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RESUMO
Introdução: Um dos principais desafios dos treinadores de esportes coletivos é criar ambiente e as condições 

que permitam aos jogadores atingir seu nível ideal de desempenho físico no início da temporada competitiva e 
manter esse nível ao longo da temporada. Objetivos: O objetivo deste estudo foi avaliar os efeitos de seis sema-
nas de treinamento adicional com jogo reduzido (JR) 3 contra 3 (3x3) sobre o desempenho físico de jogadores 
reservas do basquetebol de elite. Métodos: Onze jogadores profissionais de basquetebol (cinco titulares e seis 
reservas) realizaram o mesmo programa de treinamento durante a temporada regular, com a única diferença 
de que, depois de cada jogo,  os titulares (T) realizavam exercícios de arremesso de baixa intensidade, enquanto 
os reservas (R) realizavam JR 3x3 em meia quadra. No início e no final do período de seis semanas, os atletas 
foram avaliados quanto à potência muscular, velocidade, agilidade e potência aeróbica. Foram usadas análises 
de variância e tamanhos de efeito de duas vias. As análises inferenciais baseadas em magnitude foram usadas 
para complementar os testes paramétricos. Resultados: Depois das seis semanas, o grupo T e o R mostraram 
melhora (p < 0,05) no salto com agachamento (T = 5,8% e R = 7,1%), salto contramovimento (T = 3,7% e R = 
3,6%), sprint de 20 metros (T = 3,4% e R = 2,0%), teste T de agilidade (T = 3,6% e R = 3,1%) e o teste de recupe-
ração intermitente Yo-yo (T = 5,2% e R = 2,5%). Não foram encontradas diferenças entre grupos e momentos. 
Os tamanhos de efeito mostraram efeito moderado na agilidade e pequeno efeito na capacidade de salto 
para ambos os grupos; efeito moderado para o grupo T e pequeno para o R na velocidade e condicionamento 
aeróbico. Inferências baseadas na magnitude indicaram que o grupo T provavelmente superaria o grupo R 
em termos de melhora da habilidade de sprint de 20 m e possivelmente também em agilidade. A análise das 
inferências baseadas em magnitude foi inconclusiva em relação às outras variáveis​. Conclusões: Os resultados 
deste estudo mostraram que o JR 3x3 em meia quadra como treinamento adicional para o grupo R pode ser 
positivo para o desempenho físico desses jogadores. Nível de evidência II; Estudos terapêuticos – Investigação 
dos resultados do tratamento.

Descritores: Desempenho atlético; Aptidão física; Basquetebol.

ABSTRACT
Introduction: Among the main challenges faced by coaches of team sports are to create an environment and 

conditions that will enable players to reach their optimal level of physical performance at the start of the competitive 
season, and to maintain this level throughout the season. Objective: The purpose of this study was to assess the effects 
of six weeks of additional training with 3-against-3 (3v3) small-sided games (SSG) on the physical performance of 
elite nonstarter basketball players. Methods: Eleven professional basketball players (five starters and six nonstarters) 
performed the same training program throughout the regular season, with the only difference that after each game, 
the starters (S) performed low intensity shooting drills while the nonstarters (NS) performed half-court 3v3 SSG. At the 
start and end of the six-week period, the athletes were assessed for muscle power, speed, agility and aerobic power. 
Two-way analysis of variance and effect sizes were used. Magnitude-based inferential analyses were used to comple-
ment the parametric tests. Results: After the six weeks, the S and NS showed improvement (p<0.05) in the squat jump 
(S=5.8% and NS=7.1%), counter movement jump (S=3.7% and NS=3.6%), 20m-sprint (S=3.4% and NS=2.0%), agility 
T test (S=3.6% and NS=3.1%) and Yo-yo intermittent recovery (S=5.2% and NS=2.5%). No differences were found 
between groups and moments. The effect sizes showed moderate effect on agility and little effect on jumping ability, 
for both groups; moderate, for S, and little, for NS, on speed and aerobic conditioning. Magnitude-based inferences 
indicated that S were likely to outperform NS in terms of improvement in  20-m sprint ability and possibly also in agility. 
In regard to the other physical performance variables, the analyses of magnitude-based inferences were inconclusive. 
Conclusions: The results of this study showed that 3v3 SSG in the short-term on half-court, as an additional training 
routine for NS, can bring positive results for the physical performance for these players. Level of evidence II; Inves-
tigating the Results of Treatment. 
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INTRODUÇÃO 
Um dos maiores desafíos dos treinadores de esportes coletivos 

consiste em fazer com que os seus jogadores alcancem ótimo nivel de 
desempenho no inicio da temporada competitiva, bem como durante 
toda a sua ocorrência 1. A comissão técnica precisa estar ciente de que 
o calendario de competição e treinamento durante a temporada pode 
afetar diferentemente o desempenho físico de jogadores titulares (T) e 
reservas (R), uma vez que geralmente T geralmente tem maior tempo 
de jogo que os R 2,3. Portanto, ajustes na carga de treino para cada grupo 
poderia preservar o condicionamento físico de R.

Apesar de relevante, poucos estudos investigaram essa problemática. 
Caterisano et al. 3 mostraram que jogadores universitários R reduziram o 
VO2max enquanto os T mantiveram durante a temporada. Da mesma 
maneira, Gonzalez et al. 2 demonstraram que jogadores profissionais 
T aumentaram a potência de salto vertical, enquanto os R pioraram. 
Considerando a alta demanda física dos jogos, os treinadores não devem 
considerar os jogadores R apenas como substitutos dos T 4,5, mas sim 
uma oposição mais forte para os T durante os treinos, impulsionando 
o desempenho dos mesmos 5.

Nesse sentido, as abordagens de treinamento baseado no condicio-
namento do jogo 6 têm sido sugeridas para equipes de basquetebol 7, já 
que o desempenho físico pode ser aprimorado por meio de exercícios 
que imitam padrões específicos de movimento do esporte, com alta 
carga interna. Simultaneamente, estas abordagens melhora as habilidades 
técnico-táticas, representando um melhor estímulo para a prática, do 
que o treinamento físico tradicional 8.

A metodologia dos jogos reduzidos 9,10 segue esta abordagem, visto 
que um pequeno número de jogadores pode realizar esforços semelhantes 
ao treinamento físico intervalado agudo. Além disso, os jogadores podem 
melhorar suas habilidades cognitivas, como resultado das situações exis-
tentes de jogo 6,9. Jovens jogadores de basquete aumentaram a aptidão 
aeróbia após seis semanas de jogos reduzidos 2 contra 2 (2x2) 11. Além 
disso, outro estudo demonstrou que o jogo reduzido 3x3 exigiu maiores 
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demandas cardiovasculares e metabólicas que o jogo 5x5 de jogadores 
juniores de basquete 12. Consequentemente, assumindo que o jogo 
reducido é eficaz em melhorar ou ao menos manter o desempenho 
aeróbio e anaeróbio de R, e para compensar o tempo de jogo e a carga 
de treinamento desequilibrado entre jogadores de basquetebol T e R, 
este estudo avaliou os efeitos de seis semanas de treinamento adicional 
com jogo reduzido 3x3 sobre o desempenho físico de jogadores R de 
basquetebol de elite. Foi hipotetizado que os jogadores R apresentariam 
mudanças de desempenho semelhantes aos jogadores T.

METODOLOGIA
Amostra

A amostra consistiu de 11 jogadores de basquete masculino de elite 
(T = 5 e R = 6; 25,1 ± 4,3 anos, altura: 195,4 ± 11,3 cm, massa corporal: 
101,5 ± 22,0 kg e experiência em treinamento: 10,1 ± 4,2 anos) (Tabela 1) 
de uma equipe profissional brasileira (vice-campeões nacionais), sendo 
T = dois armadores, um lateral e dois pivôs; e R = um armador, três laterais 
e dois pivôs. Os jogadores receberam informações sobre o protocolo de 
estudo e riscos associados, e forneceram consentimento por escrito para 
a participação. O estudo seguiu a Declaração de Helsinque e foi aprovado 
pelo Comitê de Ética em Pesquisa da instituição (No 639111/2014). 

Tabela 1. Características antropométricas de jogadores titulares e reservas 
(média ± DP).

Variáveis T R
Idade (anos) 26,6 ± 3,3 23,8 ± 5,0
Estatura (cm) 191,8 ± 11,7 198,3 ± 11,0

Massa corporal (kg) 91,7 ± 17,5 108,0 ± 21,8
Massa magra (kg) 79,7 ± 14,1 93,0 ± 16,7
Massa gorda (kg) 12,0 ± 4,3 15,0 ± 6,0

Percentual de massa gorda (%) 12,8 ± 3,0 13,5 ± 3,0
Tempo de jogo (min) 28,4 ± 3,4 8,3 ± 3,7*

* Diferença significativa entre grupos (p <0,05); T = titulares; R = reservas. 
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Desenho do estudo
Este estudo acompanhou todas sessões de treinamento e jogos 

disputados pela equipe durante a primeira fase da temporada regular. 
Seguindo o desenho de medidas repetidas 2x2, os jogadores T e R foram 
avaliados quanto à potência, velocidade, agilidade e condicionamento 
aeróbio antes e depois de seis semanas. Para compensar um menor 
tempo de jogo, os jogadores R realizaram sessões adicionais de treina-
mento com jogo reduzido 3x3, no dia seguinte a cada um dos 10 jogos. 
Ao longo de seis semanas de intervenção, a comissão técnica manteve 
os mesmos jogadores T. Os pontos de corte para o tempo individual 
de jogo foram estabelecidos como ≥25 min para os T e ≤12,5 min para 
os R para fins de critérios de exclusão (um R foi excluído). Este critério 
de exclusão foi utilizado para permitir que o R tivesse um tempo total 
médio semelhante ao do T.
a. Programa de treinamento principal: durante período de seis semanas, 
os jogadores treinaram uma vez por dia, pela manhã ou noite. O treina-
mento resistido ocorria uma vez por semana, em sala de musculação, 
sendo os seguintes exercícios: supino reto, agachamento livre, leg press, 
desenvolvimento de ombros, terra e afundo. Além disso, duas vezes 
por semana, os jogadores realizavam exercícios de estabilidade central 
(core training), como prancha frontal, prancha lateral, perdigueiro, 
hiperextensão do tronco e abdominais; e exercícios proprioceptivos 
para tornozelos, joelhos e quadris, com duração não superior a 10 
minutos. Nenhum exercício específico de pliometria, potência ou 
sprint foi realizado neste período. O treinamento técnico-tático seguiu 
a abordagem de treinamento baseado no condicionamento do jogo, 
baseado em exercícios de 2x2, 3x3 e 4x4, e coletivo 5x5, em meia 
quadra e quadra inteira (Tabela 2). 
b. Rotinas de treinamento pós-jogo (24h após o jogo): Todos os jo-
gos foram realizados à noite. Assim, no dia seguinte de cada jogo, os 
jogadores descansavam de manhã e treinavam à noite. A sessão de 
treinamento pós-jogo consistiu em exercícios de estabilidade cen-
tral seguidos por treino tático coletivo 5x5 de baixa intensidade. De-
pois disso, os T executavam arremessos diversos sem deslocamen-
to, enquanto os R treinavam o jogo reduzido 3x3 (4 séries x 4 min 
com 3 min de descanso entre as séries)10, sob as regras oficiais da 
Fiba, exceto para o tempo de definição do arremesso (limite de 12 s) 
e sem lances-livres. Para evitar perda de tempo na reposição de bola ao 
jogo, bolas extras foram colocadas nas laterais. Os jogadores arremes-
savam lances-livres e beberam água (ad libtum) entre as series do jogo 
reduzido durante a recuperação. Esta parte do treino durou 25 min.

Avaliações do desempenho físico foram realizadas na primeira e 
sétima semanas da temporada regular, após um período de descanso 
de 72 horas. Todos os testes foram realizados entre 9h30 e 12h por 
único e experiente profissional. Os jogadores já estavam acostumados 
com os procedimentos. Antes dos testes, os jogadores aqueceram com 
corridas de baixa intensidade e sprints variados (intensidade progres-
siva). A potência muscular (saltos verticais) e os testes baseados em 
corridas (velocidade, agilidade e potência aeróbia) foram avaliadas 
em dias diferentes. Os jogadores foram encorajados verbalmente a 
produzir esforço máximo.

Procedimentos para a coleta de dados
Potência muscular

A potência muscular foi avaliada por meio de saltos squat jump (SJ) e 
salto contramovimento (CMJ) 11. A altura do salto foi determinada pelo 
tempo de vôo por meio do software Jump Test Pro®, (versão 1.02). Os 
jogadores mantiveram duas mãos nos quadris e atingiram 90° de flexão 
do joelho no início da fase concêntrica do salto. Após três tentativas, o 
maior salto foi considerado para análise.

Testes baseados em corridas 

Os jogadores realizaram três séries para sprints máximos de 20 m e 
teste T de agilidade, com recuperação de 2-3 minutos entre as series 
de cada teste. O tempo foi registrado com precisão de um centésimo 
de segundo usando células fotoelétricas (Cefise ™, Brasil) colocadas 0,5 
m acima do solo 15. Os jogadores ficaram 0,5 m atrás do primeiro par de 
celular fotoelétrica e começaram a correr quando estavam prontos. A 
confiabilidade e a validade do teste T foram previamente estabelecidas 
16. A potência aeróbia foi avaliada pelo Yo-yo intermittent recovery test que 
consiste em corridas de ida e volta de 20 m com velocidades progressivas 
intercaladas por 10s de recuperação, até a exaustão. O teste terminava 
depois que o jogador falhasse duas vezes em alcançar a linha de partida 
antes do “bipe” ou por fadiga voluntária. A distância máxima percorrida 
foi usada para determinar o VO2máx 17.

Carga interna 

A carga interna foi avaliada usando a escala de percepção de esfor-
ço da sessão (PSE) 18 usada anteriormente em jogadores profissionais 
de basquete do sexo masculino 12,13. Os jogadores informaram a PSE 
individual da sessão 30 min após o treino, para evitar a influência do 
último esforço da prática.

Tabela 2. Treinamento semanal na temporada regular.

Treinamento

Dia da 
semana Sessão da manhã Sessão da noite

Segunda Descanso

Treinamento físico
Treinamento resistido na academia

Treinamento Técnico-tático
Transição Defesa-ataque 5x0 + 
JRED 2x2 e 3x3 em ½ quadra +

Treino Coletivo 5x5 em 
quadra inteira

Terça Descanso

Treinamento físico
Core training + Exercícios 

proprioceptivos
Treinamento Técnico-tático 

JRED 4x4 em ½ quadra e inteira + 
Treino Coletivo 5x5 em ½ e quadra 
inteira + Sequência de arremessos

Quarta Descanso
Treinamento Técnico-tático 

Treino Coletivo 5x5 em ½ e quadra 
inteira + Sequência de arremessos

Quinta

Treinamento Técnico-tático 
Sequência de arremessos 

+ Estratégias ofensivas 
5x0 em ½ quadra

Jogo Oficial

Sexta Descanso

Treinamento físico
Core training

Treinamento Técnico-tático 
Treino Coletivo 5x5 em ½ quadra + 

*Titulares (cinco jogadores)
Sequência de arremessos
*Reservas (seis jogadores)

JRED 3x3 em ½ quadra

Sábado

Treinamento Técnico-tático 
Sequência de arremessos 

+ Estratégias ofensivas 
5x0 em ½ quadra

Jogo Oficial

Domingo Descanso

Vídeo de jogo
Análise do adversário seguinte +

*Titulares (cinco jogadores)
Sequência de arremessos
*Reservas (seis jogadores)

JRED 3x3 em ½ quadra
Nota:  JRED: jogo reduzido; ½ quadra: meia quadra.
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Análise estatítica
Os testes de Shapiro-Wilk e Levene verificaram a normalidade e 

homogeneidade dos dados, respectivamente. ANOVA 2x2 seguida por 
testes post hoc de Tukey determinaram as diferenças entre os grupos. 
Os limiares do tamanho do efeito foram: 0,00–0,19 triviais; 0,20–0,59 
pequeno; 0,60-1,19 moderado; 1,20-1,99 grande; > 2,00 muito grande 
14. Análises da inferência baseada na magnitude também foram usadas 
como um complemento à estatística paramétrica, a fim de reduzir a 
interpretação incorreta dos resultados 15,16 devido ao pequeno tama-
nho da amostra (n = 11). Os procedimentos das análises da inferência 
baseada na magnitude seguiram as instruções de Batterham e Hopkins 
15 usando limites de confiança de 90% e considerando as probabilidades 
de valor verdadeiro como positivas, triviais ou negativas. Os valores limite 
para um efeito positivo ou negativo foram: <1%, quase certamente 
não; 1–5%, muito improvável; 5–25%, improvável; 25–75%, possível; 
75–95%, provável; 95–99% muito provável; e > 99% quase certo 16. O 
pacote estatístico SPSS versão 21.0 foi usado para cálculos estatísticos. 
A significância foi fixada em 5%.

RESULTADOS
Tanto T quanto R apresentaram melhora no desempenho físico 

após seis semanas de treinamento, embora não tenham sido encon-
tradas diferenças entre os grupos (p> 0,05). A melhora na agilidade 
foi moderada e na capacidade de salto foi pequena, com base nos 
tamanhos de efeito, para ambos os grupos. O período de treinamento 
resultou em aumento moderado na velocidade e potencia aeróbia para 
T, enquanto R apresentou apenas uma pequena evolução (Tabela 3). A 
Figura 1 ilustra as respostas individuais pós-treinamento e a melhoria 
geral para os jogadores T e R. Todos os jogadores apresentaram melhor 
desempenho no squat jump e teste de agilidade. Da mesma forma, 
todos os jogadores, exceto um, aumentaram o desempenho no CMJ, 
20m-sprint e VO2máx.

Inferências baseadas na magnitude confirmaram que T provavel-
mente superaria a melhora de R na corrida de 20 m após seis semanas 
de treinamento e período de competição. Vale ressaltar que uma análise 
individual também revelou que quatro em cinco T e quatro em seis R 
realizaram o 20m-sprint em menor tempo no pós-teste. Inferências 
baseadas na magnitude também indicaram que é possível para um 
T aumentar o desempenho na agilidade mais do que um R após seis 
semanas de treinamento e competição. As análises foram inconclusivas 
sobre as outras variáveis de desempenho físico (Tabela 4).

Não houve diferenças estatísticas entre T (491,4 ± 56,2 a.u.) e R 
(475,9 ± 60,4 a.u.) na carga interna semanal ao longo de seis semanas 
de treinamento (p> 0,05) (Figura 2).

DISCUSSÃO
O cronograma é uma grande preocupação para os treinadores de 

times de elite devido à grande quantidade de partidas ao longo da 
temporada. Isso é ainda mais preocupante em relação ao R, devido ao 

Tabela 3. Desempenho nos testes físicos antes (pré) e após (pós) seis semanas de competição de jogadores titulares e reservas [média ± DP].

Variáveis
T R

Pré Pós ES Pré Pós ES P

SJ (cm) 33,3 ± 5,6 35,2 ± 4,7* 0,35 33,5 ± 5,4 35,9 ± 3,7* 0,44 0,885

CMJ (cm) 38,7 ± 5,9 40,1 ± 4,8* 0,24 39,9 ± 5,9 41,3 ± 5,0* 0,25 0,716

20-m sprint (s) 3,20 ± 0,16 3,09 ± 0,11* 0,67 3,28 ± 0,27 3,21 ± 0,20* 0,24 0,426

Teste T (s) 9,09 ± 0,43 8,76 ± 0,52* 0,75 9,44 ± 0,45 9,14 ± 0,51* 0,66 0,228

VO2max (mL·kg-1·min-1) 46,4 ± 3,2 48,8 ± 3,3* 0,75 47,0 ± 2,7 48,2 ± 3,4* 0,44 0,979
* Diferença significativa do momento pré (p <0,05); T = titulares; R = reservas; ES = effect size; SJ = squat jump; CMJ = salto com contramovimento; VO2max = consumo máximo de oxigênio.

menor tempo de jogo 2. Até onde sabemos, este é o primeiro estudo 
a investigar o efeito do treinamento adicional com jogo reduzido 3x3 
no desempenho físico de reservas durante a temporada. Os principais 
achados mostraram que, após essa estratégia de treinamento, o R apre-
sentou melhorias semelhantes ao T em termos de potência muscular, 
velocidade, agilidade e potência aeróbia.

Portanto, nossos resultados apontam que a inclusão do jogo reduzi-
do 3x3 como rotina complementar de treinamento para o R parece ser 
uma escolha adequada para manutenção do condicionamento físico. 
O treinamento adicional de jogo reduzido 2x2 (também por seis 
semanas) provou ser eficaz para melhorar a agilidade técnica defen-
siva17. Sugere-se que essa melhora na agilidade possa ser devido a 
uma execução adequada de ações motoras durante o jogo reduzi-
do, como as corridas com mudança de direção. A agilidade é uma 
habilidade característica que contribui diretamente para o sucesso 
do desempenho no basquete e está associada a uma maior produ-
ção de potência muscular18, como observado em nossos resultados 
(melhora nos testes de salto). Apesar dos benefícios para o desem-
penho físico, um estudo de revisão ressaltou a importância dos jogos 
reduzidos no desenvolvimento de habilidades técnicas e táticas, 
especialmente quando diferentes formatos são usados nas distintas 
fases da temporada6. Por exemplo, o formato de jogo reduzido 3x3 
aumentou significativamente o volume de jogo, índice de eficiência 
e de desempenho quando comparado ao formato 5x5, em jovens 
jogadores de basquete19. 

Não houve diferenças significativas (p <0,05) entre T e R nas variáveis 
avaliadas após seis semanas. Os dados mostraram que T apresentou 
maior tamanho de efeito na velocidade do que R. Da mesma forma, 
as inferências baseadas na magnitude indicaram que o maior tempo 
de jogo em jogos oficiais promoveu um provável efeito benéfico na 
velocidade e, possivelmente, efeito benéfico no teste T de agilidade 
para T sobre R. Especula-se que os deslocamentos ocorridos no jogo 
oficial, quando comparados ao jogo reduzido 3x3 em meia quadra, 
foram capazes de promover maior número de situações específicas 
em uma área maior da quadra. Outra possível justificativa diz respeito 
à regra de jogo livre utilizada no jogo reduzido 3x3 da presente in-
vestigação, a qual pode ter diminuido o número de sprints realizados, 
conforme observado em outro estudo com jogadores de futebol 20. 
Além disso, durante o jogo oficial de basquete, sprints com aceleração 
máxima são realizados a cada 33s, contribuindo para o aumento da 
aceleração, velocidade e agilidade21–24. 

No presente estudo, o mesmo aumento na capacidade aeróbia 
foi observado em T e R, porém o T apresentou um tamanho de efeito 
moderado, enquanto que o R pequeno. Estudos anteriores demons-
traram frequência cardíaca (FC) próxima a 90% da FCmax durante 
jogo reduzido 3x3, destacando a alta intensidade dos esforços 19,25,26. 
Outro estudo relatou maior impacto fisiológico no jogo reduzido 3x3 
do que no 4x4, demonstrando que o jogo reduzido tem influência 
positiva nas diferentes variáveis fisiológicas em jogadores de basquete, 
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Tabela 4. Inferências baseadas na magnitude sobre a mudança de desempenho ao 
longo de seis semanas de competição de jogadores titulares x reservas.

T x R
Aumento 
médio em 

titulares (%)

Inferência
Clínica

Porcentagem
positiva

Porcentagem 
insignificante 

/ trivial

Porcentagem
negativa

SJ 6,38 Inconclusivo 26,6 28,9 44,5

CMJ 4,15 Inconclusivo 26,3 17,5 56,2

20 m sprint -3,30 Provável 76,0 17,2 6,8

Teste T -3,60 Possível 69,3 26,5 4,2

VO2max 5,26 Inconclusivo 39,6 41,5 18,8
T = titulares; R = reservas; ES = effect size; SJ = squat jump; CMJ = salto com contramovimento; VO2max = 
consumo máximo de oxigênio.

Figura 1. Alterações individuais após a intervenção de jogadores titulares e reservas.

 S                     NS
A

C

E

B

D

Pré          Pós       Pré          Pós

50
45
40
35
30
25

0

4.0

3.5

3.0

2.5

0

60

50

40

30

0

11

10

9

8

0

60

55

50

45

40

0

Aq
ua

t j
um

p 
(c

m
)

20
m

-s
pr

in
t (

s)

Sa
lto

 c
on

tr
am

ov
im

en
to

 (c
m

)
Te

st
e 

T 
(s

)

VO
2m

ax
 (m

l.k
g/

m
in

)

Pré          Pós        Pré          Pós Pré          Pós         Pré          Pós

Pré          Pós         Pré          Pós

 Pré          Pós         Pré          Pós

 S                     NS

Outro importante achado do presente estudo em relação a PSE da 
sessão é que o jogo reduzido 3x3 aplicado em R foi eficaz para induzir 
um nível semelhante de carga interna semanal em comparação ao T. Na 
presente investigação, foram usados 25min de jogo reduzido 3x3, sendo 
16min de jogo efetivo, para R, conforme utilizado em estudo anteriormente 
publicado10, pois o objetivo foi reproduzir mesma quantidade de tempo 
estimado dos T nos jogos.

respostas não monitoradas neste estudo 10. O menor número de jo-
gadores participando do jogo reduzido (3x3 a 2x2), além de induzir 
um maior impacto cardiovascular, pode aumentar o VO2máx7,25,27. 
Vale ressaltar que por termos analisado jogadores de basquete de 
elite, que participam de dois jogos oficiais por semana, existe preo-
cupação em controlar o estresse físico imposto pelos treinamentos13. 
Desta forma, aumentar a carga de treinamento de jogadores R sem o 
controle adequado, principalmente usando jogos reduzidos, poderia 
comprometer o desempenho do jogador, além de aumentar o risco 
de exposição a lesões devido ao contato físico intenso24. 

Figura 2. Session-rate of perceived exertion (RPE) training load profile of the training 
week that comprised 2 games a week.
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Nosso estudo apresenta algumas limitações: (a) impossibilidade de 
outros momentos de avaliação; (b) tamanho de amostra pequeno; (c) e 
impossibilidade de grupo controle. No entanto, os jogadores incluídos 
no presente estudo são considerados uma amostra representativa de 
jogadores profissionais de basquetebol de elite, o que permite observar 
o comportamento de variáveis ​​de desempenho físico de uma equipe da 
elite nacional durante competição, o que é raro nas ciências do esporte. 
Olhando para a prática do basquetebol, algumas observações são relevan-
tes: a) rotina de treinamento adicional com jogo reduzido 3x3 realizado em 
jogadores R, associada ao programa principal de treinamento e jogos, pode 
ser benéfica para a melhoria e manutenção do condicionamento físico; 
b) este estudo constatou que o jogo reduzido 3x3 pode ser considerado 
boa estratégia, quando aplicado no dia seguinte ao jogo, para melhorar 
os níveis de desempenho em jogadores R de basquetebol de elite, que 
tenham pouco ou nenhum tempo de jogo; c) os treinadores podem con-
siderar esta informação útil ao projetar programas de condicionamento 
esportivo específico com o objetivo de desenvolver diferentes qualidades 
físicas relacionadas ao desempenho esportivo.

CONCLUSÃO
A inclusão do jogo reduzido 3x3 na meia quadra como uma rotina 

de treinamento adicional para jogadores reservas pode ser positiva para 
o desempenho físico destes, mostrando melhorias semelhantes aos 
titulares de basquetebol de elite em seis semanas. Em resumo, estudos 
futuros poderiam se concentrar em diferentes formatos de jogos redu-
zidos, notadamente usando diferentes dimensões da quadra e número 
de jogadores do que o utilizado na presente investigação, para melhor 
compreender o efeito nas respostas fisiológicas, desempenho físico e 
análise técnico-tática de jogadores reservas de basquetebol de elite.
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