pelos seguintes intervalos: caminhar (0,1–6,9 km/h−1), 

corrida de baixa intensidade (7,0–12,9 km/h−1), corrida de intensidade moderada (13,0–

17,9 km/h−1), corrida de alta intensidade (18,0–20,9 km/h−1) e sprint (>21,0 km/h−1) 

(González-García et al., 2022; Dellal, 2011). 

 
 

Figura 5-Equipamentos GPS Field Wiz 10Hz. 

 

3.9 Procedimentos e aspetos éticos 

Numa fase inicial, foi distribuído um questionário sociodemográfico com 

objetivo: informar os atletas sobre as condições e procedimentos do estudo; requisitos do 

estudo, riscos e benefícios do estudo e averiguar enquadramento nas variáveis nos 

critérios de inclusão e exclusão. Além disso, foi dada um consentimento informado para 

que os atletas obtivessem autorização de participação no estudo. Este estudo também, foi 

alvo de analise comité de ética N2i Do Instituto Politécnico da Maia, que aprovou o 

projeto. 

Inicialmente um grupo aleatoriamente escolhido de 8 atletas, foi sujeito à prática 

de jogos de reduzidos (4vs4) durante 4 minutos (Figura 2), monitorizados pelo sistema 

GPS (Figura 5), de modo a obter os valores referências de intensidade e volume do 

Jogging a realizar nos dias experimentais 1, 2 e 3. Além disso, neste dia, todas as atletas 

realizaram avaliações antropométricas e composição corporal: peso, altura e medida da 

tíbia. Todos os elementos foram sujeitos a uma sessão de familiarização com os 

instrumentos de avaliação.   

No 1º dia experimental, os participantes foram divididos de forma aleatória em 3 

grupos: Grupo Jogos Reduzidos, Grupo Jogging e Grupo de Controlo (Inatividade). 
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Após a distribuição, as atletas iniciaram as recolhas iniciais antes da ativação 

geral, com a realização de 3 repetições experimentais dos testes CMJ e Sprint. O teste 

CMJ foi realizado numa superfície plana, com recurso ao tapete de contacto e realizado 

sem calçado. O teste de Sprint foi realizado de chuteiras no relvado sintético.  

De seguida, os grupos Jogos Reduzidos e Grupo Jogging foram sujeitos a um 

protocolo de ativação geral com duração de 10 minutos (Tabela 1). Imediatamente a 

seguir à ativação, as jogadoras realizaram 1 repetição experimental dos testes de CMJ e 

Sprint. Durante 5 minutos após ativação, período este onde foram realizadas as avaliações 

Pós ativação, os grupos realizaram os protocolos de reativação: o Grupo Jogos Reduzidos 

iniciou os jogos reduzidos (4vs4) e Grupo Jogging iniciaram a corrida continua, durante 

4 minutos. As atletas foram monitorizadas com sistema GPS durante a realização dos 

protocolos de reativação. 

Numa fase posterior, os grupos foram sujeitos aos testes do CMJ e Sprint, pós 

reativação subdivida em 3 momentos: 0-5 minutos após reativação, 5-10 minutos após 

reativação e 10-15 minutos após reativação. 

Durante os períodos de avaliação anteriormente referidos, cada atleta de cada 

grupo (Grupo Jogos reduzidos e Grupo Jogging), realizaram uma repetição experimental 

de CMJ e Sprint. 

Concluída a sessão experimental, importante referir, que no 2º dia, os grupos 

Jogging e Grupo Jogos Reduzidos realizaram o mesmo protocolo, trocando de métodos 

de reativação: Grupo Jogos Reduzidos realizou corrida continua e Grupo Jogging realizou 

jogos reduzidos. No 3º dia, com base no mesmo protocolo, Grupo Controlo realizou 

reativação inativa durante 4 minutos. 

Os dias experimentais foram separados por 1 semana, sendo realizado no 1º treino 

da semana das atletas, onde os microciclos apresentavam treino à 3ª feira, 5ª feira e 6ª 

feira com jogo ao sábado.  

 

 
3.10 Tratamento estatístico dos dados  

Com recurso IBM SPSS Statistics 28.0.10, procedeu-se a analise dos dados das 

variáveis em estudo, apresentadas na estrutura de média ± desvio padrão. adicionalmente, 

recorreu-se a testes não paramétricos para medidas repetidas, visto que dados recolhidos 

não apresentavam valores de normalidade no teste de Shapiro Wilk (p>0,05). deste modo, 

foi realizado o Wilcoxon test para intragrupos para aferir os efeitos gerados na reativação 
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e Kruskall-Wallis para medidas repetidas das variáveis em estudo (S10RW5, S30RW5, 

CMJRW5, S10RW10, S30RW10, CMJRW10, S10RW15, S30RW15, CMJRW15, 

S10PW, S30PW, CMJPW, S10BL, S30BL e CMJBL). Considerou-se o valor de p<0,05 

como resultados estatisticamente significativos. Com Post hoc Dwass-Steel-Critchlow-

Fligner para averiguar a significância das diferenças entre grupos. O valor de Effect Size 

será obtido através da proposta, onde os valores standard de magnitude são: <0,2 trivial; 

0,2-0,6 small; 0,6-1,2 moderado; 1,2-2,0 grande; e >2,0 muito grande (Cohen, 1978). 

 

4. APRESENTAÇÃO DOS RESULTADOS 

O estudo iniciou-se com 16 jogadores enquadradas nos requisitos necessário para 

a experiência. Por motivos de doença, o grupo de 16 jogadores perdeu 2 jogadores e o 

grupo de jogos reduzidos perdeu 1 jogadora. Por fim, na realização as tarefas 

experimentais de controlo foram realizados com 10 elementos, como visível no 

Flowchart. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

25 

CONSORT 2010 Flow Diagram 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Assessed for eligibility (n=16) 

 

Assessed for eligibility (n=17) 

Excluded (n= 0) 

   Not meeting inclusion criteria (n=  ) 

   Declined to participate (n=0) 

   Other reasons (n=0) 

 

Excluded (n= 0) 

   Not meeting inclusion criteria (n= 1 ) 

   Declined to participate (n=0) 

   Other reasons (n=0) Visit 1: Allocated to intervention 

(Corrida) (n= 8) 

 Received allocated intervention 

(n=8) 

 Did not receive allocated 

intervention (give reasons) 

(n=0) 

 

 

Allocation 

 

Allocation 

Randomized (n=16) 

 

Randomized (n=16) 

Enrollment 

 

Enrollment 

Follow-Up 

 

Follow-Up 

 

Lost to follow-up (Corrida) 

(n=1) (Por motivos de 

doença infeciosa) 

Discontinued intervention 

(give reasons) (n=0) 

 

Lost to follow-up (give 

reasons) (n=0) 

Lost to follow-up 

(inatividade) (n=6) (Por 

motivos de doença 

infeciosa) 

Discontinued intervention 

(give reasons) (n=0) 

 

Lost to follow-up (give 

Lost to follow-up (Jogos 

reduzidos) (n=2) (Por 

motivos de doença 

infeciosa) 

Discontinued intervention 

(give reasons) (n=0) 

 

Lost to follow-up (give 

Analysis 

Analysed (n= 16) 

 Excluded from analysis (give reasons) (n=0) 

Visit 1: Allocated to intervention 

(Jogos reduzidos) (n= 8) 

 Received allocated intervention 

(n=8) 

 Did not receive allocated 

intervention (give reasons) 

(n=0) 

 

 

Visit 1: Allocated to intervention 

(Inatividade) (n= 16) 

 Received allocated intervention 

(n=16) 

 Did not receive allocated 

intervention (give reasons) 

(n=0) 

 

 

Visit 2: Allocated to intervention 

(Corrida) (n= 8) 

 Received allocated intervention 

(n=6) 

 Did not receive allocated 

intervention (give reasons) 

(n=0) 

 

 

Visit 2: Allocated to intervention 

(Jogos reduzidos) (n= 8) 

 Received allocated intervention 

(n=7) 

 Did not receive allocated 

intervention (give reasons) 

(n=0) 

 

 

Visit 3: Allocated to intervention 

(Inatividade) (n= 16) 

 Received allocated intervention 

(n=10) 

 Did not receive allocated 

intervention (give reasons) 

(n=0) 

 

 

Cross over 

1 week whashout period 

 

Follow-Up 
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O estudo contou com 16 jogadoras de futebol, com valores médios de experiência 

de 4,00 anos e com idade média de 14 anos. Relativamente às características 

antropométricas, apresentam os seguintes valores médios: 1,59 m de altura, 49,51 kg de 

peso corporal e medida da tíbia 33,44 cm. Todas as jogadoras descrevem o pé direito 

como pé dominante (100%) (Tabela 2). 

 

Tabela 2- Descrição de participantes 

ID Altura 

(cm) 

Peso 

(kg) 

Idade 

(anos) 

Sexo 

 

Pé 

Dominante 

Medida da 

tíbia (cm) 

Experiência 

(anos) 

1 1,55 43,4 14 Feminino Direito 32,5 4 

2 1,58 46,65 14 Feminino Direito 33 4 

3 1,63 53 14 Feminino Direito 35,5 5 

4 1,57 42,95 14 Feminino Direito 35 4 

5 1,51 48,6 14 Feminino Direito 32,5 8 

6 1,74 63,7 14 Feminino Direito 39 3 

7 1,69 59 14 Feminino Direito 36 3 

8 1,54 48 14 Feminino Direito 33 3 

9 1,61 46,95 14 Feminino Direito 34 4 

10 1,61 43,7 14 Feminino Direito 32,5 4 

11 1,56 42,9 14 Feminino Direito 32,5 4 

12 1,56 42,9 14 Feminino Direito 32 4 

13 1,57 51,21 14 Feminino Direito 32 3 

14 1,58 49,9 14 Feminino Direito 32 5 

15 1,62 51,25 14 Feminino Direito 33 3 

16 1,54 42,05 14 Feminino Direito 30,5 3 

Média±(DP) 

(n=%) 

1,59±0,01 48,51±1,54 14,00±0,00 100% 100% 33,44±0,51 4,0±1,27 
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Tabela 3-Comparação entre os diferentes grupos e momentos de avaliação. 

Baseline- Pré ativação geral; PW- Pós ativação geral; RW5- Pós Reativação 0-5 minutos; RW10- Pós 

Reativação 5-10 minutos; RW15- Pós Reativação 10-15 minutos; S10-Sprint teste 10 metros; S30- Sprint 

teste 30 metros; CMJ- Counter movement jump teste. 

* - p <0.05 between Jogging vs Control and SSG vs Control 

# - p <0.05 between BL vs PW 

‡ - p <0.05 between BL vs PW, BL vs RW5, BL vs RW10, BL vs RW15 

† - p <0.05 between BL vs RW10 

• - p <0.05 between BL vs RW5, BL vs RW10, BL vs RW15 

 

 

 

  Baseline PW RW5 RW10 RW15 

S10       

 Jogging 2.13±0.11 2.18±0.30 2.24±0.38 2.15±0.13 2.15±0.13 

 SSG 2.14±0.11 2.15±0.10 2.14±0.10 2.11±0.08 2.16±0.10 

 Control 2.15±0.09† 2.17±0.08 2.18±0.11 2.18±0.07 2.18±0.09 

 p 0.86 0.76 0.77 0.25 0.85 

 ε² 0.01 0.02 0.02 0.09 0.01 

S30       

 Jogging 5.25±0.26# 5.19±0.29 5.27±0.57 5.30±0.31 5.29±0.30 

 SSG 5.32±0.35 5.29±0.21 5.23±0.33 5.23±0.35 5.28±0.32 

 Control 5.31±0.22• 5.38±0.28 5.41±0.33 5.47±0.23 5.42±0.17 

 p 0.93 0.49 0.71 0.13 0.47 

 ε² 0.01 0.04 0.02 0.13 0.05 

CMJ       

 Jogging 21.86±2.84 22.65±3.44 23.19±3.37 22.77±2.79 21.87±3.38 

 SSG 21.86±2.10‡ 23.15±2.63 23.39±3.03 23.22±2.86 22.92±1.98 

 Control 18.25±3.00* 19.20±3.36 18.89±2.56* 18.25±2.93* 17.23±3.35* 

 p 0.02 0.03 0.01 <0.01 <0.01 

 ε² 0.24 0.22 0.30 0.36 0.36 
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O resumo dos resultados obtidos no Kruskall Wallis test com os respetivos valores 

médios estão presentes na (Tabela 3). Relativamente à interação grupo x grupo, verificou-

se apenas alterações estatisticamente significativas entre o Grupo Jogging-Grupo 

Controlo e Grupo SSG-Grupo Controlo nos momentos BL, RW5, RW10 e RW15 (pré 

ativação, pós reativação 0-5 minutos, pós reativação 5-10 minutos e pós reativação 10-15 

minutos, respetivamente) no outcome CMJ. Especificamente, no outcome CMJ, 

associado ao momento BL o grupo que apresentou média superior foi o Grupo Jogos 

reduzidos, com valor médio 21,86, verificando-se alterações estatisticamente 

significativas (p<0,01), mas com tamanho de efeito (ε²=0,24). 

 

Figura 6- Desempenho do CMJ nos diferentes grupos no momento BL (pré ativação geral). 

No outcome CMJ, associado ao momento PW o grupo que apresentou média 

superior foi o Grupo Jogos reduzidos, com valor médio 23,15, não verificando alterações 

estatisticamente significativas (p>0,01), mas com tamanho de efeito (ε²=0,22). 

Figura 7- Desempenho do CMJ nos diferentes grupos no momento PW (pós ativação geral). 
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No outcome CMJ, associado ao momento RW5 o grupo que apresentou média 

superior foi o Grupo Jogos reduzidos, com valor médio 23,39, verificando alterações 

estatisticamente significativas (p=0,01), com tamanho de efeito (ε²=0,30). 

 

Figura 8- Desempenho do CMJ dos diferentes grupos no momento RW5 (0-5 minutos após reativação). 

 

No outcome CMJ, associado ao momento RW10 o grupo que apresentou média 

superior foi o Grupo Jogos Reduzidos, com valor médio 23,22, verificando alterações 

estatisticamente significativas (p<0,01), com tamanho de efeito (ε²=0,36). 

 

Figura 9- Desempenho do CMJ dos diferentes grupos no momento RW5 (Pós reativação 5-10 minutos). 

No outcome CMJ, associado ao momento RW15 o grupo que apresentou média 

superior foi o Grupo Jogos Reduzidos, com valor médio 22,92, verificando alterações 
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estatisticamente significativas (p<0,01), com tamanho de efeito (ε²=0,36). 

 

Figura 10- Desempenho do CMJ dos diferentes grupos no momento RW5 (Pós reativação 10-15 minutos). 

 

No outcome Sprint 10 metros, associado ao momento BL o grupo que apresentou 

média superior foi o Grupo Jogging, com valor médio 2,15, não verificando alterações 

estatisticamente significativas (p=0,77), com tamanho de efeito (ε²=0,01). 

Figura 11- Desempenho do S10 dos diferentes grupos no momento BL (pré ativação geral). 
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No outcome Sprint 10 metros, associado ao momento PW o grupo que apresentou 

média superior foi o Grupo Jogging, com valor médio 2,18, não verificando alterações 

estatisticamente significativas (p>0,01), com tamanho de efeito (ε²=0,02). 

Figura 12- Desempenho do Sprint 10 metros dos diferentes grupos no momento PW (pós ativação geral). 

 

No outcome Sprint 10 metros, associado ao momento RW5 o grupo que 

apresentou média superior foi o Grupo Jogging, com valor médio 2,24, não verificando 

alterações estatisticamente significativas (p=0,77), com tamanho de efeito (ε²=0,02). 

 

Figura 13- Desempenho do Sprint 10 metros dos diferentes grupos no momento RW5 (Pós reativação 0-5 

minutos). 

 

No outcome Sprint 10 metros, associado ao momento RW10 o grupo que 
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apresentou média superior foi o Grupo Controlo, com valor médio 2,18, verificando 

alterações estatisticamente significativas (p=0,25), com tamanho de efeito (ε²=0,09). 

 

Figura 14- Desempenho do Sprint 10 metros dos diferentes grupos no momento RW10 (Pós reativação 5-

10 minutos). 

 

No outcome Sprint 10 metros, associado ao momento RW15 o grupo que 

apresentou média superior foi o Grupo Controlo, com valor médio 2,18, não verificando 

alterações estatisticamente significativas (p=0,85), com tamanho de efeito (ε²=0,01)  

 

Figura 15- Desempenho do Sprint 10 metros dos diferentes grupos no momento RW15 (Pós reativação 10-

15 minutos). 
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No outcome Sprint 30 metros, associado ao momento BL o grupo que apresentou 

média superior foi o Grupo Jogos Reduzidos, com valor médio 5,32, não verificando 

alterações estatisticamente significativas (p>0,01), com tamanho de efeito (ε²=0.01). 

Figura 16- Desempenho do Sprint 30 metros dos diferentes grupos no momento BL (pré ativação geral). 

 

No outcome Sprint 30 metros, associado ao momento PW o grupo que apresentou 

média superior foi o Grupo Controlo, com valor médio 5,38, não verificando alterações 

estatisticamente significativas (p=0,49), com tamanho de efeito (ε²=0,04). 

 

Figura 17- Desempenho do Sprint 30 m dos diferentes grupos no momento PW (pós ativação geral). 

 

No outcome Sprint 30 metros, associado ao momento RW5 o grupo que 
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apresentou média superior foi o Grupo Controlo, com valor médio 5,41, verificando 

alterações estatisticamente significativas (p=0,49), com tamanho de efeito (ε²=0,02). 

 

Figura 18- Desempenho do Sprint 30 metros dos diferentes grupos no momento RW5 (Pós reativação 0-5 

minutos). 

 

No outcome Sprint 30 metros, associado ao momento RW10 o grupo que 

apresentou média superior foi o Grupo Controlo, com valor médio 5,47, verificando 

alterações estatisticamente significativas (p=0,13), com tamanho de efeito (ε²=0,13). 

 

Figura 19- Desempenho do Sprint 30 metros dos diferentes grupos no momento RW10 (Pós reativação 5-

10 minutos). 
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No outcome Sprint 30 metros, associado ao momento RW15 o grupo que 

apresentou média superior foi o Grupo Controlo, com valor médio 5,42, verificando 

alterações estatisticamente significativas (p=0,47), com tamanho de (ε²=0,05). 

 

 

Figura 20- Desempenho do Sprint 30 metros dos diferentes grupos no momento RW15 (Pós reativação 10-

15 minutos). 

 

Sobre os resultados associados ao grupo jogging, verificou-se alterações 

estatísticas de carater não significativo em RW5 com valor médio e tamanho de efeito 

(2,24; r=-0,28, trivial), face ao PW no sprint de 10m com valor médio e tamanho de efeito 

(2,18; r=0,33, pequeno). Acrescentando, para outcome sprint 30m as alterações foram 

visíveis ao longo do tempo, verificando-se em RW5, RW10 e RW15 com valores médios 

e tamanho de efeito (5,27; r=0,01, trivial) (5,30; r=-0,23, trivial) (5,29; r=-0,39, trivial), 

face ao PW com valores médios e tamanho de efeito (5,19; r=0,69, moderado). Destaca-

se a presença de alterações estatisticamente significativa em PW face ao BL, com valores 

médios e tamanho de efeito (5,25; r=0,69, moderado), no presente outcome. 
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Figura 21- Resultados nos diferentes momentos de avaliação no Sprint 10 metros. “1” – Pré ativação geral; 

“2” - Pós ativação geral; “3” - Pós reativação 0-5 minutos; “4” - Pós reativação 5-10 minutos; “5” - Pós 

reativação 10-15 minutos. 

 

As respostas geradas pelo jogging no outcome CMJ, constatou-se uma alteração 

não significativa entre PW e RW5, com valores médios tamanhos de efeito (22,65; r=-

0,36, trivial) e (23,19; r=-0,60, trivial), respetivamente. Nos restantes momentos, RW10 

e RW15, não foi encontrado qualquer relação estatística com valores médios e tamanho 

efeito (22,77; r=-0,51, trivial) e (21,87; r=-0,01, trivial), respetivamente. 

 

Figura 22- Resultados nos diferentes momentos de avaliação no Sprint 30 metros. “1” – Pré ativação geral; 

“2” - Pós ativação geral; “3” - Pós reativação 0-5 minutos; “4” - Pós reativação 5-10 minutos; “5” - Pós 

reativação 10-15 minutos. 
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No grupo SSG, verificou-se a uma redução nos respetivos valores médios em 

RW5, RW10 e RW15 com valores médios e tamanho de efeitos (2,24; r=-0,16, trivial), 

(2,15; r=0,31, pequeno) e (2,16; r= -0,27, trivial), face ao PW com valor médio e tamanho 

de efeito (2,15; r=-0,28, trivial), para o outcome ST10. Em ST30, é visível uma redução 

estaticamente não significativa em RW5 e RW10, com valores médios e tamanho de 

efeito (5,23; r=0,41, pequeno) e (5,23; r=0,36, pequeno) face a PW com valor médio e 

tamanho de efeito (5,29; r=0,01, trivial). 

No outcome CMJ verificou-se alterações estatisticamente significativas com 

aumento de desempenho em PW, RW5, RW10 e RW15, com valores médios e tamanhos 

de efeito (23,15; r=-0,93, trivial), (23,39; r=-0,72, trivial), (23,22; r=-0,66, trivial) e 

(22,92; r= -0,75, trivial) face ao BL (Gráfico 3). 

O grupo de controlo, para outcome de sprint de 10 m, apresentou alterações 

estatisticamente significativas RW10 com valores médios e tamanho de feito (2,18, r=-

0,80, trivial) face ao BL, onde RW5 e RW15 apresentaram o mesmo valor médio de 

RW10 e tamanhos de efeito (r=-0,67 e r=-0,67 com valores triviais, respetivamente), valor 

estável ao longo do tempo. No outcome de sprint 30m verificou-se alterações 

estatisticamente significativas em RW5, RW10 e RW15 com valores médios e tamanho 

de efeito (5,41; r=-0,74, trivial) (5,47; r=-0,96, trivial) e (5,42; r=-0,96, trivial) face ao 

BL. Na performance do CMJ, verificou-se alterações estatísticas, mas não significativas, 

em RW5, RW10 e RW15 com valores médios e tamanhos de efeito (18,89; r=-0,67, 

trivial), (18,25; r=-0,05, trivial) e (17,23; r=0,70, moderado) face a PW com valores 

médios e tamanho de efeito (19,20; r=-0,49, trivial). 
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Figura 23- Resultados nos diferentes momentos de avaliação no Counter Movement Jump. “1” - Baseline; 

“2” - Pós Ativação; “3” - Pós reativação geral 0-5 minutos; “4” - Pós reativação geral 5-10 minutos; “5” - 

Pós Reativação geral 10-15 minutos. 

 

5. DISCUSSÃO DE RESULTADOS 

O objetivo do estudo foi analisar os efeitos gerados pelos diferentes métodos de 

reativação (jogging, jogos reduzidos e inatividade) na performance física (sprint 10m, 

sprint 30m e CMJ) e, perceber qual método mais eficaz em atletas de futebol feminino.  

Sobre a efetividade dos métodos de reativação em estudo, apenas se verificou 

diferenças no CMJ, onde o jogging e jogos reduzidos pareceram ser mais eficazes que a 

realização de inatividade. 

Além disso, a reativação com jogging demonstrou declínio na performance 5 

minutos após realização de reativação no sprint 10m e, 5, 10 e 15 minutos após reativação 

no sprint 30 m, perante a performance verificada em PW. Respostas semelhantes foram 

obtidas no sprint de 20 metros, no estudo realizado por Abade et al. (2024), onde 

verificou-se um aumento da performance 5 minutos após ativação e declínio 10 minutos 

depois, demonstrando uma janela mais reduzida da durabilidade de efeitos face ao CMJ 

com aumentos 5 e 10 minutos após ativação de 10 minutos (corrida de baixa intensidade, 

alongamentos dinâmicos, exercício de força dinâmicos, sprints lineares, acelerações e 

desacelerações. 
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 Ademais, verificou-se aumento da performance de forma significativa em PW 

face aos dados de baseline. Este resultado, tanto para o sprint 10 metros como de Sprint 

de 30 metros, pode ser justificado pela composição metodológica do protocolo de 

ativação geral, que continha ações de pliometria, que há semelhança do estudo realizado 

por Ayala et al. (2017) verificou-se um aumento da performance no Sprint 10 m quando 

aplicado programa Fifa 11+, tendo obtido maior eficácia do que Harmoknee warm up 

com maior densidade de alongamentos dinâmicos e exercícios de equilíbrio e menos 

atividades de potência. Resultados semelhantes foram visíveis no sprint 40m, com 

melhoria de performance, com uso protocolo de ativação específicos da modalidade de 

futebol perante protocolo de ativação geral, onde número de sprints no protocolo ativação 

especifica era maior que no geral, tendo mais atividades de ciclo de alongamento 

encurtamento curto e longo (Tillaar et al., 2019). 

O grupo submetido aos jogos reduzidos alcançou efeitos positivos, não 

significativos, nos outcomes sprint 10m e sprint 30m, 5 minutos e 10 minutos após 

aplicação da reativação. Em adição, verificou-se um aumento significativo da 

performance no CMJ das atletas 5, 10 e 15 minutos após a realização da reativação 

perante performance verificada no momento BL (pré ativação). 

Sobre a eficiência gerado pela realização de inatividade, promoveu declínio de 

performance de forma significativa do sprint 10, 10 minutos após a realização da 

reativação. No outcome sprint 30 m, foi possível verificar um declínio de performance, 

de forma significativa, 5, 10 e 15 minutos após realização da reativação. Em adição, 

houve perda de performance no CMJ, não significativas, 5, 10, 15 minutos após 

reativação. 

Os protocolos de reativação apresentam uma aplicação cada vez mais frequentes 

devido ao seu propósito, onde procuram atenuar as perdas de performance geradas com 

o interregno do jogo e reduzir o risco de lesão visíveis na segunda metade do jogo. As 2º 

partes dos jogos parecem demonstrar uma redução de frequência de ações especificas do 

jogo, tais como: distâncias totais percorridas, carga corporal, distância de baixa 

intensidade e distância percorrida em alta intensidade (Williams et al., 2018). 

Confirmando a evidência anterior, o presente estudo ao recriar um cenário de pausa pós 

exercício, à semelhança da competição, verificou que prática de reativação, reduz a perda 

de performance do CMJ, face à ausência de realização de reativação. 

Alguns estudos direcionados às estratégias de reativação, tem explorado o impacto 

do jogging e inatividade durante o intervalo dos jogos, verificando uma eficácia superior 
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quando aplicado jogging. Num estudo realizado por Mohr et al. (2004) , com atletas de 

futebol masculino, mostrou 7 minutos de jogging combinados com 3 minutos exercícios 

a 135bpm, mostrando maior eficácia na melhoria da performance de sprint repetidos de 

30m do que, a realização de inatividade que gerou declínio de performance. 

Sobre os efeitos gerados no CMJ, segundo a literatura da especialidade foi 

possível averiguar num estudo realizados em atletas masculinos de futebol, maior eficácia 

na melhoria da performance do CMJ com aplicação de reativação (7 minutos de jogging 

+ exercícios de calistenia e exercícios de agilidade) do que inatividade (Lovell, 2011). 

Com proximidade de conclusões finais face ao presente estudo, verificou-se maior 

eficiência de resultados na performance no CMJ e Ablakhov, quando os participantes 

foram sujeitos a um protocolo de reativação ativo (12 minutos passivo + 3 minutos de 

exercício). No entanto, quando expostos ao protocolo de ativação passivo (15 minutos de 

inatividade), apresentaram declínio de performance no CMJ e Ablakhov, corroborando 

as conclusões obtidas associadas aos efeitos da ausência de aplicação de protocolos de 

reativação (Fashioni et al., 2019). 

Apesar de a literatura da especialidade, apenas apresentar protocolos com jogging 

combinados com outros métodos e em jogadores masculinos, devido à escassez de 

matéria sobre o tema, as conclusões da literatura corroboram os resultados do presente 

estudo, onde inatividade causa um declínio de performance, perante método jogging 

combinado no sprint 10 m e CMJ. Esta diminuição de predisposição para atividade pode 

ser justificada pelo declínio da temperatura durante o intervalo (1,5ºC), impacto negativo 

na performance do sprint, havendo a necessidade reativação neuromuscular (Lovell, 

2011; Mohr, 2004). 

Relativamente aos jogos reduzidos, quando associado a método de reativação e 

confrontando a literatura existente, segundo Zois et al. (2013) verificou que aplicação de 

jogos reduzidos (2vs2) durante 3 minutos após 26 minutos de exercício de alta 

intensidade, não causou efeitos significativos na performance do CMJ no pós reativação, 

ao contrário das evidências obtidas no presente estudo. Contudo, apresentou maior 

eficácia do que a realização de inatividade com efeitos 2,4% maiores no CMJ, 

corroborando com evidências finais do presente estudo.  

Ainda sobre a utilização de jogos reduzidos como método de reativação, a 

literatura da especialidade carece de evidência ao nível do futebol feminino e masculino, 

havendo a necessidade de explorar mais o tema. Este estudo tentou colmatar esse espaço 

na literatura, contando com três métodos de reativação diferentes. Aparentemente, o uso 
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de jogos reduzidos são uma forma especifica, que não provoca perdas de performance no 

Sprint 10 e 30m, potencia a performance do CMJ e reúne aspetos técnicos e táticos do 

jogo, podendo ser utilizado para potenciar as atletas para a 2º parte de forma mais 

completa ao nível dos fatores do rendimento. 

 

6. LIMITAÇÕES E DIREÇÕES FUTURAS 

No que diz respeito às limitações existentes, é importante destacar a necessidade 

de uma amostra maior e especializada. Com a carência de evidência sobre a especialidade 

do tema, vê-se a necessidade de um tamanho amostral maior para poder aferir índices de 

reprodutividade dos métodos, devendo a leitura dos dados de presente estudo ser feita de 

forma cuidadosa. 

Além disso, o estudo procurou aproximar a contextos desportivos, que permitam 

realizar este tipo de método de forma pratica e funcional. Deste modo, é importante em 

futuros estudos averiguar os efeitos na performance física com formas estruturais 

diferentes aproximadas ao futebol de 11, tais como: 5vs5. Destaco ainda, a necessidade 

estudar os efeitos dos jogos reduzidos como método de reativação, no CMJ e Sprint, após 

exercício de longa duração e intensidade próxima ao jogo de futebol feminino.  

  

7. CONCLUSÕES 

No presente estudo foi possível concluir que, a realização de inatividade como 

método de reativação promove perdas de performance física nas atletas, reduzindo 

capacidade de sprint e de salto vertical. O jogging causou perdas de performance no sprint 

e não se verificou efeitos ao nível do CMJ, o que não se verificou quando combinado com 

outros métodos de reativação.  

 Os jogos reduzidos não apresentaram alterações na performance do sprint 10 e 30 

m, mas ao nível do Counter Movement Jump provocou aumento da performance das 

atletas femininas durante 15 minutos.  

Por fim, tanto o jogging como os jogos reduzidos apresentaram maior eficácia do 

que a realização de inatividade na performance do Counter Movement Jump, o que no 

sprint 10 m e sprint 30 m não se verificou.
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