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RESUMO 

 
Este estudo comparou os efeitos agudos de duas configurações de treinamento de força (TF) 

no desempenho técnico em jovens atletas de basquetebol. Oito jogadores do sexo masculino 

(idade= 16,88 ± 0,64 anos) realizaram aleatoriamente o TF com repetições contínuas (RC – 5 

minutos de descanso após a décima repetição) e redistribuição de repouso (RR – 15 segundos 

de descanso a cada duas repetições e 4 minutos após a décima repetição). As configurações 

foram equalizadas na intensidade, volume e intervalo de descanso total. A altura do salto com 

contramovimento (SCM) foi avaliada antes e após a sessão. A porcentagem de perda de 

velocidade média propulsiva (%PDVMP) foi medida após cada repetição. A percepção 

subjetiva de esforço (PSE) em cada série e após 15 minutos (PSE-S) foi avaliada pela escala 

CR-10. Não houve diferença significativa nos valores pré e pós-intervenção e interação para o 

desempenho técnico (p > 0,05). Reduções significativas no SCM foram observadas entre pré e 

pós-intervenção para ambos os grupos (p ≤0,0001). Não houve diferença na altura do SCM 

entre as configurações (p > 0,05). As porcentagens de PDVMP entre as séries e entre os 

grupos não diferiram (p > 0,05). Aumentos de PSE foram evidenciados no GRR (p ≤ 0,05). 

Além disso, não houve interação para PSE (p > 0,05). PSE-S não diferiu no tempo e interação 

(p < 0,05). A realização de RC ou RR apresentam resultados semelhantes quanto à fadiga 

neuromuscular, respostas perceptivas, além de não causar declínio no desempenho técnico. 

Palavras-chave: adolescentes; fadiga; exercício; percepção; basquetebol; treinamento de 

resistência.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ABSTRACT 
 

This study compared the acute effects of two strength training (ST) configurations on 

technical performance in young basketball athletes. Eight male players (age = 16.88 ± 0.64 

years) randomly performed the ST with continuous repetitions (CR – 5 minutes of rest after 

the tenth repetition) and redistribution of rest (RR – 15 seconds of rest every two repetitions 

and 4 minutes after the tenth repetition). The configurations were equalized on intensity, 

volume and total rest interval. Countermovement jump height (CMJ) was assessed before and 

after the session. The percentage of propulsive mean velocity loss (%MPVL) was measured 

after each repetition. The subjective perception of exertion (PE) in each series and after 15 

minutes (PE-S) was evaluated by the CR-10 scale. There was no significant difference in pre- 

and post-intervention and interaction values for technical performance (p > 0.05). Significant 

reductions in CMJ were observed between pre- and post-intervention for both groups (p 

≤0.0001). There was no difference in CMJ height between configurations (p > 0.05). PDVMP 

percentages between grades and between groups did not differ (p > 0.05). PE increases were 

evidenced in the RRG (p ≤ 0.05). Furthermore, there was no interaction for PE (p > 0.05). PE-

S did not differ in time and interaction (p < 0.05). The performance of CR or RR present 

similar results in terms of neuromuscular fatigue, perceptual responses, in addition to not 

causing a decline in technical performance.  

Keywords: adolescent; fatigue; exercise; perception; basketball; resistance training. 
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1 APRESENTAÇÃO 

O basquetebol me foi apresentado na juventude e logo à modalidade me incentivou a 

paixão por competir. Na universidade, a curiosidade oriunda de vários conhecimentos 

adquiridos despertou o interesse em aprofundar a investigação de métodos de treinamento 

esportivo que possibilitassem a evolução dos jovens atletas e assim que fui incentivado em 

desenvolver um primeiro projeto de pesquisa sobre os efeitos do treinamento pliométrico nas 

capacidades físicas de jovens atletas de basquetebol. Este projeto foi um marco importante, 

pois resultou na minha consolidação como um aluno pesquisador iniciante em um grupo de 

pesquisa, através de dois importantes frutos científicos, artigos publicados (APÊNDICE B e 

C).  

O interesse e ingresso no mestrado foi praticamente um caminho natural e junto com 

meu orientador não foi abandonada a ideia de se continuar pesquisando os métodos de 

treinamento e suas influências em jovens jogadores de basquetebol. Essa dissertação é oriunda 

do projeto de pesquisa intitulado “Comparação das respostas agudas entre os sistemas 

cluster baseado na redistribuição de repouso e tradicional do treinamento resistido 

sobre o esforço percebido, níveis de fadiga neuromuscular e desempenho técnico em 

jovens atletas de basquetebol: ensaio clínico randomizado”. 

 Será apresentada seguindo o manual de orientação, elaboração e formatação do 

Programa de Pós-Graduação em Educação Física da Universidade Federal de Pernambuco 

(PPGEF-UFPE, 2022), que possui a ordem estrutural:  

1. Introdução geral: apresentação do embasamento teórico da temática do projeto de 

pesquisa. 

2. Objetivos: apresentação do objetivo geral e objetivos específicos do projeto de pesquisa. 

3. Método geral: apresentação de todas as técnicas de avaliação, instrumentos, desenho da 

pesquisa, coleta e tratamentos dos dados do projeto de pesquisa. 

4. Resultados: baseado nas recomendações do modelo supracitado recomenda-se elaborar 

pelo menos um artigo científico. Todas as variáveis do projeto de pesquisa foram 

contempladas no artigo científico.  

ARTIGO 1: Is there a decline in the technical performance of young athletes after 

performing two different strength training configurations? 

Este artigo será publicado, trazendo uma introdução, procedimentos metodológicos, 

resultados e considerações finais mais direcionados ao artigo científico. O Grupo de Estudos e 

Pesquisa em Performance Humana e Saúde (GEPPHS) está com objetivo de aumentar o 

impacto de suas pesquisas, logo, o produto (artigo) desta dissertação será submetido a uma 
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revista científica com alto fator de impacto, incluindo a maioria das variáveis coletadas. 

Pretendemos submeter o artigo na The Journal of Strength Conditioning Research (ISSN: 

1064-8011/ ISSN online: 1533-4287), com fator de impacto de 3.775, que foi atualizado em 

2022. 
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2 INTRODUÇÃO GERAL  

 

2.1 DEMANDAS FISIOLÓGICAS E FÍSICAS EM JOVENS ATLETAS DE 

BASQUETEBOL 

 O basquetebol é uma modalidade coletiva, acíclica, de contexto intermitente, com 

prevalência do sistema aeróbio (PETWAY et al., 2020; STOJANOVIĆ et al., 2018; 

ABDELKRIM et al., 2010).  As demandas fisiológicas durante o jogo são evidenciadas 

através frequência cardíaca (FC) (PETWAY et al., 2020). Foi observado que os valores de FC 

máxima (FCmáx) e média (FCmédia) de jovens atletas foram de 199 bpm e 167 a 172 bpm, 

respectivamente (PETWAY et al., 2020). Esses valores de FC são atingidos, principalmente, 

pelas ações de anaeróbias de alta intensidade (ABDELKRIM et al., 2010; STOJANOVIĆ et 

al., 2018). Segundo Abdelkrim et al. (2010) a média e o pico de lactato sanguíneo durante um 

uma partida de basquetebol realizada por jovens atletas de elite (idade= 18.2 ± 0,5 anos) 

foram: 5,75 ± 1,15 e 6,22 ± 1,34 mmol.L-1, respectivamente. Essas ações de alta intensidade 

(por exemplo: sprints, capacidade de mudanças de direções e saltos) ocorrem durante 11,54% 

o jogo e normalmente antecedem a cesta, transições ou defesas com sucesso (PETWAY et al., 

2020; STOJANOVIĆ et al., 2018; ABDELKRIM et al., 2010). Essas ações normalmente são 

combinadas com fundamentos técnicos e/ou tático (por exemplo: finalização por bandeja, 

arremessos, rebotes, antecipação ao oponente para recuperar a bola, transição ofensiva e 

defensiva, romper a defesa, entre outros) que requer utilização de habilidades motoras básicas 

para sua realização (STOJANOVIĆ et al., 2018; SCANLAN et al., 2012). Duas ações muito 

comuns que antecedem a cesta são os sprints e os saltos (STOJANOVIĆ et al., 2018). Em um 

estudo anterior foi demonstrado que durante o jogo são realizados cerca de 44 saltos e 55 

sprints por jovem atleta (ABDELKRIM et al., 2010). Essa quantidade de ações e as demandas 

fisiológicas durante uma partida de basquetebol podem variar de acordo com o nível 

competitivo, idade, posição dos jogadores em quadra e sistema de jogo ofensivo e defensivo 

(PETWAY et al., 2020; PUENTE et al., 2017). 

 Sendo assim, um dos aspectos importantes para a otimização do desempenho dessas 

habilidades motoras é o desenvolvimento dos níveis de força e potência (LESINSKI et al., 

2021; SUCHOMEL; NIMPHIUS; STONE, 2016). Pois, a força e a potência influenciam as 

capacidades motoras, como: os sprints de curta duração, a capacidade de mudança de direção 

e o salto vertical ou horizontal (SUCHOMEL; NIMPHIUS; STONE, 2016). Assim, atletas 

que atingem alto nível competitivo apresentam maiores níveis de força e potência quando 

comparado com atletas que não conseguem atingir o alto nível (SUCHOMEL; NIMPHIUS; 
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STONE, 2016; ZIV; LIDOR, 2009). Logo, os aspectos físicos são um dos fatores 

determinantes para o sucesso no esporte (ZIV; LIDOR, 2009). 

 

2.2 TREINAMENTO DE FORÇA NO AMBIENTE ESPORTIVO 

 O treinamento de força (TF) apresenta benefícios tanto para o desempenho esportivo 

quanto para estética e promoção da saúde (RISCART-LÓPEZ et al., 2021; CUNHA et al., 

2021; BORDE; HORTOBÁGYI; GRANACHER, 2015). Na população atlética, o TF é 

aplicado para desenvolver os níveis de força, potência e o desempenho esportivo (RISCART-

LÓPEZ et al., 2021; RODRÍGUEZ-ROSELL et al., 2017; PAREJA-BLANCO et al., 2016; 

HARRIES; LUBANS; CALLISTER, 2012). A revisão sistemática com meta-análise de 

Lesinski, Prieske e Granacher (2016) investigaram os efeitos de estudos com baixo risco de 

viés, através da escala Physiotherapy Evidence Database (PEDro) no desempenho físico de 

jovens atletas. Os autores evidenciaram que houve efeitos moderados do TF para melhoras 

nos níveis de força (Standardized Mean Difference - SMD = 1,07), salto vertical (SMD = 

0,89) e sprints (SMD= 1,19).  

 Além de promover melhoras no desempenho esportivo, o TF quando supervisionado e 

prescrito corretamente, possibilita reduções nos índices de lesões musculares e otimiza o 

processo de reabilitação em jovens atletas (FAIGENBAUM; MYER, 2010). As lesões 

musculares resultam em um efeito negativo, promovendo diminuições no desempenho, 

ausência nos treinamentos e jogos e maiores possibilidades de lesões musculares futuras 

(WILLIAM et al., 2016; HÄGGLUND; WALDÉN; EKSTRAND, 2013). Estudo anterior 

mostrou que jovens atletas com maiores níveis de força e velocidade apresentam riscos 

reduzidos de lesão (MALONE et al., 2019). Com isso, percebe-se a importância do TF, visto 

que, promove adaptações nos níveis de força, potência e velocidade (RISCART-LÓPEZ et 

al., 2021; RODRÍGUEZ-ROSELL et al., 2017; PAREJA-BLANCO et al., 2016; HARRIES; 

LUBANS; CALLISTER, 2012). Segundo Hewett et al. (1999) o treinamento neuromuscular 

que incluiu exercícios com peso e pliométrico com duração de seis semanas promoveu 

redução de 2,4 a 3,6 vezes no índice de lesão do joelho em atletas do sexo feminino. No 

mesmo sentido, Waldén et al. (2012) evidenciaram que houve menores riscos de lesão do 

ligamento cruzado anterior do joelho em jogadores de futebol após realização do TF. 

 Para otimizar as adaptações do TF, é necessário controlar diversas variáveis agudas, 

como: o intervalo de descanso, número de repetições e séries, ordem, quantidade e seleção 

dos exercícios, velocidade das contrações musculares e a intensidade (KRAEMER; 

RATAMESS, 2004). Assim, a manipulação ideal dessas variáveis é um desafio para os 
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preparadores físicos que buscam a melhora do desempenho esportivo e isso, é um aspecto que 

ainda precisa ser investigado. 

 Tradicionalmente, a prescrição do TF em jovens atletas consiste em repetições 

contínuas (RC) (6 a 10 repetições), intervalos de descanso entre as repetições de 2 a 5 minutos 

e múltiplos exercícios (JUKIC et al., 2020a; LATELLA et al., 2019; SUCHOMEL; 

NIMPHIUS; STONE, 2016). Essa configuração é uma das mais utilizadas no ambiente 

esportivo, pois, promove adaptações no desempenho atlético (SUCHOMEL et al., 2016; 

SUCHOMEL et al., 2018).  Embora essa configuração promova adaptações, normalmente, as 

últimas repetições das séries apresentam quedas nos níveis de força, potência e velocidade, 

sendo um aspecto limitante dessa configuração (CUEVAS-ABURTO et al., 2022).  

 

2.3 CONFIGURAÇÕES DO TREINAMENTO DE FORÇA 

Diversas configurações podem ser implementadas no programa de TF (JUKIC et al., 

2020a; WEAKLEY et al., 2017). Entre elas, pode-se destacar: cluster básico que consiste na 

adição de intervalos de descanso nas sessões de treinamento e a redistribuição de repouso 

(RR) no qual redistribui os intervalos de descanso planejado, tornando-os mais frequentes, 

sendo este, considerado um método promissor devido ao tempo da sessão permanecer o 

mesmo (TUFANO; BROWN; HAFF, 2017; JUKIC et al., 2020a). Essas configurações 

podem modificar as respostas agudas do treinamento, e dependendo do objetivo a ser 

atingido, pode ser uma estratégia para maximizar as adaptações e aumentar a qualidade da 

sessão de treinamento (JUKIC et al., 2020a).  

Estudo anterior mostrou que esses intervalos mais frequentes realizados entre as 

repetições permitem uma menor diminuição e maior regeneração da adenosina trifosfato 

(ATP) e fosfocreatina (PCR) (GOROSTIAGA et al., 2012). Uma hipótese complementar é 

que a configuração baseada na redistribuição de repouso permite aumentos no fluxo 

sanguíneo e na saturação de oxigênio, ocasionando maior reabastecimento de PCR (TUFANO 

et al., 2020).  

Segundo Ortega-Becerra, Sánchez-Moreno e Pareja-Blanco (2021) os intervalos de 

descansos promovem manutenção nos níveis de força, velocidade e potência durante as 

últimas repetições das séries. Além disso, a literatura científica evidenciou menores 

classificações de esforços na configuração que RR em comparação com a que utiliza RC 

(JUKIC et al., 2020a; JUKIC et al., 2020b; TUFANO et al., 2020; RÍO-RODRÍGUEZ; 

IGLESIAS-SOLER; FERNÁNDEZ DEL OLMO, 2016). Portanto, estudos agudos indicam 

que redistribuir o intervalo de descanso parece ser uma estratégia interessante no ambiente 
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esportivo, visto que não aumenta o tempo da sessão de treinamento e propicia a manutenção 

do desempenho neuromuscular. Entretanto, apresenta um aspecto negativo, que é o controle 

constante do tempo durante a sessão de treinamento, principalmente, quando realizado em 

grandes grupos de atletas.  
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Tabela 1. Características dos estudos agudos que compararam a configuração RR com a configuração de RC sobre as variáveis cinéticas, 
cinemáticas e metabólicas. 

Autor  
Ano Amostra Grupos Exercício Programa de treinamento Principais resultados 

Piqueraz-
Sanchiz et al 

(2021) 

16 homens treinados 
em TF 

Idade= 23,4 ± 4,4 anos 

GRC 
GRR Agachamento 

2 sessões experimentais; 24 repetições a 75% de 1RM; 
GRC: 3x8, com 5 min de descanso entre as séries 
GRR: 6x4, com 2 min de descanso entre as séries 

GRR: RMS ↓; FM ↑; SCM ↓; Força isométrica máxima ↔; 
Máxima taxa de desenvolvimento de força ↔; FMP: ↑; 

PMP: ↑; VMP ↑ 

Mayo; Iglesias-
Soler; Kingsley 

(2019) 

17 homens saudáveis e 
moderadamente 
treinados em TF 

Idade: 23 ± 2 anos 

GRC 
GRR1 
GRR2 

Leg Press 

3 sessões experimentais; 40 repetições a 10 RM; 
GRC: 5x8, com 180s de descanso a cada série; 

GRR1: 40x1, com 18,5s de descanso a cada repetição; 
GRR2: 10x4, com 80s de descanso a cada série. 

GRR1: Velocidade média  ↑; OMNI-RES ↓; OMNI-RES-S 
↓; 

GRR2: Velocidade média  ↑; OMNI-RES ↓; OMNI-RES-S 
↔; 

Merrigan et al 
(2020a) 

11 homens treinados 
em TF 

Idade: 26,0 ± 1,8 anos 

GRC 
GRR 

Extensão 
Excêntrica de 

Joelho Unilateral 

2 sessões experimentais; de 10º a 90º de flexão de joelho 
com esforço máximo; 

GRC: 4x10, com 95s de descanso entre as séries; 
GRR: 20x2, com 15s de descanso a cada duas repetições. 

GRR: Pico de torque entre as repetições ↑; Manutenção de 
torque entre as condições ↔; Saturação de oxigênio ↓; 

Hemoglobina total ↔; PSE ↔; PSE-S ↔ 

Stone et al 
(2018) 

8 atletas ou ex-atletas 
do sexo masculino 
Idade: 24 ± 3 anos 

GRC 
GRR Agachamento 

2 sessões experimentais; 80% de 1RM; 
GRC: 4x6, com 2 min de descanso entre as séries; 

GRR: 4x6, com 30s de descanso a cada 3 repetições e 90s 
de descanso após a última repetição da série. 

GRR: Manutenção da potência média ↑; Força de reação do 
solo ↔ 
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Tabela 1. Continuação. 
Autor  
Ano Amostra Grupos Exercício Programa de treinamento Principais resultados 

Morales-
Artacho et al 

(2019) 

18 homens 
Idade (RR): 22,1 ± 2,4 

anos 
Idade (TFT): 25.7 ± 

7,6 anos 

GRC 
GRR 

Countermovement 
Jump 

2 sessões experimentais; 20% de 1RM; 
GRC:6x6, com 5 min de descanso entre as séries ; 

GRR:6x6, com 30s de descanso a cada 2 repetições e 4 min 
de descanso entre as séries. 

GRR: Saída de potência ↓; Incremento no sinal da EMG no 
músculo reto femoral ↓; Incremento no sinal da EMG no 
músculo vasto lateral ↑; Incremento no sinal da EMG no 

músculo vasto medial ↔ 

Merrigan et al 
(2020b) 

12 mulheres treinadas 
em TF 

Idade: 23.7 ± 4.1 anos 

GRC 
GRR Agachamento 

2 sessões experimentais; 70% de 1RM; 
GRC:4x10, com 120s de descanso entre as series; 

GRR:4x10, com 30s de descanso após 5 repetições e 90s de 
descanso entre as series. 

GRR: Manutenção de velocidade e potência  ↑; Perda de 
velocidade e potência ↓; Força média ↔; Força pico ↔  

Oliver et al 
(2016) 

10 homens  treinados 
em TF 

Idade: 27 ± 4 anos 

GRC 
GRR Agachamento 

2 sessões experimentais; 70% de 1RM; 
GRC: 4x10, com 180  min de descanso entre as séries; 

GRR 4x10, com 30s de descanso a cada 5 repetições e 150s 
após a série. 

GRR: Potência média ↑ 

Jukic et al  
(2020b) 

15 homens treinados 
em TF  

Idade:  28,8 ± 4,5 anos 

GRC 
GRR80 

GRR100 
GRR120 

Power Clean 

6 sessões experimentais; 80, 100 e 120% de 1RM  
GRC: 3 sessões de 3x6, com 180s de descanso entre as 

séries;  
GRR 80: 9x2, com 45s de descanso a cada 2 repetições 

(80% de 1RM); 
GRR 100: 9x2, com 45s de descanso a cada 2 repetições 

(100% de 1RM); 
GRR 120: 9x2, com 45s de descanso a cada 2 repetições 

(120% de 1RM). 

GRR 80%: PSE ↓; PVD ↔; CRDI ↔; DISP ↔ 
GRR 100%: DISP  ↑; CRDI ↓; PSE ↓ 

GRR 120%: DISP ↑;  CRDI ↓; PSE ↓; PVD ↓ 
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Tabela 1. Continuação. 
Autor  
Ano Amostra Grupos Exercício Programa de treinamento Principais resultados 

Tufano et al  
(2020) 

16 homens treinados 
em TF 

Idade= 23,67 ± 2,78 
anos 

GRC 
GRR 

Extensão de 
Joelho 

4 sessões experimentais, sendo duas a 60º e duas a 360º 
GRC: 4x10, 95s de descanso entre as séries 
RR: 20x2, 15s de descanso entre as séries 

GRR: Saturação de oxigênio ↑; Fluxo sanguíneo ↑; PSE ↓ 

Tufano et al  
(2019) 

8 homens treinados em 
TF 

Idade: 25,2  ± 4,1 anos 

GCB4 
GRR4 
GRR1 

Agachamento 

3 sessões experimentais; 36 repetições a 75% de 1RM; 
CB4: 4s de descanso a cada 4 repetições e 120s após a 12 e 

24 repetição 
RR4: 52,5s de descanso a cada 4 repetições 

RR1: 12s de descanso a cada repetição 

GCB4: Manutenção de velocidade ↔; PSE ↔; Perda de 
velocidade média ↔ 

GRR4: Manutenção de velocidade ↔; PSE ↔; Perda de 
velocidade média ↑ 

GRR1: Manutenção de velocidade ↔; PSE ↔; Perda de 
velocidade média ↓ 

Jukic et al  
(2019) 

26 homens treinados 
em TF  

Idade: 28 ± 5,4 anos  

GRC 
GRR Agachamento 

2 sessões experimentais; 70% de 1RM 
GRC: 3x10, com 4 min de descanso entre as séries 

RR: 5x6, com 2 min de descanso entre as séries 

GRR6: Velocidade média  ↔; Potência média  ↔; Declínio 
percentual de velocidade média  ↔; Declínio percentual de 
potência média  ↔; Manutenção de velocidade média  ↔; 

Manutenção de potência média  ↔; PSE ↓ 

Legenda: GRR= Grupo redistribuição de repouso; GCB= Grupo cluster básico; GRC= Grupo repetições contínuas; TF= Treinamento de força; 1RM= 1 Repetição máxima; Min= minutos; S= 
Segundos; ↓= Diminuição estatisticamente significante; ↑= Aumento estatisticamente significante; ↔= Sem significância; PSE= Percepção de esforço; PSE-S= Percepção de esforço da sessão; 
OMNI-RES= Esforço percebido; OMNI-RES-S= Esforço percebido da sessão SCM= Salto com contramovimento; VMP= Velocidade média propulsiva; DISP= Deslocamento vertical de pico; 
CRDI= Redução da duração da repetição; PVD= Declínio da velocidade de pico; RMS= Root mean squar; FM= Frequência mediana; FMP= Força média propulsiva; PMP= Potência média 
propulsiva. Os resultados compararam o GRR com GRC, exceto no estudo de Tufano et al., (2019) que comparou o GRR com o GCB.  
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Tabela 2. Características dos estudos de revisão sistemática com meta-análise sobre os efeitos agudos da configuração RR e repetições contínuas nas 
variáveis cinéticas, cinemáticas e metabólicas. 

Autor  
Ano 

Artigos 
incluídos 

Estudos  
(RR) 

Estudos 
 (CB) 

Total de 
participantes 

Quantidade de 
exercício Variáveis analisadas Principais resultados 

Jukic et al 
(2020a) 32 20 12 

416 
Homens: 

377 
Mulheres: 

39 

1 exercício dos 
MMS/MMI 

Velocidade média, velocidade pico, decremento de 
velocidade média, decremento de velocidade pico, 
manutenção de velocidade média, manutenção de 
velocidade pico, potência média, potência pico, 
manutenção de potência média, manutenção de 
potência pico, diminuição de potência média, 
redução de potência pico, perda de altura pós-

sessão do SCM, lactato e PSE 

GRR: Velocidade média ↑;  Velocidade pico ↑; Decremento 
de velocidade média ↓; Decremento de velocidade pico ↓; 

Manutenção de velocidade média  ↔; Manutenção de 
velocidade pico ↑; Potência média ↑; Potência pico ↔; 

Manutenção de potência média ↔; Manutenção de potência 
pico ↑; Diminuição de potência média ↓; Redução de 

potência pico ↓; Perda de altura pós-sessão do SCM ↔; 
Lactato ↓; PSE ↓ 

Latella et al 
(2019) 25 NS NS 

317 
Homens: 

314 
Mulheres: 3 

1 exercício dos 
MMS/MMI  

ou  
1 exercício dos MMS e 

1 dos MMI 

Força máxima, força pico, força média, velocidade 
máxima, velocidade pico, velocidade média, 

potência máxima, potência pico e potência média 

 
 

GRR: Velocidade média ↑; Velocidade pico ↑; Potência 
média ↑; Potência pico ↑; Força pico ↑; Força média ↔ 

 

Legenda: GRR= Grupo redistribuição de repouso; RR= Redistribuição de repouso; CB= Cluster básico; NS= não separou; ↓= Diminuição estatisticamente significante; ↑= Aumento estatisticamente 
significante; ↔= Sem significância; PSE= Percepção de esforço; SCM= Salto com contramovimento; MMS= Músculos do membro superior; MMI= Músculos do membro inferior. Os resultados compararam 
a configuração RR com a configuração de repetições contínuas, exceto no estudo de Latella et al., (2019) que não dividiu os estudos e considerou somente cluster básico e rest-pause (repetições até a falha). 
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2.4 ESTRUTURAÇÕES DO TREINAMENTO DE FORÇA NO AMBIENTE ESPORTIVO 

DAS CATEGORIAS DE BASE 

 As demandas cotidianas de jovens atletas estão cada vez mais cheias (DE PAIVA et 

al., 2020). Atividades escolares e extracurriculares (cursos, demandas pessoais, lazer, entre 

outras) fazem parte do dia a dia desses jovens (ECCLES et al., 2003). Além disso, existem 

períodos na temporada competitiva em que o fator tempo é restrito. Assim, é necessário 

otimizar os períodos de tempo do treinamento esportivo, visto que os jovens atletas, estão 

muitas vezes com pouco tempo disponíveis para realização dessas atividades (DE PAIVA et 

al., 2020).  

 Para os atletas que buscam se tornar profissionais, é necessário desenvolver os 

aspectos físicos, psicológicos e técnico/tático (JEFFRIES et al., 2021; STOJANOVIĆ et al., 

2018; KEMPTON et al., 2013). Usualmente, o treinamento técnico-tático ocorre 

imediatamente após o TF devido à restrição de tempo (JUKIC et al. 2020a). Logo, os atletas 

podem não recuperar o sistema neuromuscular entre os treinamentos e ocasionar queda no 

desempenho devido aos efeitos concorrentes da combinação dos treinamentos. Segundo 

Gantois et al. (2020) dependendo da dose do TF, o desempenho neuromuscular pode ser 

comprometido até 30 minutos após o TF. Os autores mostraram que houve declínio percentual 

de 3.9 e 3.8% na altura do salto com contramovimento (SCM) quando realizado o TF com 

repetições contínuas (RC) até a falha e não falha muscular, respectivamente. 

 Assim, um dos principais desafios dos preparadores físicos e técnicos de basquetebol é 

combinar adequadamente esses dois métodos de treinamento a fim de minimizar os efeitos 

concorrentes que possa prejudicar o desempenho técnico no treinamento técnico-tático. 

 

2.5 PRINCIPAIS DEMANDAS TÉCNICAS  

 Diversos fundamentos técnicos devem ser otimizados para que os jovens atletas 

atinjam o sucesso no esporte (PAREJO et al., 2013). Nessa perspectiva, nas categorias de 

base, é importante realizar treinamentos que visem ensinar/aperfeiçoar o desempenho técnico 

(CSATALJAY et al., 2009; GALATTI et al., 2012). Dentre essas demandas técnicas, pode-se 

destacar: o arremesso, o drible, o rebote e o passe (CSATALJAY et al., 2009).  

 A Federação Internacional de Basquetebol (FIBA) sugeriu a realização de um scout 

durante o jogo. Conceitualmente, o scout, é uma estatística básica que analisa o desempenho 

das equipes, é observado, principalmente, os aspectos técnicos e táticos que acontecem 

durante a partida (PUENTE et al., 2017; JUNIOR et al., 2004). Recomendações da FIBA 

indicam quais aspectos devem ser avaliados, são eles: pontos (realizados e recebidos), lance 
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livre, arremessos de 2 ou 3 pontos (acertos, erros e totais), rebotes (ofensivos, defensivos e 

totais), assistências, roubos de bola, turnovers, bloqueio de arremessos (realizados e 

recebidos) e faltas (recebidas e cometidas) (PUENTE et al., 2017). 

 Assim, estudos anteriores investigaram se existem indicadores do desempenho que 

determinam a vitória nas partidas de basquetebol (PUENTE et al., 2017;  CSATALJAY et al., 

2009). De acordo com Puente et al. (2015) a eficiência do arremesso de dois pontos 

apresentou dados de correlação de Pearson de 0,66 com o número de vitórias durante a Liga 

Nacional de Basquetebol da Espanha (p < 0,01). Em concordância, Malarranha et al. (2013) 

evidenciaram que a porcentagem de arremessos efetivos influenciam o resultado em um 

Campeonato Mundial da FIBA (p < 0,001; η2= 0.09). Diante disso, percebe-se a importância 

do arremesso efetivo para determinar o sucesso das equipes durante a temporada.   

 Para vencer uma partida de basquetebol, é necessário pontuar mais que o time 

adversário (FIBA, 2020; PUENTE et al., 2017; MALARRANHA et al., 2013). Estudos 

supracitados mostraram que o arremesso é um forte indicador de vitória. E para que o 

arremesso seja realizado em condições ótimas, é necessária a realização de dribles. Seja este 

para se aproximar da cesta ou criar situações com maior espaço entre o atacante e o defensor, 

que permita realizar o arremesso com maior espaço e isso diminuir as chances de erros. 

Segundo Scanlan, Dascombe e Reaburn (2011) jovens atletas sub-elite percorrem distâncias 

de 1.004 metros realizando dribles. Os mesmos autores mostraram que 10.6% do tempo de 

jogo se atribui a demanda técnica do drible. Assim, percebe-se a importância do drible para 

vitória durante um jogo de basquetebol.  

 

2.6 DEMANDAS TÉCNICAS E FADIGA NEUROMUSCULAR 

 A fadiga neuromuscular é um processo complexo e multifatorial, que envolve declínio 

transitório nos níveis de força, potência e velocidade (AMENT; VERKERKE, 2009). Nos 

finais de períodos, durante uma partida de basquetebol, as habilidades técnicas são executadas 

em alto estado de fadiga, sendo importante avaliar os seus efeitos no desempenho técnico 

(LYONS; AL-NAKEEB; NEVIL, 2006).  

 A intensidade, o tempo, tipo de contração e exercício (aeróbio ou anaeróbio) e 

musculaturas ativadas podem causar efeitos distintos no corpo humano, causando diferentes 

padrões de fadiga (AMENT; VERKERKE, 2009; LYONS; AL-NAKEEB; NEVIL, 2006; 

RADMAN et al., 2016). Por exemplo, acredita-se que exercícios de membros inferiores 

tendem a ocasionar maiores efeitos da fadiga em atividades subsequentes que utilizem as 

musculaturas dos membros inferiores.  
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 Os estudos que investigaram os efeitos agudos da fadiga no desempenho técnico 

apresentam exercícios com prevalência aeróbia (Young et al., 2010), contração isométrica 

(Ahmed et al., 2013), exercícios anaeróbios intermitentes (LI et al., 2021; Radman et al., 

2016; Uygur et al., 2010; SUPEJ et al., 2009) ou situação de jogo (Rampini et al., 2008). 

Além de apresentar resultados controversos. Ou seja, alguns estudos mostram que a fadiga 

não impacta negativamente na eficiência do desempenho técnico (LI et al., 2021; BARBIERI 

et al., 2017; UYGUR et al., 2010). Por outro lado, outros estudos mostram que a fadiga 

influencia no declínio da eficiência (Li; RUPČIĆ; KNJAZ, 2021; LYONS; AL-NAKEEB; 

NEVIL, 2006; RADMAN et al., 2016; YOUNG et al., 2010). Acredita-se que as 

controvérsias nos resultados podem ser devido a diferentes metodologias e protocolos em que 

os participantes dos estudos são submetidos. Além disso, em nenhum dos estudos, houve 

avaliação dos níveis de fadiga neuromuscular após a realização dos protocolos, sendo uma das 

limitações da literatura atual. Detalhes sobre os estudos supracitados estão disponíveis na 

Tabela 3. 
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Tabela 3. Características dos estudos que analisaram o efeito da fadiga na cinemática, cinética e eficiência do desempenho técnico. 
Autor  
Ano Amostra Gesto 

técnico 
Protocolo do teste de 

desempenho Protocolo de indução a fadiga Principais resultados 

Li et al 
(2021) 

32 jogadoras profissionais 
de basquetebol  

Idade: 22,11 ± 4,92 anos 
Arremesso Jump Shot 300 metros - shuttle run (15 × 20 m com 

mudança de direção de 180º) 

CF: HD ↔; RH ↓; SS ↔; EA ↓; Ankle_AVmax ↔; 
Knee_AVmax ↔; Hip_AVmax ↔;  Wrist_AVmax ↔; 

Elbow_AVmax ↓; Shoulder_AVmax ↔; EF ↔  

Li; Rupčić; 
Knjaz   
(2021) 

14 jogadores profissionais  
de basquetebol  

Idade: 21,16 ± 3,43 anos 
Drible 

Dribbling protocol 
(cmd drible + cmd 

giro) 

300 metros - shuttle run (15 × 20 metros com 
mudança de direção de 180º) 

CMD frontal 
CF: Knee_AVmax ↓; Wrist_AVmax  ↓; Forcemax ↓; FSV 

↔; PPmin ↔; PPmax ↔; PPaver ↔; KAmin ↔. 
 

CMD rotação 
CF: PVmax ↓; Knee_AVmax ↓; FSV ↓; Forcemax ↔; 
PPmin ↔; PPmax ↔; PPaver ↔; KAmin ↔; Time ↑  

Lyons; Al-
Nakeeb; Nevil 

(2006) 

10 alunos de educação 
física (novatos) 

 Idade: 23,30 ± 1,05 anos  
 

10 atletas de basquetebol 
(experientes) 

Idade: 22,50 ± 0,41 anos 

Passe 
AAHPERD 

Basketball Passing 
Test 

Squat thrusts (90% do número máximo de 
repetições em 1 minuto ou 70% do número 

máximo de repetições em 1 minuto). Um grupo 
controle foi utilizado. 

Novatos: 
70% em comparação com repouso: ↓ DP 
90% em comparação com repouso: ↓ DP   

90% em comparação com 70%: ↓ DP 
Experientes: 

70% em comparação com repouso: ↔ DP 
90% em comparação com repouso: ↓ DP    

90% em comparação com 70%: ↓ DP    

Barbieri et al 
(2017) 

25 jovens atletas de 
basquetebol 

Idade: 16 a 19 anos 
Arremesso Lance livre 10 Sprints de 30 metros com duas mudanças de 

direções 180º CF: ↔ Acurácia do lance livre 

Rampini et al 
(2008) 

15  jogadores de futebol  
Idade: 17.6 ± 0,5 anos Passe 

Loughborough 
Soccer 

Passing Test 

Fadiga ocasionada durante o jogo e um exercício 
de alta intensidade (10 shuttle running de  40 

metros a 16 e 19 km/h-1 com mudança de direção 
de 180º a cada 20 metros) 

CF durante o jogo: Precisão dos passes (após primeiro e 
segundo tempo) ↓; Penalidades (após o segundo tempo) ↑; 

nos escores técnicos ↔; 
 

CF durante a atividade de alta intensidade: ↑ Tempo de 
penalidades ↑; Tempo gasto para completar o teste sem 

penalidade ↔; Desempenho total ↔ 
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Tabela 3. Continuação 

Autor  
Ano Amostra Gesto técnico Protocolo do teste de 

desempenho Protocolo de indução a fadiga Principais resultados 

Apriantono et al 
(2006) 

7 jogadores de futebol 
Idade: 20,0 ± 2,1 anos Chute Chute de peito de pé a 

11 metros de distância  
3 séries de extensão e flexão do joelho até a 

exaustão 

CF: Força média isocinética do extensor e flexor do 
joelho ↓; Velocidade inicial da bola ↓; Velocidade linear 
do dedo do pé ↓; Velocidade angular máxima da perna ↓; 
Momento muscular e interativo ↔; Momento máximo da 
perna ↓; Momento interativo máximo durante o chute ↓ 

Radman et al 
(2016) 

28 jogadores 
semiprofissionais de 

futebol  
Idade: 22,9 ± 4,8 anos 

Chute Chute a 16,5 metros do 
gol 

Sprint entre duas linhas a uma distância de 20 
metros com mudança de direção de 180º em 5 

níveis de velocidade por 3 minutos 

CF na zona 1 e 2: Precisão do chute ↔; Qualidade geral 
do chute ↔ 

CF na zona 3, 4 e 5: Velocidade do chute ↓; Precisão do 
chute ↓; Qualidade geral do chute ↓ 

Uygur et al 
(2010) 

10 jogadores de nível 
universitário 

Idade: 21,8 ± 1,6 anos 
Lance livre 

Dois lances livres com 
sucesso e dois sem 

sucesso 

Sprints de 30 metros com mudança de direção 
de 180º. Antes de casa mudança de direção foi 
realizado 5 saltos verticais. Foi executado até a 

exaustão voluntária 

CF: Frequência cardíaca máxima ↑; Na cinemática do 
cotovelo, pelve, tronco e calcanhar nos lances livres com 

sucesso e sem sucesso ↔ 

Young et al 
(2010) 

27 jogadores 
profissionais de futebol 

australiano 
Idade: NI 

Chutes Chutar a bola em um 
alvo a 16 metros  

Corrida de resistência cronometrada (2x2 com 
3 minutos de descanso) 

CF grupo menos apto: Precisão do chute ↔ 
CF grupo mais apto: Precisão do chute ↔ 

 
Grupo mais apto (20,4%) mais preciso que grupo menos 

apto 
Grupo mais experiente (16%) mais preciso que grupo 

menos experiente 

Supej et al 
(2009) 

1 jogador da NBA 
Idade: 26,5 anos 

Arremesso 
de 3 pontos Arremesso de 3 pontos 

6 séries de 20 arremessos de 3 pontos. Antes 
de cada série realizou um sprint de 9 metros, 

mudou de direção em 180º, realizou 
deslocamento defensivo na mesma distância e 

três saltos verticais. 

CF: Frequência cardíaca média ↑; Altura do salto vertical 
↓; Altura dos ombros e punho ↓; Ângulo do cotovelo ↓; 

Ângulo do braço na linha vertical ↑ 

Legenda: NBA= National basketball association; NI= Não informou; CMD= Capacidade de mudança de direção; CF= Condição com fadiga; HD= Deslocamento horizontal; EA= Ângulo de 
entrada da bola; RH= Altura do lançamento; SS= Velocidade do arremesso; EA= Ângulo descendente da bola em relação a cesta; Ankle_AVmax = Velocidade angular máxima da articulação do 
tornozelo durante o arremesso; Knee_AVmax=  Velocidade angular máxima da articulação do joelho durante o arremesso; Hip_AVmax= Velocidade angular máxima da articulação do quadril 
durante o arremesso; Wrist_AVm= Velocidade angular máxima da articulação do punho durante o arremesso ; Elbow_AVmax= Velocidade angular máxima da articulação do cotovelo durante o 
arremesso; Shoulder_AVmax= Velocidade angular máxima da articulação do ombro durante o arremesso; EF= Eficiência do arremesso (%); DP= Desempenho técnico; FSV= Velocidade do 
primeiro passo após a rotação; PPmin= Posição mais baixa da pelve no momento a rotação; PPmax= Posição mais alta da pelve no momento da rotação; PPaver= Posição média da pelve no 
momento da rotação; KAmin= Ângulo mínimo da articulação do joelho da perna de dentro; ↓= Diminuição estatisticamente significante; ↑= Aumento estatisticamente significante; ↔= Sem 
significância. 
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2.7 LIMITAÇÕES DA LITERATURA ATUAL 

 No ambiente esportivo, é comum o TF preceder o treinamento técnico-tático por 

consequência do tempo restrito (JUKIC et al., 2020a). Seja por muitas demandas cotidianas 

ou períodos da temporada em que o fator tempo é restrito (DE PAIVA et al., 2020). Essa 

sequência de treinamentos ocasiona pouco ou nenhum descanso entre as sessões de 

treinamento, podendo propiciar efeito acumulado e prejudicial no treinamento técnico-tático 

(JUKIC et al., 2020a). Segundo Gantois et al. (2020) a depender da dose prescrita do TF, o 

desempenho neuromuscular pode ser comprometido até 30 minutos após a sessão. Assim, um 

dos principais desafios dos preparadores físicos e técnicos de basquetebol é combinar 

adequadamente esses dois métodos de treinamento a fim de minimizar os efeitos concorrentes 

que possa prejudicar o desempenho técnico no treinamento técnico-tático. 

 Apesar de o TF ser um dos métodos mais utilizados no ambiente esportivo, até o 

momento, a literatura científica não investigou se duas configurações do TF podem ocasionar 

prejuízos no desempenho técnico. Os estudos que investigaram os efeitos da fadiga no 

desempenho técnico apresentam exercícios com prevalência aeróbia, testes físicos até a 

exaustão voluntária ou situação real de jogo (Tabela 3). Além de apresentar resultados 

controversos e ausência de avaliação dos níveis de fadiga (Tópico 1.6).  

 Além disso, é importante investigar os efeitos agudos da RR e RC nos níveis de fadiga 

neuromuscular e respostas perceptivas, visto que os preparadores físicos e técnicos de 

basquetebol podem realizar os treinamentos com restrição de tempo e com a configuração que 

achar necessária para determinado período da temporada. Com isso, entender se as 

configurações podem impactar no desempenho técnico, na fadiga neuromuscular e nas 

respostas perceptivas é essencial durante a prescrição e planejamento dos treinamentos 

durante o cronograma anual dos atletas.   
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3 OBJETIVOS 

 
3.1 GERAL 

 Comparar os efeitos agudos de duas configurações do TF no desempenho técnico do 

arremesso e drible em jovens atletas de basquetebol.  

 

3.2 ESPECÍFICOS 

 Comparar as respostas do desempenho do SCM entre as configurações de RR e RC; 

 Comparar o percentual de perda de velocidade média propulsiva (%PDVMP) entre as 

séries na configuração de RR e RC; 

 Comparar as respostas do desempenho técnico entre as configurações de RR e RC; 

 Comparar as respostas perceptivas (PSE e PSE-S) entre as configurações de RR e RC. 
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4 MÉTODO GERAL 

 

4.1 PARTICIPANTES 

Nove jovens atletas de basquetebol foram selecionados de forma não probabilística a 

participarem deste estudo. Houve uma perda amostral por ruptura do ligamento cruzando 

posterior durante o treinamento de basquetebol. Com isso, participaram deste estudo oito 

jovens atletas de basquetebol (idade: 16,88 ± 0,64 anos; estatura: 1,88 ± 0,09 metros; massa 

corporal (MC): 88,8 ± 23,54 kg; 1RM absoluto no Deadlift: 139,38 ± 18,90 kg; 1RM relativo 

no Deadlift (1RM/MC): 1.63 ± 0.31; 1RM absoluto no Supino Reto: 63,25 ± 10,50 kg; 1RM 

relativo no supino reto: 0,74 ± 0,18; 1RM no Hip Thrust: 175,88 ± 32,15 kg e 1RM relativo 

no Hip Thrust: 2,07 ± 0,54). Recomendações do ministério da saúde foram cuidadosamente 

seguidas para prevenção da COVID-19 (BRASIL, 2020). Os jovens atletas e seus 

responsáveis foram informados dos riscos e benefícios, bem como, assinaram o Termo de 

Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) e Termo de Assentimento Livre e Esclarecido 

(TALE).  O estudo foi aprovado pelo Comitê de Ética em Pesquisa com Seres Humanos da 

Universidade Federal de Pernambuco – CEP do Centro de Ciências da Saúde da Universidade 

Federal de Pernambuco sob o número do parecer: 4755052.  

 

4.2 CRITÉRIOS DE INCLUSÃO 

Foram incluídos jovens atletas entre 15 e 18 anos de idade que praticassem 

exclusivamente a modalidade de basquetebol por pelo menos dois anos, que participassem de 

pelo menos dois campeonatos de nível nacional em anos anteriores e apresentassem 

familiaridade com os exercícios propostos (deadlift, supino reto e hip thrust) e com o TF 

baseado em velocidade. Além de apresentarem autorização médica para prática de exercício 

físico e não apresentarem lesões que impedissem a realização de qualquer etapa do presente 

estudo.  

 

4.3 CRITÉRIOS DE EXCLUSÃO 

Foram excluídos jovens atletas que sofreram lesões que impossibilitaram a realização 

do TF ou testes propostos. Além de qualquer utilização de suplementos alimentares que 

influenciassem nos resultados.  
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4.4 DESENHO DO ESTUDO 

Um desenho randomizado simples (1:1) de medidas repetidas foi usado para comparar 

os efeitos agudos de duas diferentes configurações do TF (Grupo repetições contínuas - GRC 

e Grupo redistribuição de repouso - GRR) no desempenho técnico do arremesso e drible. 

Além de comparar as respostas perceptivas e fadiga neuromuscular (%PDVMP e altura do 

SCM). Os jovens atletas compareceram ao laboratório em quatro dias de testes separados por 

48 horas e duas sessões experimentais separadas por sete dias. A 1ª sessão avaliou o 

desempenho técnico do arremesso e drible, respectivamente. Em seguida, os atletas foram 

submetidos a três sessões para avaliar 1RM, seguido por duas sessões experimentais em que 

os atletas foram randomizados em relação à configuração do TF (www.randomizer.org).  

Os jovens atletas foram instruídos a manter sua rotina de alimentação, sono e 

treinamento. Além de evitar o consumo de cafeína e atividades extenuantes pelo menos 24 

horas antes de todas as sessões propostas.  

 

4.5 DESEMPENHO TÉCNICO: Sessão 1 

Um aquecimento padronizado, consistindo em alongamento dinâmico, conforme a 

diretriz elaborada por Mann e Jones (1999), seguidos por três SCM foi realizado. Em 

sequência foi aplicado os testes de arremesso e drible, respectivamente, através do protocolo 

elaborado pelo American Alliance for Health, Physical Education, Recreation and Dance 

(HOPKINS; SHICK; PLACK, 1984).  

No teste de arremesso foram colocados cinco cones a uma distância de 4,57 metros, 

sendo dois nas posições de lateral (45º em relação a cesta), dois na posição de zona morta (0º 

em relação a cesta) e um na posição do meio (90º em relação a cesta) (HOLPKINS; SHICK; 

PLACK, 1984). Em um minuto, os atletas tinham que realizar o máximo de arremessos 

possíveis. Os atletas realizaram o arremesso, foram buscar o rebote e em seguida driblaram 

em direção a outro cone e realizaram outro arremesso. Todos os atletas foram orientados a 

executarem o protocolo em máximo esforço, seguir as regras do basquetebol e realizar pelo 

menos um arremesso em cada posição (FIBA, 2020). Arremessos corretos foram 

contabilizados dois pontos e os arremessos que acertaram o aro foi contabilizado 1 ponto. 

Uma semana antes de iniciar o estudo foi determinada a reprodutibilidade (teste-reteste) em 

cinco jovens atletas, através do coeficiente de correlação intraclasse (CCI: 0,903). 

Para avaliar o drible foi colocado cinco cones na área restritiva (580 cm x 360 cm)  e 

os jovens atletas contornaram os cones e finalizaram o percurso no menor tempo possível 

(HOLPKINS; SHICK; PLACK, 1984). Os jovens atletas foram orientados a iniciarem o 
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percurso com a mão não dominante para o lado não dominante e realizarem as trocas de mãos 

quando acharem necessário (GUIMARÃES et al., 2020). Não foi permitido violar qualquer 

regra do basquetebol (FIBA, 2020). Foram realizadas três tentativas em cada teste de 

desempenho técnico, sendo a primeira para aprendizagem e a soma das últimas duas para 

análise. A bola TF-Elite size 7 (Spalding) foi utilizada e a realização do teste foi em uma 

quadra coberta de tamanho oficial. Um cronômetro disponível no Iphone X (Apple Inc., 

EUA) foi utilizado para coletar os dados.  

 

4.6 TESTES DE 1RM: Sessão 2, 3 e 4 

Antes de iniciar os testes de 1RM foi feito o mesmo aquecimento da sessão 1 com 

adição de um aquecimento específico, sendo uma série de cinco repetições com carga de 10 

kg no exercício avaliado. A carga individual de 1RM nos exercícios foi estimada através do 

perfil carga-velocidade de quatro pontos utilizando uma equação linear (~50%, ~ 60%, ~70% 

e ~80% de 1RM) (GARCÍA-RAMOS et al., 2019). Foi analisado um exercício por sessão, 

sendo o deadlift, supino reto e hip thrust, respectivamente. O deadlift foi iniciado com uma 

carga de 20 kg e incrementos de até 20 kg foram adicionados quando a VMP > 1,00 m/s-1. 

Quando a VMP estava entre 1,00 m/s-1 e 0,50 m/s-1 foi adicionado incrementos de até 10 kg. 

O teste encerrou quando a VMP esteve < 0,50 m/s-1. O supino reto foi iniciado com uma 

carga de 10 kg e houve incrementos de 5 a 10 kg até a VMP < 0,48 m/s-1. No hip thrust foi 

iniciado com carga de 20 kg e incrementos de até 20 kg foi incluído até a VMP < 0,48 m/s-1 

(GARCÍA-RAMOS et al., 2019; DE HOYO et al., 2021; MORÁN-NAVARRO et al., 2021; 

LOTURCO et al., 2017a). Os valores assumidos como velocidade de 1RM (V1RM) para a 

utilização na regressão linear foram: 0,25 m/s-1 no deadlift, 0, 18 m/s-1 no supino reto e 0,24 

m/s-1 no hip thrust (DE HOYO et al., 2021; MORÁN-NAVARRO et al., 2021; LOTURCO et 

al., 2017a). Foram realizadas três repetições para cargas leves (VMP > 1,00 m/s-1), duas para 

cargas moderadas (entre 1,00 m/s-1 – 0,50 m/s-1) e uma para cargas pesadas (VMP < 0,50 m/s-

1) no deadlift e VMP < 0,48 m/s-1 no supino reto e hip thrust. Foi fornecido um descanso 

intra-série de 5 minutos  entre as tentativas (GARCÍA-RAMOS et al., 2019). Todos os atletas 

foram encorajados a realizarem a fase concêntrica do movimento em máxima velocidade. 

Durante a execução houve uma pausa de 2 segundos entre a fase excêntrica e concêntrica. 

Essa pausa entre as ações musculares apresentou maior reprodutibilidade (PALLARES et al., 

2014). Além disso, foi fornecido feedback da VMP em todas as repetições.  
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4.7 PROTOCOLOS DOS EXERCÍCIOS 

 

4.7.1 Deadlift 

 O deadlift convencional é um exercício de membros inferiores que utiliza vetor 

vertical (PIPER; WALLER, 2001). Este exercício tem sido amplamente utilizado nas 

prescrições de TF em atletas (ARAZI et al., 2018). As principais musculaturas envolvidas 

durante o movimento são: glúteo máximo, isquiotibiais, gastrocnêmico, sóleo, quadríceps, 

adutores do quadril, eretores da espinha e bíceps femoral (ESCAMILLA et al., 2000; PIPER; 

WALLER, 2001; ANDERSEN et al., 2018). A execução deste exercício foi baseado no 

estudo de Morán-Navarro et al. (2021) em que os atletas iniciavam com as pernas na largura 

dos ombros, pegada na barra mista e os braços após a largura das pernas. O exercício iniciou 

com a barra no chão e a extensão completa dos cotovelos. Os jovens atletas realizaram o 

levantamento até a posição ereta e em seguida realizaram a fase excêntrica até a barra tocar no 

solo.  

 

4.7.2 Supino reto 

 O supino reto é um exercício comumente prescrito para promover adaptações dos 

níveis de força e potência dos membros superiores (DORRELL; SMITH; GEE, 2020). Os 

músculos mais utilizados neste exercício são: peitoral maior e menor, deltoide e extensores do 

cotovelo (MARCHETTI; CALHEIROS; CHARRO, 2007). Foi utilizado o padrão de 

movimento tradicional de cinco contatos (LOTURCO et al., 2017a). Os jovens atletas 

seguiram o seguinte procedimento: decúbito dorsal (costas, nádegas e quadris em contato com 

o banco), joelhos flexionados e os pés em contato com o solo (PADULO et al., 2015; 

LOTURCO et al., 2017a). O exercício iniciou com os cotovelos totalmente estendido.  

 

4.7.3 Hip thrust 

 O hip thrust é um exercício de vetor horizontal e os principais grupos musculares 

utilizados durante a sua realização são: extensores primários e secundários do quadril, eretores 

da espinha e extensores do joelho (CONTRERAS; CRONIN; SCHOENFELD, 2011). A 

aplicação de exercícios com vetor horizontal é importante em atletas, visto que apresentam 

correlações com aumentos da aceleração e velocidades durante os sprints (MORIN; 

EDOUARD, SAMOZINO, 2011). O padrão de movimento realizado no presente estudo foi 

baseado na investigação De Hoyo et al. (2019). Os jovens atletas estavam com a parte 
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superior das costas no banco, pés nas larguras dos ombros e barra apoiada nos quadris. 

Também foi solicitado que a cabeça e o pescoço estivessem alinhados com o movimento.  

 

4.8 PROTOCOLOS EXPERIMENTAIS: Sessão 5 e 6 

Foram realizadas duas configurações, detalhes estão descritos na Figura 1. Ambas as 

configurações realizaram três exercícios (deadlift, supino reto e hip thrust, respectivamente) 

que foram equalizados quanto à carga (70% de 1RM), volume (3x10 para cada exercício), 

velocidade concêntrica (máxima) e o intervalo de descanso total (40 minutos). Os jovens 

atletas foram incentivados verbalmente a realizar a máxima velocidade concêntrica.  

Inicialmente foram mensuradas as escala de well-being (WB) e recuperação (Total 

Quality Recovery (TQR)), respectivamente. O desempenho do SCM foi avaliado pré e 

imediatamente após a sessão. A PSE foi avaliada ao final de cada série e 15 minutos após o 

TF foi quantificado a PSE-S. Os testes dos desempenhos técnicos foram avaliados em dois 

momentos, sendo 48 horas antes da primeira intervenção e após o desempenho do SCM pós-

sessão para cada configuração. As sessões foram realizadas no mesmo horário para padronizar 

a influência do ciclo circadiano. 

 

 
Figura 1. Representação das duas configurações do TF.  
Legenda= GRC = grupo repetições contínuas; GRR = grupo redistribuição de repouso; R= repetição. 
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4.9 MEDIDAS DA SESSÃO EXPERIMENTAL 

 

4.9.1 SCM 

A altura do SCM foi utilizado como medida de fadiga neuromuscular (CLAUDINO et 

al., 2017). Os jovens atletas foram orientados a manterem as mãos na cintura durante o salto e 

posicionarem as pernas na largura dos ombros. Durante a transição da fase excêntrica para 

concêntrica utilizaram o ângulo de flexão que acharam necessário para melhor execução do 

salto. Os jovens atletas mantiveram as pernas retas durante a fase de vôo, conforme realizado 

no estudo de Gantois et al., (2020). Foi realizado cinco saltos SCM com descanso de 20 

segundos entre eles. A altura do salto mais alto e mais baixo foi excluido (PAREJA-

BLANCO et al., 2017).  Para análise, foi utilizada a média dos três saltos restantes (PAREJA-

BLANCO et al., 2017). Foi utilizado um tapete de contato para avaliação (Elite Jump®, S2 

Sports, São Paulo, Brazil) (LOTURCO et al., 2017b). Os atletas foram instruídos a saltarem 

em seu máximo esforço e estímulos verbais foram fornecidos.  

 

4.9.2 Velocidade do movimento 

A redução da VMP foi utilizada como medida de fadiga neuromuscular durante a 

sessão de TF (SANCHEZ-MEDINA; GONZÁLEZ-BADILLO, 2011). Um encoder linear 

(Vitruve, Madrid, Espanha) foi fixado na barra para avaliar a VMP das 90 repetições com 

uma frequência de amostragem de 1000 Hz.  

O percentual de perda média de VMP (%PDVMP) foi avaliado para cada série através 

da seguinte equação: ([Média VR – média VL] / média VR) x 100. Sendo VR  (velocidade 

concêntrica mais rápida de cada série) e VL (velocidade concêntrica mais lenta de cada série) 

(SANCHEZ-MEDINA; GONZÁLEZ-BADILLO, 2011).  

 
Figura 2. Encoder Linear (Vitruve, Madrid, Espanha).  
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4.9.3 Esforço percebido 

A escala CR-10 adaptada de Borg avaliou a percepção de esforço (PSE) que foi 

quantificada após cada série, através da pergunta “como foi seu treinamento?” (BORG, 1998; 

FOSTER et al., 2001). A PSE da sessão (PSE-S) foi avaliada após 15 minutos da sessão de 

TF (FOSTER et al., 2001). A PSE-S se mostrou um método confiável no TF (CCI = 0,88) 

(DAY et al., 2004).  

 

4.9.4 Bem-estar  

O questionário de bem-estar (Well-Being - WB) foi utilizado pra monitorar o nível 

fadiga, a qualidade do sono, as dores musculares gerais, os níveis de estresse e o humor em 

escala de cinco pontos (pontuações de 1 a 5) (MCLEAN et al., 2010). O bem-estar geral é 

determinado pela soma das cinco pontuações indicadas anteriormente. Essa escala se mostrou 

sensível a fadiga aguda ocasionada pelo decrescimo do SCM (MCLEAN et al., 2010). 

 

4.9.5 Percepção de recuperação  

Para monitorar a recuperação dos atletas foi utilizado a escala TQR (KENTTÄ; 

HASSMÉN, 1998). A escala é composta da variação de 6 a 20 pontos, onde 6 corresponde a 

“nada recuperado” e 20, “totalmente bem recuperado”. Os atletas responderam baseado na 

seguinte pergunta “como você se sente em relação a recuperação”?. 

 

5 TRATAMENTO DE DADOS  

O teste de Shapiro-Wilk foi utilizado para confirmar a normalidade dos dados. A 

homocedasticidade foi avaliada através do teste de Bartlett. Os dados são reportados através 

da média ± desvio padrão. Foi utilizada uma regressão linear para estimar o nível de força 

máxima através do teste de 1RM. O Teste t de Student foi utilizado para comparar as 

respostas perceptivas do TQR e WB pré-intervenção entre o GRC e GRR. A análise de 

variância (ANOVA) de medidas repetidas foi usada para comparar os valores de “tempo (pré 

x pós-intervenção)” e interação “condição (GRC e GRR) x tempo” no desempenho técnico e 

SCM. A ANOVA de medidas repetidas também analisou a diferença na PSE e %PDVMP 

entre cada série e sua interação “série x condição”. Os dados que não apresentaram 

esfericidade, a correção de Greenhouse-Geisser foi utilizada. Post hoc de Bonferroni foi 

realizado para identificar as diferenças significantes. Para considerar as diferenças 

significantes, foi aceito um p≤ 0,05. O Tamanho de efeito (TE) foi calculado usando o g de 

Hedge (HEDGE, 1985). Os valores do TE foram interpretados como: trivial (TE <0,2), 
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pequeno (0,2 ≤ TE < 0,6), moderado (0,6 ≤ TE < 1,2), largo (1,2 ≤ TE < 2,0), muito largo (2,0 

≤ TE < 4,0) e quase perfeito (TE ≥ 4,0) (HOPKINS et al., 2009). A inferência baseada na 

magnitude (IBM) foi avaliada no SCM e desempenho técnico (BATTERHAM; HOPKINS, 

2006). As chances quantitativas de diferença nas medidas foram avaliadas através das 

respostas qualitativas (RQ), da seguinte forma: < 1%, quase certamente não; 1% a 5%, muito 

improvável; 5% a 25%, improvável; 25% a 75%, possivelmente; 75% a 95%, provável; 95% 

a 99,5%, muito provável; e > 99,5%, quase certamente (HOPKINS et al., 2009). Um efeito 

substancial foi estabelecido em > 75% (HOPKINS et al., 2009). As análises estatísticas foram 

realizadas no software SPSS 25.0 (Chicago, IL, EUA). As figuras foram construídas no 

GraphPad Prism 8.0.2 (San Diego, CA, EUA). Durante a realização da análise de dados 

houve cegamento do estatístico. 
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6 RESULTADOS 

 Essa dissertação terá um artigo intitulado “Is there a decline in the technical 

performance of young athletes after performing two different strength training 

configurations?” submetido na The Journal of Strength Conditioning Research.  
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Title: IS THERE A DECLINE IN THE TECHNICAL PERFORMANCE OF YOUNG 

ATHLETES AFTER PERFORMING TWO DIFFERENT STRENGTH TRAINING 

CONFIGURATIONS? 

 

Brief Running Head: TECHNICAL PERFORMANCE AFTER TWO STRENGTH 

TRAINING CONFIGURATIONS 
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INTRODUCTION 

 Basketball is a type of sport that has an acyclic characteristic and an intermittent 

context (27,34). Executions of high-intensity actions (e.g.: sprints, change of direction skills, 

and jumps) are common and fundamental during the game (1,34). These actions are combined 

with technical fundamentals, which, when refined, allow for shots and greater chances of 

winning a match (4,29). Therefore, technical and physical demands must be developed during 

training for basic categories so that young athletes can achieve success in the sport. 

 Strength training (ST) has been widely used to develop physical demands (17,22,31). 

This method, when well structured, promotes adaptations in strength, power and sport 

performance levels (18,26,31,32). Usually, prescriptions are based on a configuration that 

uses continuous repetitions (CRs) (e.g.: 6 to 10 repetitions) with previously defined rest 

intervals in between sets (15,37). This configuration has stood out for its practicality with 

large groups, in addition to promoting improvements in the sport performance of young 

athletes (35). For this reason, said configuration is one of the most used in the sports 

environment. 

 Another configuration that can be implemented in ST programs for young athletes is 

rest redistribution (RR). It consists of redistributing rest intervals, making them more 

frequent, which is considered a promising configuration due to the session time remaining the 

same (15,37). Some studies have shown that this configuration can maintain neuromuscular 

performance during ST sessions (15,28). However, it has a limiting practical factor, which is 

the constant control of short rest intervals, especially when training involves large groups of 

athletes.  

 In the sports context, it is common for these training sessions to be structured 

sequentially, with ST being performed before technical-tactical training (15). This sequence 

allows for better time management logistics and a single displacement of athletes to training, 
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since these young players have different daily demands and/or are in a stage of the season in 

which the time factor is restricted (8). On the other hand, this training sequence can cause 

concurrent effects on technical-tactical training, and this may impair the quality of the 

training. Thus, one of the main challenges for physical trainers and basketball coaches is to 

properly combine these two training methods in order to minimize the concurrent effects that 

may impair technical performance during technical-tactical training.  

 In view of this, physical trainers and basketball coaches can conduct training with a 

time restriction and with the configuration they judge necessary for a certain period in the 

season. Therefore, there is a need to investigate whether ST configurations (CR and RR) can 

cause concurrent effects that impair technical performance during technical-tactical training. 

In light of the foregoing, the main objective of this study was to compare the acute effects of 

two ST configurations (CR and RR) on the technical performance efficiency of shooting and 

dribbling among young basketball athletes. Moreover, a secondary objective was to compare 

perceptual and neuromuscular responses between the CR and RR configurations. 

 

METHODS 

 

Experimental Approach to the Problem 

A simple, randomized (1:1) repeated measures design was used to compare the acute 

effects of two different ST configurations (Continuous Repetitions group – CRG, and Rest 

Redistribution group – RRG) on shooting and dribbling technical performance. In addition, 

comparing perceived exertion and neuromuscular fatigue (%MPVL and CMJ height). Young 

athletes came to the laboratory on four test days separated by 48 hours and for two 

experimental sessions separated by seven days. One week before the 1st test session, the 

technical performance of shooting was evaluated for its reproducibility (test-retest). The 1st 
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session evaluated the technical performance of shooting and dribbling, respectively. Then, the 

athletes underwent three sessions for 1RM evaluation, followed by two experimental sessions 

in which they were randomized with respect to the ST configuration (www.randomizer.org).  

The young athletes were instructed to maintain their eating, sleeping and training 

routine, in addition to avoiding caffeine consumption and strenuous activities at least 24 hours 

before all proposed sessions. 

 

Subjects 

Nine young basketball athletes were selected in a non-probabilistic way to participate 

in this study. There was one sample loss due to a posterior cruciate ligament rupture during a 

basketball training session. As a result, eight young basketball athletes participated in this 

study (age: 16.88 ± 0.64 years; height: 1.88 ± 0.09 meters; body mass (BM): 88.8 ± 23.54 kg; 

absolute 1RM in deadlift: 139.38 ± 18.90 kg; relative 1RM in deadlift (1RM/BM): 1.63 ± 

0.31; 1RM in bench press: 63.25 ± 10.50 kg; relative 1RM in bench press: 0.74 ± 0.18, 1RM 

in hip thrust: 175.88 ± 32.15 kg, and relative 1RM in hip thrust: 2.07 ± 0.54). No young 

athlete had musculoskeletal injuries that prevented them from undergoing the evaluations or 

training six months before this study was conducted, and reported that they were not using 

dietary supplements that could influence the results. All participants had at least 3 years of 

regular basketball practice, played in at least two national championships, and had 1 year of 

familiarity with speed-based training, as well as with the execution of the proposed exercises. 

Recommendations from the Brazilian Ministry of Health were carefully followed for COVID-

19 prevention. The young athletes and their guardians were informed of the risks and benefits, 

and signed the Free and Informed Consent Form (FICF) and the Free and Informed Assent 

Form (FIAF). The study was approved by the Ethics Committee on Research with Human 
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Beings of the Federal University of Pernambuco – REC of the Federal University of 

Pernambuco’s Health Sciences Center – under opinion No.: 4755052.  

Procedures 

 

Technical Performance: Session 1 

A standardized warm-up, consisting of dynamic stretching, in accordance with the 

guideline developed by Mann and Jones (21), followed by three CMJs, was performed. Next, 

the shooting and dribbling tests were applied, respectively, through the protocol prepared by 

the American Alliance for Health, Physical Education, Recreation and Dance (13).  

In the shooting test, five cones were placed at a distance of 4.57 meters, two in the 

lateral position (45º in relation to the basket), two in the dead zone position (0º in relation to 

the basket), and one in the middle position (90º in relation to the basket) (13). In one minute, 

the athletes had to perform as many shots as possible. They would shoot, retrieve the ball, 

then dribble towards another cone and perform another shot. All athletes were instructed to 

execute the protocol at maximum exertion, follow the rules of the International Basketball 

Federation (FIBA) and perform at least one shot in each position. Correct shots scored 2 

points, and shots that hit the rim scored 1 point. Reliability (test-retest) was evaluated in a 

previous study (13). One week before the study started, the reproducibility (test-retest) of the 

young athletes was determined, with an intraclass correlation coefficient (ICC) of 0.903. 

To evaluate dribbling, five cones were placed in the restricted area (580 cm x 360 cm), 

and the young athletes went around the cones and finished the course in the shortest possible 

time (13). They were instructed to start the course with their non-dominant hand towards their 

non-dominant side and to change hands when they felt necessary (12). Violating any FIBA 

rule was not permitted.  
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All tests included three attempts, the first for learning, and the sum of the last two for 

analysis. The TF-Elite size 7 ball (Spalding) was used, and the test took place on an official-

sized indoor court. A stopwatch available on the iPhone X (Apple Inc., USA) was used to 

collect data.  

 

1RM Tests: Sessions 2, 3 and 4 

Before the 1RM tests started, the same warm-up from session 1 was performed, with 

the addition of a specific warm-up, which was a set of five repetitions with a load of 10 kg in 

the evaluated exercise. The individual load of 1RM in the exercises was estimated through the 

4-point individual load-velocity profile using a linear equation (~50%, ~60%, ~70% and 

~80% 1RM) (10). One exercise per session was analyzed – deadlift, bench press and hip 

thrust, respectively. Deadlift was started with a load of up to 20 kg, and increments of up to 

20 kg were added when the MPV was > 1.00 m/s-1. When the MPV was between 1.00 m/s-1 

and 0.50 m/s-1, increments of up to 10 kg were added. The test ended when the MPV was < 

0.50 m/s-1. Bench press was started with a load of 10 kg, and there were increments of 5 to 10 

kg until the MPV was < 0.48 m/s-1. Hip thrust was started with a load of 20 kg, and 

increments of up to 20 kg were added until the MPV was < 0.48 m/s-1 (7,10,19,24). The 

values assumed as 1RM velocity (1RMV) for use in the linear regression were: 0.25 m/s-1 in 

deadlift, 0.18 m/s-1 in bench press, and 0.24 m/s-1 in hip thrust (7,19,24). Three repetitions 

were performed for light loads (MPV > 1.00 m/s-1), two, for moderate loads (between 1.00 

m/s-1 and 0.50 m/s-1), and one, for heavy loads (MPV < 0.50 m/s-1) in deadlift, and (MPV < 

0.48 m/s-1) in bench press and hip thrust. An intra-set rest of 5 minutes was provided (10). All 

athletes were encouraged to perform the concentric phase of the movement at maximum 

velocity. During the execution, there was a pause of 2 seconds in between the eccentric and 
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concentric phases. This pause in between muscle actions showed greater reproducibility (25). 

In addition, feedback on MPV was provided in all repetitions. 

 

Experimental Protocols: Sessions 5 and 6 

Two configurations were executed; details are described in Figure 1. Both 

configurations comprised three exercises (deadlift, bench press and hip thrust, respectively), 

which were equalized for load (70% 1RM), volume (3x10 for each exercise), speed of 

concentric repetitions (maximum), and total rest interval (40 minutes).  

Initially, the well-being (WB) and recovery (Total Quality Recovery (TQR)) scales 

were measured, respectively. CMJ performance was evaluated before and immediately after 

the session. PE was evaluated at the end of each set, and 15 minutes after the ST, PE-S was 

quantified. Technical performance was evaluated in two moments – 48 hours before the first 

intervention, and after the post-session CMJ performance for each configuration. The sessions 

took place at the same time to prevent the influence of the circadian cycle.  

 
Figure 1. Representation of the two ST configurations.  

Legend: CRG = Continuous repetitions group; RRG = Rest redistribution group; R= 

Repetition. 
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Experimental Session Measures 

 

CMJ 

CMJ height was used as a measure of neuromuscular fatigue (5). The young athletes 

were instructed to keep their hands on their waists during the jump and to position their legs 

shoulder-width apart. During the transition from the eccentric to the concentric phase, they 

used the angle of flexion they found necessary for a better execution of the jump. The young 

athletes kept their legs straight during the flight phase. Five CMJs were performed, with a 20-

second rest in between them. The height of the highest and lowest jumps was excluded (26). 

For analysis, the average of the three remaining jumps was used (26). A contact mat was used 

for evaluation (Elite Jump®, S2 Sports, São Paulo, Brazil). The athletes were instructed to 

jump at their maximum exertion, and verbal stimuli were provided. 

 

Movement Velocity 

MPV reduction was used as a measure of neuromuscular fatigue during the ST session 

(33). A linear encoder (Vitruve, Madrid, Spain) was attached to the bar to evaluate the MPV 

in the 90 repetitions with a sampling frequency of 1000 Hz.  

The percentage of MPV average loss (%MPVL) was evaluated for each set through 

the following equation: ([Mean HV – mean LV] / mean HV) x 100. With HV being the 

highest concentric velocity of each set, and LV being the lowest concentric velocity of each 

set (33).  

 

Perceived Exertion 



46 

The CR-10 scale evaluated perceived exertion (PE), which was quantified after each 

set by means of the question “How was your training?” (9). Session PE (PE-S) was evaluated 

15 minutes after the ST session (9). PE proved to be a reliable method in ST (ICC = 0.88) (6).  

 

Well-Being  

A well-being (WB) questionnaire was used to monitor fatigue level, sleep quality, 

general muscle pain, stress levels, and mood, on a five-point scale (scores from 1 to 5) (23). 

Overall well-being is determined by the sum of the five scores indicated above. This scale 

proved to be sensitive to acute fatigue caused by decrease in CMJ (23). 

 

Perceived Recovery  

To monitor the athletes’ recovery, the TQR scale was used (16). It is composed of a 

variation from 6 to 20 points, where 6 corresponds to “not at all recovered”, and 20, to 

“totally well recovered”. The athletes responded based on the following question: “How do 

you feel about recovery?”. 

 

Statistical Analyses 

The Shapiro-Wilk test was used to confirm data normality. Homoscedasticity was 

assessed using Bartlett test. Data are reported as mean ± standard deviation. Linear regression 

was used to estimate 1RM. Student’s t test was used to compare pre-intervention TQR and 

WB perceptual responses between groups. Analysis of variance (ANOVA) for repeated 

measures was used to compare values as to “time (pre- x post-intervention – CMJ and 

technical performance) or (set 1 vs set 2 vs set 3 for PE, PE-S and %MPVL)” and “condition 

(CRG and RRG) x time” interaction. For data that did not show sphericity, the Greenhouse-

Geisser correction was used. Bonferroni’s post hoc was conducted to identify significant 
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differences. In order to consider the differences as significant, a p ≤ 0.05 was accepted. ES 

was calculated using Hedge’s g. ES values were interpreted as: trivial (ES < 0.2), small (0.2 ≤ 

ES < 0.6), moderate (0.6 ≤ ES < 1.2), large (1.2 ≤ ES < 2.0), very large (2.0 ≤ ES < 4.0), and 

nearly perfect (ES ≥ 4.0) (14). Magnitude-based inference (MBI) was evaluated for CMJ and 

technical performance. Quantitative likelihoods of difference in measurements were assessed 

using qualitative responses (QRs), as follows: < 1%, almost certainly not; 1% to 5%, very 

unlikely; 5% to 25%, unlikely; 25% to 75%, possibly; 75% to 95%, likely; 95% to 99.5%, 

very likely; and > 99.5%, almost certainly (14). A substantial effect was established at > 75% 

(14). Statistical analyses were run using the SPSS 25.0 software (Chicago, IL, USA). The 

figures were built on GraphPad Prism 8.0.2 (San Diego, CA, USA). During data analysis, the 

statistician was blinded. 

 

RESULTS  

 

Technical Performance 

Table 1 presents pre- and post-intervention characteristics of shooting and dribbling 

for each ST configuration (CRG and RRG). In shooting and dribbling, there was no 

significant difference comparing values as to “time” (p = 0.562; p = 0.203) and “time x 

condition” interaction (p = 0.868; p = 0.962), respectively. 

Table 1. Comparison of technical performance between configurations 

Test Group Pre-intervention Post-intervention Δ% ES MBI 
 (CRG vs RRG) QR 

Shooting 
(points) 

CR 30,7 ± 3,8 30,1 ± 8,0 -3,14 0.09 
31/26/43 Unclear 

RR 30,7 ± 3,8 29,6 ± 3,8 -3,22 0.29 

Dribbling (s) 
CR 18,2 ± 2,1 17,4 ± 1,7 -3,59 0.43 

22/58/20 Unclear 
RR 18,2 ± 2,1 17,4 ± 1,4 -3,13 0.43 
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Legend: CR= Continuous repetitions; RR= Rest redistribution; ES= Effect size based on Hedge's g; 

MBI= Magnitude-based inference; QR= Qualitative response. 

 

CMJ performance 

Table 2 presents neuromuscular fatigue data through CMJ height decline for the CRG 

and RRG configurations. There were significant “time” declines in CMJ performance for both 

conditions (p ≤ 0.0001). There was no “condition x time” interaction effect (p = 0.203). 

Table 2. Neuromuscular responses to different ST configurations 

 CMJ (cm) 

Group Pre-intervention Post-intervention Δ% ES MBI 
 (CRG vs RRG) QR 

CR 37,09 ± 6,76 34,10 ± 7,08* -8,50  0,43 

59/40/02 Possibly 

RR 37,37 ± 6,40 35,57 ± 5,48* -4,44  0,28 

Legend: CR= Continuous repetitions; RR= Rest redistribution; Δ%= Percentage of variation; 

ES= Effect size based on Hedge's g; IBM= Magnitude-based inference; QR= Qualitative 

response; *= Significant difference from pre- to post-intervention (p≤0.0001). 

 

MPV loss percentage 

Table 3 presents the percentage values for MPV loss among sets and exercises in both 

ST configurations. In the deadlift, bench press and hip thrust exercises, the groups did not 

show significant differences among “sets” (p = 0.745; 0.491; 0.624) and for “set x condition” 

(p = 0.518; 0.866; 0.633), respectively.  
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Table 3. Percentage of MPV loss per set between configurations 

Exercises 
CRG RRG 

MPVL S1 (%) MPVL S2 (%) MPVL S3 (%) MPVL S1 (%) MPVL S2 (%) MPVL S3 (%) 

DL 33,67 ± 14,69 29,74 ± 12,33 33,41 ± 12,17 27,81 ± 5,88  30,31 ± 7,12 30,81 ± 8,64 

BP 46,06 ± 18,36 42,69 ± 9,67 46,79 ± 13,65 34,77 ± 1,55 34,37 ± 11,36 36,91 ± 7,90 

HT 31,13 ± 13,74 30,51 ± 9,57 34,11 ± 7,96 28,21 ± 10,79 34,43 ± 9,36 32,30 ± 12,43 

Legend: MPVL = Mean propulsive velocity loss; S = Set; CRG = Continuous Repetition group; RRG = 

Rest Redistribution group; DL = Deadlift; BP = Bench press; HT= Hip thrust. 

 

Perceived Exertion 

Figure 3 shows a comparison of PE and PE-S in the CRG and RRG. There was a 

significant difference in the “set” (p <0.0001), and no “set x condition” interaction (p = 

0.692). In PE, significant increases for “set” were observed in set 3 compared to sets 1 (p ≤ 

0.0001) and 2 (p = 0.010) in the deadlift exercise for the RRG. In the CRG, there was no 

difference in the “set” for PE. PE-S did not show a significant difference in the “set” and “set 

x condition” interaction for both experimental groups.  

 

Figure 3. Comparison of PE and PE-S among sets and configurations. 
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Legend: AU = Arbitrary unit; S = Set; PE = Perceived exertion; PE-S = Perceived exertion in 

the session; DL = Deadlift; BP = Bench press; HT = Hip thrust; CRG = Continuous 

Repetitions group; RRG = Rest Redistribution group; * = Significant difference (p ≤ 0.05) 

comparing S3 with S1 and S2 in the RRG. 

 

TQR e WB 

There was no significant pre-intervention difference between groups in WB (p=0.251) 

and TQR (p=0.720). 

 

DISCUSSION 

The main results of this study showed that both ST configurations did not cause a 

decline in the efficiency of the technical performance of shooting and dribbling. As far as the 

authors know, this study is a pioneer in finding the acute effects of two TF configurations on 

the technical performance of shooting and dribbling in young basketball athletes.  

The present study showed that two different configurations (CR and RR) did not 

attenuate the technical performance efficiency of shooting and dribbling. Therefore, under 

combined training conditions, both configurations can be used without causing acute 

detriment to technical-tactical training. The participants of this study are young athletes who 

play in national competitions and present refined and efficient technical demands. Although it 

is not yet clear in the literature, when the technique is refined and efficient, athletes use 

compensatory mechanisms through neuromuscular recovery so that fatigue does not 

excessively impair the efficiency of these technical demands (20). These results are evidenced 

when experienced basketball athletes show declines of 5.30 ± 1.24 points, and novice athletes 

show a decline of 10.90 ± 1.22 points in pass performance after a fatigue protocol that uses 

the squat thrust exercise until nearly reaching muscular failure (90% intensity) (20). 
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 It is assumed that the more difficult the activity evaluated or the higher the strength 

levels used (e.g.: three-point shot), the greater the possibility of having declines in technical 

performance (39). Despite studies showing that decline in technical performance occurs due 

to factors related to physical demands (2), this was not evidenced in the present study. This 

can be explained by the athletes being familiar with the situation of two-point shots, mainly 

because they are close to the restricted area (39). 

Loss of CMJ height is common after performing ST, especially when there is a high 

level of exertion during the session (5). The results of the present study indicate that there was 

a significant decline in CMJ performance in both groups, but with no statistically significant 

difference between them. These results maybe explained by the greater decrease and smaller 

regeneration of adenosine triphosphate (ATP) and creatine phosphate (CRP), which causes 

lower levels of strength, velocity and power (11). In a systematic review with meta-analysis, 

Jukic et al. (15) indicated that there is no difference between the configurations (RR and CR) 

in post-session loss of jump height and velocity (SMD = 0.39; p = 0.195; k = 2). Significant 

difference was only evident in the group in which rest time was not equalized (SMD = 0.91; p 

< 0.001; k = 2), that is, the basic cluster that had additional rest compared to the CRG.  

The MPVL percentage was considered an indicator of neuromuscular fatigue during 

the ST session (33). The findings of the present study did not show significant differences 

between sets and conditions for MPVL percentage. The results of the present study are in 

agreement with those of Torrejon et al. (36) compared three different configurations with a 

load of 6 MR in bench press, as follows: CR (6x4 with three minutes of rest in between sets), 

RR (1x24 with 39 seconds of rest every repetition) and BC (6x4 with 15 seconds of rest after 

two repetitions, and 2 minutes and 45 seconds of rest after each set). The results identified 

that the VL percentages were similar among the configurations. The non-significant 

difference between the configurations in the percentage of MPVL and height of the CMJ can 
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be explained by the short rest interval every two repetitions. And this short time may not have 

provided greater partial recoveries of ATP and CRP levels during the series (5,11). 

In this study, PE values range from 5 to 8 a.u. Similar results have been found in the 

study by Tufano et al. (38), in which the authors showed values of 5.3, 6.7 and 8.0 a.u. after 

the 1st, 2nd and 3rd sets, respectively, in the squat exercise (36 total repetitions) at 75% 1MR 

among trained men. It is worth noting that the PE-S did not present significant differences 

between configurations. It is possible that when there is an equalization of intensity, volume 

and total rest interval, changes in perceived exertion are smaller. The present findings on post-

session perceived exertion are in agreement with the study by Cuevas-Aburto et al. (5), who 

compared three configurations, namely: 1) CR (18 repetitions with three minutes of rest 

interval in between sets, at an intensity of 10MR), 2) basic cluster (BC) (18 repetitions with 

30 seconds of rest interval every two repetitions and 3 minutes in between sets), and 3) RR 

(18 repetitions with 45 seconds of rest interval every repetition), in the squat and bench press 

exercises. The CR (6.90 ± 1.22 a.u.), BC (6.61 ± 1.48 a.u.) and RR (6.68 ± 1.01 a.u.) 

configurations did not show significant differences among them (p = 0.595). In view of this, 

these data reinforce that perceived exertion after ST session is not attenuated by more 

frequent rest intervals. 

In conclusion, the results evidence that both configurations do not impact the technical 

performance efficiency of shooting and dribbling in young basketball athletes. In addition, 

present similar results as to neuromuscular fatigue and perceived exertion. Although the study 

brings important findings in the sports environment, there are limitations to it, which need to 

be highlighted. Namely: 1) low ecological validity of the performance tests and 2) not 

controlling the speed of the ball, since the efficiency may not have declined, but the speed of 

the shooting may have decreased so that the performance remains effective. Therefore, further 
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studies should eliminate these limitations and advance knowledge in different modalities and 

on the most diverse technical skills.  

 

PRACTICAL APPLICATIONS 

These findings recommend the application of both ST configurations before technical-

tactical training sessions during training scheduling, since it does not impair the technical 

performance efficiency of shooting and dribbling. Moreover, both configurations can be 

included in sports training programs, as they promote similar perceptual responses and 

neuromuscular fatigue.  
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