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1.- ANTECEDENTES

1.1.- BASQUETEBOL
1.1.1.- Histérico

O basquetebol é um esporte que foi criado no ano de 1891 pelo professor
canadense Jaime Naismith, em um instituto chamado Associacdo Crista de Mogos
(ACM) na cidade de Springfield, no Estado de Massachuts, nos Estados Unidos. O
basquetebol € um esporte coletivo que se evolucionou juntamente com o
desenvolvimento tecnolégico e humano, alcancando a cada dia uma maior
popularidade. As ligas mundiais, continentais, nacionais e regionais e 0 sistema
competitivo propiciam que os jogadores elevem seu nivel fisico e técnico-tatico. E
uma modalidade que conta com mais de 200 federagBes associadas a FIBA,
(Goldstein 2002).

No Brasil o basquetebol teve sua origem no ano de 1896, através do
professor norte americano Auguste Shaw, porém a sedimentac&o no pais se deu no
ano de 1912, sobre o impulso da ACM do Rio de Janeiro, através de uma
campanha liderada pelo professor Henry Sims que realizou o primeiro campeonato
no ano de 1915. O basquetebol brasileiro teve uma significativa influéncia do
técnico Fred Brown, nascido em Ohio e formado em Young Mens Christian
Association College. No ano de 1920, o professor foi trazido ao Brasil pelo Clube de
Regatas Fluminense tornou-se responséavel por implantar as bases de organizacao
da modalidade no pais. No ano de 1936, o basquetebol brasileiro fez sua estreia
nos Jogos Olimpicos, na cidade de Berlim. No ano de 1948, nos Jogos Olimpicos
de Londres, o Brasil ganhou sua primeira medalha olimpica de bronze, seguindo da
mesma maneira nos Jogos Olimpicos de 1960 e 1964

1.1.2.- Basquetebol Feminino Brasileiro

Segundo dados oficiais da Confederacao Brasileira de Basquetebol (CBB) o
basquetebol feminino brasileiro possui 14887 atletas federadas, distribuidas entre
as federagbes dos estados do Acre, Alagoas, Amapa, Amazonas, Bahia, Ceara,
Distrito Federal, Espirito Santo, Goias, Maranhdo, Mato Grosso, Mato Grosso do
Sul, Minas Gerais, Para, Paraiba, Parana, Pernambuco, Piaui, Rio de Janeiro, Rio
Grande do Norte, Rio Grande do Sul, Rondbnia, Roraima, Santa Catarina, Sdo
Paulo, Sergipe, Tocantins, estados esses pertencentes as cinco regides na qual
esta distribuido o territorio nacional brasileiro. (Figura 1.1).
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Distribuigfio regional do territorio hrasileiro.
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Na categoria adulta o basquetebol feminino brasileiro participou de treze
edigbes do Campeonato Mundial. Segundo De Rose e cols. (2002), o basquetebol
feminino brasileiro categoria adulto disputou oitenta e nove jogos, conquistando
guarenta e oito vitorias, tendo um aproveitamento de 54%, possuindo um titulo
mundial no ano de 1994. A primeira participacéo da selecdo brasileira feminina em
Jogos Olimpicos foi no ano de 1992 na cidade de Barcelona; depois sempre
estiveram presentes nas seguintes edi¢des: Atlanta — ano 1996; Sidney-ano 2000;
Atenas-ano 2004; Pequim- ano 2008; Londres-ano 2012 e Rio de Janeiro—ano

2016.

A tabela 1.1 descreve resumidamente a participacdo do basquetebol

Figura 1.1- Distribuigdo regional do territério brasileiro, (IBGE 2000).

feminino brasileiro na categoria adulta em Campeonatos Mundiais.

Ano Pais sede ‘ Classificacao
1953 Chile 40

1957 Brasil 40

1959 URSS N&o classificou
1964 Peru 50

1967 Tchecoslovaquia 8°

1971 Brasil 3°

1975 Colémbia 12°

1979 Coréia do Sul 90

1983 Brasil 50

1986 URSS 11°

1990 Maléasia 100

1994 Austrélia Campedo
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1998 Alemanha 40
2002 China 7°
2006 Brasil 40
2010 Republica Tcheca 9o

Tabela 1.1 — Participagbes do basquetebol feminino em campeonatos mundiais, (De Rose cols. 2002).

1.1.3.- Liga de Basquete Feminino.

Fundada no ano de 2010, a Liga de Basquete Feminino (LBF) tem como
objetivo principal impulsionar o basquete feminino no pais, buscando permitir o
desenvolvimento da modalidade em territério nacional brasileiro. E uma
competicdo, promovida pela Liga de Clubes de Basquete Feminino no Brasil.
Possui o0 reconhecimento e supervisdo técnica da CBB na conformidade deste
regulamento, e atua sobre as regras oficiais da FIBA. A Liga é disputada em quatro
fases: classificacdo, quartas de finais, semifinais, e finais, onde na fase
classificatéria sdo realizados 56 jogos, nas quartas de finais 03 jogos, nas
semifinais 05 jogos e um 01 jogo na fase final, totalizando 65 jogos por temporada

1.1.4.- Caracteristicas gerais da demanda fisica no basquetebol.
- Tempo de jogo no basquetebol

Segundo regras da FIBA em uma partida oficial ou amistosa de basquetebol
da categoria adulto o tempo de jogo € de 40 minutos. Esse tempo esta dividido em
quatro etapas de 10 minutos cada, onde o primeiro e segundo periodo é
considerado como primeiro tempo de jogo e o terceiro e quarto periodo como
segundo tempo de jogo. Durante esse tempo total ocorrem algumas pausas, todas
essas de acordo com o regulamento oficial. Segundo Cometti (2006) a duracdo
real de uma partida esta em torno de 63 minutos. Mclnnes e cols. (1995) afirmam
um tempo em torno de 68-70 minutos. Indica Zaragoza (1996) em uma analise mais
completa, citando Colli e Faina (1987), que o tempo de intervalo de jogo de 0-20
segundos constitui 40% do tempo total da partida, pausas de 20-40 segundos 30%
do tempo total de partida e intervalos com mais de 40 segundos sem pausa
constituem 30% do tempo total de partida.
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- Intensidade e deslocamentos no basquetebol

Autores como Drinkwater e cols. (2008) e Ziv e cols. (2009) afirmam que o
basquetebol é um jogo em constante evolucao, de caracteristicas técnicas e taticas
complexas, o que influéncia diretamente na sua demanda fisiolégica. Segundo
Hoffman e cols.(1999) e Ostojic e cols. (2006) a mobilizacdo de energia durante
uma partida de basquetebol provem em grande nimero da via aerdbia, e requer
qualidades especificas relatada a partir de acelera¢des curtas e saltos verticais,
acOes essas que dependem diretamente da via anaerdbia. Por ser este um esporte
popular, muitos estudos sdo publicados, ocasionando na literatura varios trabalhos
referentes a esses atributos fisiolégicos necessarios para o éxito na performance do
atleta de alto rendimento nessa modalidade esportiva, (Drinkwater e cols. 2007;
Chaouachi e cols. 2009; Matthew e cols. 2009).

Afirma Sallet e cols. (2005) em seu estudo com jogadores franceses que
somente caracteristicas antropométricas ndo definem o nivel do jogador, inclusive o
autor aponta a capacidade anaerGbia geral como um dos mais importantes
preditores, capacidade essa que pode ser melhorada através do treinamento com
cargas de esforgos especificos, controladas e distribuidas estrategicamente.

Em se tratando de basquete feminino, trabalhos como o de Rodriguez-
Alonso e cols. (2003) e Turman (2003) apresentam dados referentes a demanda
fisiolégica, levando em consideragdo o nivel da atleta. Dentre esses estudos
destaca-se o primeiro, afirmando que o nivel da caracteristica fisioldgica de atletas
de basquetebol esta intimamente relacionado com o nivel de intensidade de jogo,
gue por fim possui uma relagdo estreita com o tipo e nivel de competicdo que a
atleta esta inserida, ou seja, o nivel de demanda fisica de uma competicdo esta
diretamente relacionado com o nivel de caracteristica fisioldgica da atleta, que por
sua vez determina o nivel competitivo do mesmo.

Dessa forma, identificar o contexto competitivo em que esta inserida esta
atleta, o nivel de demanda fisica de cada competicao, esses dados tornam-se de
grande valia para o treinador no momento de definir o treinamento em termos
condicionais, técnicos e tatico, impactando de maneira positiva nesse contexto do
alto rendimento esportivo onde o tempo de preparacdo torna-se cada vez mais
curto e o compromisso profissional dos atletas cada vez mais intenso, (Weineck
1999; Platonov, 2002).

Cohen (1980) e Sampedro e cols. (1993) demonstram a distancia media
total percorrida durante uma partida. Estes dados tém variado muito nos ultimos
tempos, pois 0s autores apresentam uma oscilacdo de 3600 a 5600 metros. Outro
fator importante que se deve levar em conta € a posicdo de jogo habitualmente
executada pelo atleta. Colli e cols. (1987) demonstram dados sobre quilémetros
percorridos por armadores com uma média de 3500 m por partida; alas 4000 m e
piveés 2775 m.
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Um método eficaz que auxilia na determinacdo de demandas fisioldgicas e
de esforco fisico em partidas de esportes coletivos como o basquetebol é o método
de video analise conforme indicado por Bangsbo (1994), Mcinnes e cols. (1995),
Ben Abdelkrim e cols. (2009) e Matthew e cols. (2009). Em se tratando de demanda
referente ao tipo de acdo, intensidade e direcdo dos deslocamentos
apresentaremos como referencia os dados do trabalho de Sanchéz (2007) que
estdo descritos na tabela 1.2.

Permanece Andar/Trote Corrida Sprint
Posicéao parado (Int. Baja) s e (Int. Max.)
(seg/min.) (seg.p/ min.) (seg. p/ min.)
Armador 17 (28%) 18 (30%) 9 (15%) Menos de 1 s.
Ala 16 (27%) 24 (40%) 11 (18%) Menos de 1 s.
Pivo 20 (33%) 20 (33%) 10 (17%) Menos de 1 s.

Tabela 1.2 - Distribuigdo do tipo de atividade dos atletas de basquetebol, (Sanchez, 2007).

Outra estratégia utilizada na identificagdo da intensidade do jogo de
basquetebol é a medida dos valores de lactato. Nessa linha de estudos destaca-se
o trabalho de Salinas e cols. (2001) que analisou em partidas oficiais da segunda
divisdo da Liga Nacional Espanhola Masculina a concentracdo de lactato em
jogadores, chamando a atencdo para a importancia do sistema anaerobio latico em
todas as posicbes de jogo, mas principalmente nos armadores. Os resultados
encontrados permitem aos autores afirmarem que as acfes de jogo tornam-se mais
intensas a partir do quarto periodo de jogo. A tabela 1.3 apresenta os dados.

Posicao Lactatos méaximos Lactatos minimos Lactatos médios
Armador 8,90 1,70 5,38
Ala 6,86 1,46 3,75
Pivd 5,79 1,14 1,99

Tabela 1.3- Valores de lactato (mmol) por posi¢cdo especifica durante a competigcéo, (Salinas e cols.
2001).
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Outro dado utilizado para a identificagdo da intensidade na partida é a
frequéncia cardiaca, que segundo a literatura especializada flutua entre 160 a 190
batimentos por minuto durante a competicdo. Abaixo a tabela 1.4 apresenta alguns
estudos que corroboram o descrito acima.

Cohen (1980) 140-160
Colli e cols. (1987) 160-180
Zaragoza (1996) 154

Tabela 1.4- Valores médios de FC em competigées oficiais de basquetebol

1.2.- FATORES DE RENDIMENTO DA CONDICAO FISICA

Todo método aplicado ao processo de treinamento esportivo para a
obtencdo do éxito tem o condicionamento fisico como base do processo, sendo
essa condicédo fisica o fator essencial para a maxima realizacdo esportiva. Afirma
Garcia-Manso e cols. (1996) que para melhorar o rendimento fisico, o trabalho deve
ser fundamentado no desenvolvimento maximo das diferentes capacidades motoras
e que esses conjuntos de capacidades motoras é que determinam o nivel de
aptiddo fisica do atleta. Autores como Navarro (1998) descrevem o
condicionamento fisico como parte de uma condicdo total do ser humano,
envolvendo diversos componentes, e cada um de modo especifico na sua
natureza. Destaca Generelo e cols. (1993) que o condiciomanto fisico € um
desenvolvimento intencional das condic¢des fisicas e o resultado obtido pelo atleta
sera em decorréncia do nivel de condicao fisica do mesmo.

Mais uma vez Garcia-Manso e cols. (1996) afirmam a condi¢ao fisica como
uma situagdo que permite o atleta a estar apto para vencer um objetivo que tem
relacdo direta com a constituicdo e natureza corporal; e esse fator se da pela
necessidade de sobrevivéncia e adaptacdo ao meio em que estd inserido o ser
humano e serve como base para a aquisicdo de futuras habilidades motoras,
normalmente mais complexas que a anterior. Essas habilidades motoras estédo
determinadas por duas capacidades: condicionais e coordenativas, onde a primeira
€ fundamentada no potencial metabdlico, mecénico da musculatura e estrutura
anexa, e tem como exemplo a resisténcia, a forca e a velocidade e a segunda
depende da coordenacdo e da regulacdo intra e extramuscular. A figura 1.2
apresenta os fatores de influéncia no rendimento esportivo.
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( RENDIMIENTO W
L DEPORTIVO J

COMPONENTES COMPONENTES COMPONENTES
CONDICIONALES COORDINATIVOS CONSTITUCIONALES
i
COMPORTAMIENTOS COMPONENTES
L TACTICOS EXTERNOS

Figura 1.2: Fatores de influencia no rendimento esportivo, (adaptado de Garcia Manso e cols. 1996).

Conforme apresentado por Porta e cols. (1993) sua classificagéo aos fatores
de condicionamento fisico basea-se: a) percepcdo motora: cooredenacdo motora,
equilibrio, percepcdo cinestésica, percepcdo espacial e percepcdo temporal; b)
motora: forca, velocidade, resistencia e flexibilidade; c) capacidades resultantes:
agilidade e capacidade/habilidade. A figura 1.3 demonstra essa classificacéo:

CAPACIDADES FISICAS

PERCEPTIVO- MOTRICES
MOTRICES

!

//COORDINACIC—)N FUERZA

EQUILIBRIO VELOCIDAD
PERCEPCIOM CINESTESICA RESISTENCIA

PERCEPCION TEMPORAL.

—
\[ RESULTANTES

AGILIDAD
t HABILIDAD/DESTREZA

KPERCEPCIO'N ESPACIAL FLEXIBILIDAD

-

Figura 1.3- Classificagdo das capacidades fisicas, (adaptado de Porta e cols. 1993).

Para Legido e cols. (1996) o condicionamento fisico tem os seguintes
componentes: condicdo organica (resisténcia organica e saude); condi¢édo
anatbmica (somatotipologia, envergadura massa muscular e percentual de
gordura); condicédo fisiolégica (metabdlica cardiovascular e respiratdria); condicéo
motora (forca, velocidade, equilibrio, flexibilidade, agilidade e resisténcia muscular);
condicdo nervosa e sensorial (acustica, visual, tatil, concentracdo, atencéo,
motivacao e relaxamento); condicdo especifica da modalidade praticada. Segundo
indicado por Shephard e cols.(2007), aponta-se como fatores do condicionamento
fisico: a) Indices de morfologia (densidade 6ssea, mobilidade articular, composicéo
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corporal, percentual de gordura corporal, e massa muscular); b) funcdo muscular:
(forca, resisténcia e potencia); c) funcéo cardio-respiratdria (débito cardiaco, fungéo
pulmonar, transporte de oxigénio e pressdo sanguinea); d) habilidades motoras
(velocidade, coordenacdo, equilibrio e agilidade); e) regulacdo metabdlica
(metabolismo dos lipidios e das lipoproteinas, tolerancia a glicose e eleicdo do
substrato metabdlico).

1.3.- FATORES DE RENDIMENTO NO BASQUETEBOL DE CARATER DA
CONDICAO FISICA.

A capacidade motora do atleta estd diretamente relacionada a um conjunto
de fatores que determinam o resultado final da acdo motora (Garcia Manso e cols.
1996; Weineck, 1999; Gomes, 2002; Platonov e cols. 2003). Esse resultado final se
explica pelo modelo tedrico do paradigma adaptativo, onde a pratica esportiva
utiliza principios da sobrecarga e especificidade para obter esses efeitos.

Fatores de rendimento no hasquetehol

Condicidn fisica Factores psicosociales
Anu‘opﬁme(riﬂ
Habilidades técnico-tacticas Rasgos psicologicos

Figura 1.4- Fatores de rendimento no basquetebol, (Sanchez, 2007).

Estes sdo classificados como fatores de rendimento no esporte. Essa
definicdo corrobora a afirmacdo de Garcia-Manso e cols. (1996), de que o
treinamento esportivo pode ser entendido como um objeto multifatorial constituido
por diferentes componentes e comportamentos que atuando em conjunto
conduzem ao rendimento esportivo.

Os fatores de rendimento no basquetebol é produto de uma interacdo de
diferentes fatores como o técnico, o tatico, condicionamento fisico, condicionamento
psicologico, as condi¢cdes sociais e antropométricas, (Bompa, 2001; Platonov e
cols. 2003; Cometti, 2006; Sanchez, 2007). A figura 1.4 demonstra os fatores de
rendimento no basquetebol.
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Confome indicado por Goldstein, (2002) o basquetebol é uma modalidade
esportiva de carater aciclico composto de fungbes intermitentes dentro de uma
acdo integrada realizada durante uma partida, com constantes movimentos
ofensivos e defensivos, de contato fisico direto, exigindo do atleta capacidades
fisicas como forga muscular, resisténcia aerdbia, velocidade e resisténcia de
velocidade. Como caracteristicas do jogo ocorrem transicdes rapidas entre ataque e
defesa, gestos técnicos que demandam um grande volume de cargas fisicas
caracterizados como arremessos, rebotes, fluéncia de movimentos e contra-ataque,
(Karl e cols. 2007).

Para Oliveira e cols. (2007), devido ao constante processo de evolucao
fisico e dindmico do jogo de basquetebol, o autor entende como de grande
importancia o dominio e conhecimento das caracteristicas morfoldgicas, fisiologicas
e técnicas do jogo, pois em uma modalidade aciclica como o basquetebol as
solicitacbes motoras sdo imprevisiveis. Desse modo o grande desafio é
individualizar e especificar as necessidades de cada jogador de acordo com a
exigéncia que lhes sédo impostas durante a partida. Nessa modalidade atualmente o
nivel de exigéncia fisica é cada vez maior, e essa questao independe da posicao
habitual de jogo do atleta, a demanda fisica é crescente em relacdo aos indicadores
de aceleracdo rapida, alta velocidade de corrida, habilidade para saltar, forca
explosiva da musculatura de membros superiores e inferiores e resisténcia de
velocidade. Comenta Cometti (2006) que dentre os parametros que determinam a
configuracdo da modalidade, da estrutura do jogo e a dindmica do desenvolvimento
da acao no basquetebol, o tempo, 0 espago sécio-motor e a comunicagdo motora
destacam-se no indicador acdo de jogo.

Com as mudancas nas regras do jogo realizadas pela FIBA, em relacdo ao
tempo de duracdo de uma partida e a distribuicdo do mesmo em quatro quartos de
dez minutos cada, e o tempo permitido de posse de bola para o ataque entre
outras, produz uma variagdo inconstante no ritmo de jogo, no uso do espaco fisico
e na interacdo entre os atletas influenciando diretamente na dindmica da partida e
consequentemente na demanda de esforco fisico dos atletas, (Lamas e cols. 2008).
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1.3.1.- Capacidade de Forca

1.3.1.1.- Conceito de Forca.

Conforme a segunda Lei de Newton forca € tudo aquilo que pode alterar em
um mesmo referencial assumido o estado de repouso ou de movimento de um
corpo, ou deforma-lo.

Para um corpo de massa constante, a forca resultante sobre ele possui
mdédulo igual ao produto entre massa e aceleracdo, (Komi e cols. 1978; Zatsiorsky,
1992; Fleck, 1999)

No ambito fisiolégico forca é a capacidade da musculatura em produzir
tensdo ou contracdo muscular (Komi e cols. 2006). Indica Bompa e cols. (2002) que
do ponto de vista esportivo podemos identifica-la como a “habilidade no combate ao
adversario, na desaceleracdo ou no alterar rapidamente de direcdo, como um bloco
entre o adversario e o contraste”.

O sistema neuromuscular humano evoluiu para enfrentar uma serie de
adversidades e necessidades internas e externas de sobrevivéncia. Tais exigéncias
incluem regulacdo da forca em movimentos estaticos e dindmicos de extrema
poténcia, a locomoc¢do, a manipulagdo precisa, a postura em pé e mesmo o
repertorio de gestos (Komi e cols. 2006). H& varios receptores localizados nos
musculos, tenddes, fascia e na pele. Eles fornecem informacdo a segmentos
apropriados no sistema nervoso central (SNC) em relacdo as caracteristicas de
comprimento e de for¢ca dos musculos durante 0 movimento. O elemento funcional

mais simples da atividade motora é o reflexo do estiramento. Os reflexos
representam reacfes automaticas e consistentes ao estimulo sensorial.

As fibras musculares sdo grandes células que contém milhares de nucleos
com aproximadamente 50 um de diametro e até 10 cm de comprimento onde 80%
da sua constituicao é formada por organelas contrateis, denominadas de miofibrilas.

Essas miofibrilas tém didmetro de 1 a 2 e estende-se ao longo do
comprimento total da fibra muscular. As miofibrilas sdo constituidas por séries
lineares de sarcémeros; estes representam as unidades contrateis, constituidos de
filamentos tanto finos, quanto grossos dispostos entre os denominados discos Z
posicionados em intervalos de 2,5 um. Os sarc6meros se contraem por meio de
deslizamento dos filamentos finos sobre os grossos, puxando os discos Z
concomitantemente por meio da adicdo de calcio as mio fibrilas isoladas em um
tubo.

A disponibilidade de ions de calcio no espaco ao redor das miofibrilas
determina a capacidade de os filamentos finos e grossos deslizarem um contra o
outro. O deslizamento simultdneo das dezenas de milhares de sarcomeros em
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série, gera alteracdo consideravel no comprimento e no desenvolvimento de forca
nessa ceélula.

Uma conseqiiéncia do modelo do deslizamento dos filamentos é a Unica
direcdo das forgas geradas entre a actina e a miosina de modo que tendem a
encurtar o sarcémero. A miosina € a principal proteina do filamento grosso. Uma
Unica molécula de miosina consiste de duas cadeias pesadas com extremidades
longas entrelacadas e conectadas as cabecas alongadas com duas cadeias leves
ligadas a cada regido do pescogo. As moléculas isoladas de miosina podem
espontaneamente formar filamentos em virtude das suas extremidades e
agregarem-se ao longo uma da outra. Essa agregacdo durante o processo de
desenvolvimento dos sarcomeros é controlada por proteinas acessorias, dentre
elas a titina que desempenha uma funcéo organizadora. A energia para a contracao
deriva da quebra de ATP em ADP. O local de clivagem da ATP, a atividade
ATPase, é a cabeca da miosina. Essa ATPase ¢é ativada centenas de vezes quando
a cabeca da miosina liga-se fortemente a uma molécula de actina do filamento fino.
Os filamentos finos consistem de dois corddes entrelacados de moléculas de
actina. Cada cordao de actina possui um cordao continuo adjacente de moléculas

de tropomiosina ligados a ele.

Sao moléculas longas em formato de bastdo com comprimento de sete
residuos de actina cada. As cabecas de miosina se ligam a actina dando inicio ao
processo de contracdo muscular, (Komi e cols. 2006). Esse circuito é denominado
de ponte cruzada e estd desenhada na figura 1.5.

Filamento tino

Reversivel
—

- =

O ATP hidrolizado

Estado 1 Filamento grosso desloca-se Estado 2

Uma nova molécula de A cabega de miosina
ATP liga-se a cabecga de libera o fosfato e
miosina, provocando seu ATP @ acopla-se fortements

desacoplamento da actina ao filamento de actina
“Golpe potente
da miosina"

O brago de alavanca na cabega
de miosina movimenta-se am
aproximadamente 607, deslocando

Estado 4 o filamento fino ao centro do Estado 3
ro, O ADP e liberado

Figura 1.5- Ciclo ponte cruzada (Komi e cols. 2006).
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Segundo Kostopoulos e cols. (2004), a maior ou menor capacidade de
producdo de forca estabelece uma relacdo direta com o numero de pontes
cruzadas de miosina que interagem com os filamentos de actina, com o nimero de
sarcédmeros, com o comprimento e o tipo de fibras musculares e com os fatores
inibidores ou facilitadores da atividade muscular. A importancia da forca como
capacidade fisica basica esta firmada por alguns motivos:

a) A forca geral facilita na aprendizagem e no aperfeicoamento de
novas habilidades motoras e gestos técnicos;
b) A forca é fundamental para um bom resultado esportivo e por isso é

considerada critica no ambito da pratica esportiva.

Conforme Barbanti (2003) a forca pode ser entendida como uma capacidade
de exercer tensdo muscular contra uma resisténcia e envolve fatores mecéanicos e
fisiolégicos que determinam a forga em algum movimento particular. Em sua obra
Sharkey (1990) define forca como a tensdo maxima que pode ser produzida por um
grupo muscular. Ja Garcia-Manso e cols. (1996) definem a forca como a
capacidade de um sujeito de vencer ou suportar uma resisténcia. Esta capacidade
do ser humano por sua vez é o resultado da contragdo muscular.

Para Kraemer e cols. (2004) forca significa a maxima quantidade de esforco
gue um masculo, ou grupo muscular pode gerar em um padrao especifico de
movimento a uma determinada velocidade. Todavia Platonov e cols. (2003) definem
a forca como a capacidade para vencer ou se opor a uma maior resisténcia
mediante a agdo muscular. Em seu trabalho Enoka (2008) define como a interacéo
de um objeto com tudo aquilo que o cerca, inclusive outros objetos, ou como agente
que produz ou tende a produzir uma mudanca no estado de repouso ou de
movimento de um objeto. Finalizando em sua obra Verkhoshansky (2001) define
forca como a capacidade de superar a resisténcia externa a custa dos esforcos
musculares.

Apresentado acima algumas definicbes encontradas na literatura se pode
concluir que a maioria dos autores concordam com a definicdo de forca. Esta clara
a necessidade dessa qualidade fisica em qualquer modalidade esportiva.

Comenta em sua obra Gonzalez-Badillo (2003) que a forca deve ser
utilizada de forma sistematizada e planificada, pois no contexto esportivo a
resisténcia que o atleta deve vencer é o seu préprio corpo ou alguma resisténcia
externa que forma parte da modalidade praticada.

Para finalizar a definicdo de forca no ambito esportivo citaremos Hardyk
(2000) na qual o autor entende que “forca é a halibilidade para gerar tensdo em
determinadas condi¢cfes definidas pela posi¢do do corpo, 0 movimiento em que se
aplica a forca, o tipo de ativacéo e a velocidade do movimento”.

1.3.1.2.- Tipos de a¢cdes musculares
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A contracdo muscular voluntéria tem seu inicio no SNC, na area motora do
cérebro. Apartir dessa area envia-se impulsos que sdo transmitidos através da
medula espinhal para 0s nervos motores, estes mesmos que inervam a fibra
muscular e juntamente com essas constituem uma unidade motora que em
conjunto com outras unidades motoras compdem a unidade funcional de contracéo.
Cada musculo possui um numero determinado de unidades motoras que sao
controladas por terminacdes nervosas distintas.

Segundo relata Bosco (2000) os musculos antes de transmitirem para as
estruturas 6sseas a tensao desenvolvida pelos componentes contrateis, eles
beneficiam-se e utilizam um pequeno tempo para o0 estiramento ja que possui um
elevado médulo de elasticidade.Para Hoffman e cols. (2005) o musculo esta
dividido em dois componentes: contratil e elastico, onde o primeiro é a estrutura
proteica e a segunda refere-se a propriedades mecanicas, elasticas e de protecéo,
onde conforme o autor, 0 movimento humano, assim como a atividade esportiva é
uma combinacdo de diferentes formas de acBes musculares, acfes estas que
também podem ser encontradas de maneiras isoladas. Nosso estudo trata de
quatro ac6es musculares em especifico: isotbnica excéntrica, isotdnica concéntrica,
isométrica e auxoténica.

v’ Isotbnica: aquelas que possuem um deslocamento das insercées
musculares. Estdo divididas em concéntricas e excéntricas. A agéo
muscular excéntrica € uma condicdo onde a forca externa ao musculo
(gravidade), supera a forgca muscular e as extremidades do mdusculo
distanciam-se. A acdo muscular concéntrica € definida como a condi¢cdo em
que as extremidades dos musculos se aproximam.

v" Isométrica: € um tipo de contragdo muscular que ndo provoca movimento ou
deslocamento articular, sendo que o muasculo exerce um trabalho estatico.
N&o ocorre alteragdo no comprimento muscular, e sim um aumento na
tensdo méaxima do mesmo.

v~ Auxotbnica: Normalmente 0s movimentos esportivos resultam da
combinacdo de um conjunto de contracées que raramente se efetivam de
maneira isolada. Autores como Cometti (2007) denominam esse tipo de
contragdo de “contracdo pliométrica” sendo esse estimulo o mais natural
para o treinamento.

1.3.1.3- Fatores determinantes da forga

Para Sedano (2009) os fatores determinantes da forca podem ser divididos
em dois segmentos: internos e externos. Os fatores internos podem ser divididos
em: a) estruturais- nos quais dizem respeito a disposicdo anatdbmica das fibras
musculares, a secao transversa do musculo e as caracteristicas das fibras
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musculares; b) nervosos -trata-se da coordenacdo intra e intermuscular; c)
elasticos- referente ao reflexo miotético e 0 armazenamento de energia elastica; d)
hormonais- refere-se ao hormoénio do crescimento, testosterona, cortisol e insulina;
e) idade e sexo. A figura 1.6 demonstra resumidamente os fatores internos
determinantes da for¢ca nos quais se explicam em profundidade mais adiante.

INTRINSECOS

ESTRUCTURALES [ NERVIOSOS ] [ ELASTICOS [ HORMONALES ]

' ' :

- Caracteristicas de las -Coordinacion -Almacenamiento -Hormona del
fibras musculares. Intramuscular. de energia crecimiento.
- Seccidn transversal -Coordinacion elastica. S ETTE

del musculo. Intermuscular.

-Reflejo
Miotdtico.

-Cortisol.

Figura 1.6- Resumo dos fatores internos determinantes da forga, (Sedano, 2009).

1- Fatores estruturais:

Em relacdo aos fatores estruturais é importante ressaltar a hipertorfia
muscular que se trata do aumento da parte tranversa da musculatura e é
proporcional a forca desse musculo. Esse aumento da area tranversal da-se pela
elevacdo da quantidade e tamanho das miofibrilas, pelo acréscimo do tecido
conjuntivo que representa 13% do volume muscular e pela ampliacdo da
vascularizagéo.

Por outro lado, Elliot e cols. (2000), chamam a atencdo pelo tipo de
classificacdo das fibras musculares em relagédo a fungédo, para o tipo de miosina
presente nessa célula muscular e para a velocidade de encurtamento dessas fibras,
afirmando que esses fatores possuem uma relacdo muito estreita entre eles. Neste
sentido, autores como Bottinelli e cols. (2000) afirmam que é o tipo de miosina
presente na fibra muscular que determina a velocidade de contracdo da célula. Os
seres humanos possuem fibras musculares divididas em dois tipos: | e Il. Essa
divisdo é realizada de acordo com o metabolismo energético dominante, da
velocidade de contracdo e da coloracdo histoquimica na qual depende das

atividades enzimaticas. Abaixo esté descrito conceitos importantes de cada tipo:

Tipo |: Também conhecidas como de contragdo lenta ou como fibras
vermelhas devido a sua densidade capilar e ao contetado de mioglobina. Sé&o fibras
com menor didmetro, com um maior fornecimento sanguineo quando expresso em
capilares por fibra, possuem muitas e grandes mitocéndrias e enzimas oxidativas.
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Sao por isso fibras com um metabolismo energético de predominio aerobio,
resultando uma grande producdo de ATP, permitindo esfor¢cos duradouros. Estas
fiboras sdo predominantes na mdusculatura dos atletas de endurance e/ou
resisténcia, (Elliot e cols. 2000).

Tipo lI: Também conhecidas como de contraccao rapida ou fibras brancas,
se subdividem na lla, llb, e llc. S&o fibras de maior didmetro, com predominio do
metabolismo energético anaerdbio. Possuem grandes quantidades de enzimas
ligadas a este tipo de metabolismo, como por exemplo, a CPK
(creatinofosfoquinase), necessaria a regeneracdo rapida de ATP a partir da
fosfocreatina (CP). As quantidades das enzirnas desidrogénase latica (LDH) e
fosfofrutoquinase (PFK) sdo também elevadas. O musculo constituido por este tipo
de fibras tem uma maior velocidade de contracdo, uma maior velocidade de
condugcdo na membrana e uma tensdo maxima maior do que as fibras do tipo I.
Possuem elevados niveis de atividade da enzima ATPase miofibrilar, 0 que revela
grande velocidade na elaboracdo das interacdes actina-miosina, (Elliot e cols.
2000).

- Subtipo llb: fibras de contraccdo répida (fast twitch), nas quais o
metabolismo anaer6bio é dominante, o que origina uma grande acumulacao
de &cido lactico e H+ no final do exercicio. O componente aerébio é
reduzido. S&o fibras facilmente fatigaveis, (Elliot e cols. 2000).

- Subtipo lla: sdo também fibras brancas, com predominio do
metabolismo anaerdbio, mas ja com uma capacidade oxidativa superior, o
que as toma ligeiramente mais resistentes a fadiga do que as anteriores,
(Elliot e cols. 2000).

- Subtipo llc: fibras que se encontram no musculo em quantidades
muito pequenas, cerca de 1% do total. Possuem predominio do metabolismo
anaerdbio e uma capacidade oxidativa bastante superior & encontrada nos
subtipos anteriores, 0 que as coloca entre estas e as fibras tipo |, no que se
refere a resisténcia a fadiga, (Elliot e cols. 2000).

2- Fatores Nervosos:

Os fatores nervosos sdo de fundamental importancia para o incremento da
forca sem um aumento sginificativo da massa muscular. Os fatores nervosos estéao
divididos por duas funcbes: coordenacdo intramuscular e coordenacao
extramuscular, onde na primeira é formado pelo sincronismo e recrutamento das
fibras musculares e a segunda defini-se como a coordenacdo perfeita entre os
grupos musculares. Outros fatores nervosos também sao importantes no tipo de
contragdo muscular como o recrutamento das unidades motoras; a frequéncia de
estimulos; sincronismo das unidades motoras, (Komi e cols. 2006).
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3- Fatores elasticos:

Neste fator é importante citar a energia elastica e o reflexo miotatico que
esta descrito no apartado do ciclo alongamento-encurtamento (CAE).

4- Fatores hormonais:

O fator hormonal tem uma importante participacdo no desenvolvimento da
forca. Podemos dividir esse sistema em anabdlicos que acarretam o
armazenamento de energia e construcdo de tecidos e s&do conhecidos
coletivamente como anabolismo; e catabdlicos onde o organismo ira desmembrar
moléculas mais complexas para assim obté-las mais simples, e por intermédio
desse, aumentar a disponibilidade de nutrientes ao organismo. Segundo Lopez-
Chicharro e cols. (1998) “os hormbnios anabolizantes, em especial a testosterona e
o hormédnio do crescimento tem influéncia direta no desenvolvimento metabdlico e
celular das fibras musculares, da mesma maneira que tem o préprio treinamento de
forga”.

1.3.1.4- Manifestac¢des da forca.

No contexto do treinamento desportivo o presente estudo toma como
referencia a classificacdo segundo indicado por Platonov e cols.(2003) no que se
refere a manifestacdo de for¢a e velocidade, onde segundo o autor em uma acao
esportiva normalmente essa manifestacdo se da de maneira combinada. A forca
manifesta-se como:

- Forgca Maxima (FM): é a capacidade que um determinado grupo muscular
tem para produzir contracdo voluntaria maxima a modo de reagir contra uma forca
externa, (Siff e cols. 2000). J4 para Platonov e cols. (2003) a FM é definida como
“as possibilidades maximas que o atleta tem e pode demonstrar durante uma
contracao voluntaria maxima.”.

Em sua obra Gonzélez-Badillo, (2003) apresenta uma subdivisdo desse tipo
de forga:

e Forca maxima isométrica: é produzida quando o atleta executa uma
forca méxima contra uma resisténcia insuperavel.

e Forca dindmica maxima: é a expressdo maxima da forca quando a
resisténcia sofre um deslocamento ou quando ocorre uma baixa de
velocidade um uma fase do desenvolvimento.
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e Forca maxima excéntrica: manifesta-se quando se opde a maxima
capacidade de contracdo frente a uma resisténcia que se desloca a favor
da gravidade ou no sentido contrario ao desejado pelo atleta.

e Forca dindmica maxima relativa: ¢ a capacidade muscular que imp&e
velocidade a uma resisténcia inferior a de for¢ca dindmica maxima. A
melhoria sisteméatica dessa manifestacdo de forca é o principal objetivo
para o treinamento, visto que é a expressao de forca mais utilizada na
competicéo.

A forma mais habitual de avaliar a forca maxima no contexto do treinamento
esportivo é através do teste de uma repeticdo méxima (1RM) que pode ser
calculada de forma direta ou indireta, (Naclério e cols. 2010).

- Forca de Resisténcia (FR): é a capacidade do atleta em conseguir manter
indices altos ou medios de for¢ca durante o maior tempo possivel, (Platonov e cols.
2003). Permite ao atleta realizar varias etapas de forca prolongadas evitando a
aparicdo de fadiga ou até mesmo retardando o aparecimento da mesma,
(Gonzalez-Badillo, 2003).

- Forca de Velocidade (FV): é a manifestacdo do movimento rapido que
ocorre na resisténcia externa, normalmente é relativamente pequeno, garantido
pela habilidade neuromuscular de producdo de forca num curto espaco de tempo. A
velocidade neuromuscular depende da caracteristica externa oferecida,
(Verkhoshansky, 2001).

Autores como Cervera (1996) diferem a forca explosiva da forca rapida
baseando-se fundamentalmente na magnitude da resisténcia a ser superada, pois
na forca explosiva a resisténcia € minina e a aceleracdo é maxima e na forca rapida
a resisténcia € maior e a aceleragdo é subméaxima.

Segundo indica Bosco (2000) a forga explosiva depende de muitos fatores,
desde o tipo de movimento a ser efetuado, passando pelas condi¢des prévias em
que se encontra a musculatura (repouso ou pré-ativado), pelas caracteristicas
morfolégicas dessa musculatura (tipo | ou Il), pelo nivel de treinamento do atleta,
pelas suas caracteristicas neuromusculares (frequéncia de impulsos, sincronizacao
e coordenacgdo intermuscular) e situacdo hormonal. Segundo 0 mesmo autor esse
tipo de forca muscular também se encontra subdividida em quatro subtipos, no qual
descreveremos abaixo:

a) Forca elastica - explosiva: € a forca explosiva que se acrescenta o
componente elastico provocado pelo alongamento prévio do muscular.

b) Forca elastica - explosiva - reativa: neste tipo de forca se agrega um
componente de facilitacdo neuronal, baseado no efeito do reflexo
miotético e conta com a efetivagdo do ciclo alongamento-encurtamento
com uma transicdo muito curta.
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c) Forca explosiva tbnica: caracteriza-se por finalizar uma contragdo com
uma contracao isométrica maxima.

d) Foca explosiva balistica: é a for¢ca que se aplica uma resisténcia muito
pequena, porém bastante veloz.

- Resisténcia de forga-velocidade (RFV): Segundo Garcia Manso e cols.
(1996) a resisténcia de forca-velocidade pode ser dividida em duas categorias
segundo o tipo de movimento executado: ciclico ou aciclico.

a. Resisténcia de forga-velocidade ciclica: nesse tipo de forca o

principal objetivo é a aplicacdo de forca-velocidade em uma serie
continua de movimentos.

b. Resisténcia de forca-velocidade aciclica: nesse tipo de forgca o
principal objetivo é a aplicacdo de forca-velocidade em movimentos
nao repetidos no tempo.

1.3.1.5- Manifestacéo da forca explosiva (FE).

Para Gomes (2002) a forca explosiva é “a capacidade de superar 0 mais
rapido possivel uma resisténcia, representa o caso particular de manifestacfes das
capacidades de velocidade e de forga relacionadas com o esforgo Unico”. Refere-se
a habilidade do sistema neuromuscular em produzir o maior impulso possivel em
um determinado periodo de tempo.

Sedano (2009) aponta uma série de fatores coordenativos e técnicos
determinantes da forga explosiva:

a) Frequéncia dos impulsos nervosos que chegam dos musculos até o cérebro;

b) Nuamero e tipo de fibras musculares;

c) Influéncia do biofeedback ocasionados por células de Renshaw, os fusos
musculares e complexo de Golgi;

d) Estado de treinamento em que se encontra a fibra muscular;

Sedano (2009) entre outros autores defendem a ideia de que a forca
maxima é um dos fatores importantes que determinam a forga explosiva, pois uma
base bem fundamentada na forca maxima potencializa os gradientes de
desenvolvimento da forga explosiva.

1.3.1.6.- Treinamento baseado no ciclo alongamento-encurtamento (CAE).

Os exercicios musculares séo classificados como estaticos ou dinamicos. E
dificil estimar a real natureza da fungdo muscular a partir de formas isoladas das
acOes isométricas, concéntrica ou excéntrica. O exercicio raramente envolve uma
forma pura desses tipos de ac¢des musculares isoladas. A variacdo natural da
funcdo muscular € geralmente representada por um ciclo de alongamento e
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encurtamento. Dois importantes aspectos desse fenbmeno séo: a pré-ativacao e a
ativacdo variavel dos musculos que precede a fase funcional de determinado
movimento.

Outro conceito importante € a alteracdo do comprimento do muasculo versus
do tendd@o durante a fase de contato, além do papel do reflexo de estiramento no
ciclo alongamento-encurtamento, (Komi e cols. 2006). O CAE da funcdo muscular
origina-se da observacdo de que o0s segmentos corporais sdo periodicamente
submetidos a forgas de impacto ou de estiramento.

Na fase de alongamento o misculo age excentricamente, depois ocorre uma
contracdo concéntrica (encurtamento). A agdo excéntrica indica que o musculo
deve ser ativado durante o alongamento. Essas combinacfes de acdes excéntricas
e concéntricas formam um tipo natural de funcdo muscular denominado CAE.

A funcdo muscular CAE possui um proposito de desenvolvimento do
desempenho na fase final (agdo concéntrica), quando comparada a acdo
concéntrica isolada. Em condicbes de esforco maximo e em acdes do CAE a
transicdo entre alongamento e encurtamento é variada. A forca é potencializada na
fase concéntrica, quando ndo é permitido atraso na fase de transicdo. Esse
implemento surge primariamente de energia elastica estocada. A figura 1.7 ilustra a

definicdo exposta acima.

FPresathvacao Estiramento” Encurtamento

(a) (b)

O andar, correr e saltos séo feitos por seres humanos, onde existe uma sobrecarga consideravel impacto em contacto com a
terra. Isso requer ativacéo pré dos musculos extensores dos membros inferiores antes do contato com o solo, de modo que
resistam ao impacto (a) na fase ativa do contato com o solo (b). A fase de alongamento é acompanhada por uma agéo

concéntrica salmoura (c).

Figura 1.7— Ciclo Alongamento-Encurtamento, (Komi e cols. 2006)

Segundo indicado na obra de Bompa (2001) desde a antiguidade os atletas
utilizam e exploram uma série de métodos desenvolvidos para correr mais rapido,
saltar mais alto e langar um objeto o mais longe possivel.

21



22

ANTECEDENTES

Atualmente a preparacdo utilizando o CAE no universo do treinamento
desportivo é conhecida como pliometria ou método pliometrico. E entendida como
uma forma de treinamento importante, cujos resultados desenvolvem a forca
explosiva e reagBes mais rapidas baseadas na melhoria da reatividade do SNC.
Nesse método a potencia € produzida por uma contracdo do tipo alongamento-
encurtamento, na qual o musculo extensor adquire firmeza e aumenta a tensdo no
tenddo. Esses resultados acontecem em uma fase excéntrica mais econdémica e
mais eficaz e durante o alongamento do musculo, quando as atividades de reflexo
proporcionam a maior ativacdo possivel durante uma contracdo voluntaria
novamente aumentando a tensédo no tendao e juntamente com um impulso nervoso
durante a fase concéntrica produzem uma impulséo potente.

Em seus estudos comenta Verkhoshansky e cols. (1983) que o uso de
exercicios pliométricos desenvolve o “sistema de reacdo neuromuscular”, pois
segundo os autores, a elasticidade natural das fibras musculares permite que o
musculo estoque energia potencial durante a fase excéntrica do movimento que
depois € liberada como energia cinética (relacionada ao movimento) na contracéo
concéntrica causando um movimento rapido e explosivo.

Por fim a principal razdo de se utilizar a pliometria como forma de
treinamento da forca explosiva é a necessidade de ativar rapidamente as unidades
motoras a fim de proporcionar uma melhor adaptacao neurofisiologica.

Autores como Lopez-Calbet e cols. (1998) entendem que o treinamento de
pliometria € composto de trés fases: a) preativacdo; b) contracdo muscular
excéntrica ou ativagao; c) contracdo muscular concéntrica.

a) Preativacdo: é determinada pela rigidez que opde o misculo no momento
do contato com o solo

b) Contracdo muscular excéntrica ou ativagdo: tem inicio no contato com o solo
e termina com a finalizacdo do comprimento muscular, onde produz um
alongamento brusco naqueles musculos que estdo preativados e
desencadeiam uma “potencializacdo” na ativacdo elétrica do musculo. A
eficiéncia da contracdo muscular concéntrica aumenta proporcionalmente a
intensidade do pré-alongamento, uma menor rigidez na musculatura ocorre
uma menor capacidade de acimulo de energia potencial elastica e por tanto
uma menor capacidade de movimento reativo.

c¢) Contracdo muscular concéntrica: nesta fase é produzida um incremento da
forca gerada pelo muasculo devido ao retorno da energia potencial
acumulada na fase de alongamento e pela prépria contracao concéntrica.

A literatura atual através de autores como Garcia-Manso e cols. (1996) e
Cometti (2007), apresentam o treinamento pliométrico dividido de duas formas:
sintética e analitica. A primeira trata-se de utilizar acées iguais ou muito semlhantes
aos movimentos técnicos da competicdo; a segunda trata-se de acdes de uma
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maneira parcial, ou seja, dividir o movimento especifico de competicao em fases e
trabalhar esses por etapas individuais ou de dois em dois blocos.

Essas duas maneiras possuem subdivisbes nas quais citaremos abaixo,
representados na tabela 1.5.

Exercicios pliométricos de baixa intensidade — skipping; saltos | Dividir o]
com corda; saltos: passada curta e baixa, hops e saltos; saltos | movimento
sobre bancos baixos/ com cordas 25-35 cm; arremessos de | em estruturas

medicine balls 2-4 kg; arremesso com implementos leves. e apartir dai
Exercicios pliométricos de alta intensidade- salto em distancia | treina-los por
e salto triplo; saltos: passadas altas e longas, hops e saltos; | fase de

saltos sobre bancos mais altos/ com cordas 35 cm; saltos em | maneira
sobre e fora de plinto de 35 cm; arremessos de medicine balls | individual.
mais pesadas: 5-6kg; arremessos de implementos pesados;
saltos em profundidade com dois tempos/ saltos reativos;
impactos induzidos por implementos (por exemplo, pendulo).

Tabela 1.5 - Treinamento pliometrico, (adaptado de Cometti, 2007).

Autores como Garica Manso e cols. (1996) afirmam que independente do
tipo de treinamento utilizado no método de pliometria € de extrema importancia que
0s estimulos sejam os mais préximos possiveis dos estimulos necesséarios na
competicdo e 0s movimentos mais especificos possiveis da modalidade em
questao.

Comenta Bompa, (2001) que ao realizar um planejamento para incorporar
exercicios pliometricos em um programa de treinamento, alguns fatores devem ser
levados em consideracao: a idade e o desenvolvimento fisico do atleta; a habilidade
e as técnicas envolvidas nos exercicios pliométricos; os fatores principais de
performance no esporte; a energia requerida pelo esporte; as particularidades da
fase de treinamento do plano anual; a necessidade de respeitar a progressao
metodoldgica durante um periodo maior (2-4 anos): progredir do baixo impacto para
o0 salto simples e entdo para os exercicios de alto impacto.

Para Clutch (1983) os métodos pliométricos possuem a mecéancia do gesto e
suas implicacdes fisiolégicas internas e externas na realizacdo do gesto. O
treinamento pliométrico representa a ponte entre a forca e a potencia, se tornando
um método que influéncia diretamente na transferéncia da for¢ca na execucdo do
gesto técnico esportivo.
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1.3.1.7.- A forga no basquetebol

O basquetebol é um esporte coletivo onde a capacidade de salto é um fator
fundamental para o éxito esportivo, nessa modalidade o incremento da forca
explosiva nos membros inferiores é considerado como um dos grandes objetivos na
preparacdo fisica e técnica desses atletas, (Zueco e cols. 2006).

Segundo Cometti (2006), a forca maxima e a forca explosiva sdo os
principais tipos de forca desenvolvidos na preparacéo fisica do basquetebol, pois
estdo relacionadas a acgbes do sistema muscular, como o recrutamento das
unidades motoras, a coordenacdo dos movimentos, a velocidade e o tipo de acbes
executadas. No jogo de basquetebol todas as acdes realizadas que efetivam o exito
técnico sdo acdes explosivas, realizadas em intensidades maximas. (velocidade de
reacdo e aceleracdo). Essas acOes auxiliam na diferenciacdo entre atletas que
possuem qualidades técnicas similares.

De outro modo Zaragoza (1996) afirma que se pode considerar o
metabolismo anaerébio latico como um agente limitador no rendimento dos atletas
de basquetebol.

O treinamento com pesos livres e o0 treinamento pliometrico, ou a
combinacéo de ambos sdo apontados na literatura atual como métodos efetivos de
preparacgdo, (Sanchez, 2007).

A tabela 1.6 demonstra uma revision, onde se apresentam resultados
obtidos em diferentes trabalhos de avaliacdo da capacidade de salto em jogadores
de basquetebol de diferentes paises e niveis competitivos. Os resultados
encontrados e citados estdo enfatizados no basquetebol feminino universitario
americano devido a escassez de dados referentes ao basquetebol feminino
profissional nos paises como Brasil, Portugal e Espanha.
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Autor Populacao Tipos de saltos Resultados (cm
Basquetebol Masculino
Garcia e cols. (1997) Liga ACB cMJ 37,1+1,1
Espanha SJ 32,4+0,9
ABK 44,1+1,1
Dal Monte e cols. Liga ltaliana cmlJ 42,3+4,2
(1987) Italia S 39,0+3,0
Carrefio (1998) Liga ACB/ M) 36,7+4,5
Espanha SJ 32,8154
ABK 46,3+6,2
Carrefio (1998) Liga EBA/ cMm) 38,2+5,2
Espanha S) 34,1+48
ABK 45,5+ 6,0
Vaquera e cols. (2002) Liga EBA cMm) 350+1,2
Espanha SJ 32,1+14
ABK 415+1,4
Vaquera e cols. (2002)  Juniors cMm) 345+0,9
Espanha SJ 30,6 +0,9
ABK 40,5+ 1,6
Vaquera e cols. (2002) Liga LEB CMJ
Espanha Armadores 43,38 + 0,68
Alas 39,12+1,44
Pivos 33,37+0,89
SJ
Armadores 39,05 + 3,31
Alas 35,31+1,63
Pivos 30,27 £ 0,76
ABK
Armadores 50,49 + 1,01
Alas 47,30+ 1,77
Pivos 41,70+ 1,06
SJ 24,79 £ 4,2
ABK 34,77 £ 6,3
Ben Abdelkrim e Selegdo nacional juvenil CMJ
cols. (2009) Tunisia Armadores 48,46 £5,1
Alas 52,56 £ 5,0
Pivos 41,66 £ 4,2
1 RM Supino
Armadores 72,2 +7,9kg
Alas 73,1+ 9,5kg
Pivos 90,4 + 4,9 kg.
Khlifa e cols. Jogadores profissionais da SJ 40,28+ 0,92
(2010) 19 Divisdo da Liga da Tunisia vy 47,20+ 1,07

Tabela 1.6. Resumo de trabalhos realizados sobre capacidade de salto e FM de membros superiores
em atletas de basquetebo masculinol. Média +SD.
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Autor Populacao Tipos de Resultados (cm) |
saltos

Basquetebol Feminino

Chimera e cols. NCAA SJ 18,89 +2,45

(2004)

Myer e cols. (2005) NCAA DJ 38,02 £ 1,47

Paterno e cols. (2004) NCAA SJ 27,04 + 3,02

Mandelbaun e cols. NCAA SJ 29,73 +4,02

(2005)

Tabela 1.7. Resumo de trabalhos realizados sobre capacidade de salto e FM de membros superiores
em atletas de basquetebol feminino. Média +SD.

Indica Bompa (2001) que em muitas atividades esportivas, a capacidade de
desenvolver rapidamente forca é tdo ou mais importante do que a forca maxima. Os
movimentos realizados em velocidade méaxima séo geralmente considerados acdes
balisticas. Esses movimentos sdo denominados pré-programados, pois o comando
motor é liberado como um todo e ndo controlado por feedback sensorial. Os
movimentos lentos, por sua vez sdo realizados de forma mais controlada e
continuamente dirigidos pelo imput do sistema sensorial periférico. Tal distincdo
entre acdes motoras € importante, pois o0 sistema neuromuscular adapta-se
especificamente as modalidades dos movimentos envolvidos nos programas de
treinamento. Os detalhes da tarefa que influenciam esse efeito incluem a postura
durante o treinamento, o tipo de contracdo muscular, a sobrecarga e a velocidade
de contragdo. Esses dados indicam que o pico de forga ou poténcia que um
musculo pode alcancar durante uma tarefa especifica depende ndo somente da
capacidade do sistema muscular, mas também de fatores qualitativos do comando
motor. Por ser o treinamento pliométrico, um protocolo de exercicios com
movimentos extremamentes curtos e explosivos, nos quais a ativacdo das unidades
neuromusculares € maior do que em uma contracdo voluntaria, acredita-se nesse
método como o mais eficaz para o aumento de altura de salto, recurso esse de
grande importancia no basquetebol, (Cometti, 2007; Sedano, 2009).

1.3.1.8.- Estudos relacionados com a influéncia da forgca explosiva na
capacidade de salto.

Sao diversos os autores que afirmam através de seus estudos a influéncia
da forca explosiva no rendimento de atletas, (Judge e cols. 2003; Hoffaman e cols.
2005; Folland e cols. 2007; Sedano, 2009). No basquetebol nédo é diferente, onde a
literatura apresenta uma série de estudos demonstrando o beneficio do treinamento
pliométrico no ganho de forca explosiva e o seu reflexo na agdo desportiva,
(Blattner e cols. 1979; Baker e cols. 2001; Bayos e cols. 2006; Borin e cols. 2008;
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Lamas e cols. 2008). Comentam em suas obras Goldstein (2002) e Cometti (2006)
gue o salto vertical no basquetebol é a agdo motora mais utilizada como referéncia
de aumento ou perda da forca explosiva de membros inferiores. Khilifa e cols.
(2010) demonstraram a melhora da performance no salto vertical de 27 atletas
profissionais de basquetebol quando receberam um treinamento pliometrico
juntamente com cargas adicionais por 10 semanas. O estudo de Matavulj e cols.
(2001), também com jogadores de basquetebol da categoria juvenil apresentou
uma melhora significativa na altura do salto vertical drop jump (DJ), porém nédo
apresentou diferencas significativas entre a altura de queda de 50 cm e 100 cm,
onde os autores concluiram que ambas alturas sdo validas para esse tipo de
treinamento combinado de salto DJ e exercicios pliométricos. lzquierdo Velasco
(2012) apresenta diferencas significativas entre os saltos verticais contra-
movimento (CMJ) e Abalakov (ABK) em jogadores de basquetebol do sexo
masculino apés um programa de treinamento de oito semanas de resisténcia
especifica e de forca maxima, onde o grupo que realizou um trabalho de modo
analitico das duas capacidades apresentou resultados de 35,53 a 36,95 cm em
CMJ, e de 41,11 a 41,61 cm em ABK e o grupo que realizou um trabalho em
formato de circuito de resisténcia e forca com multisaltos, deslocamentos lateriais e
de jogo 1x1, apresentou melhoras nos seus resultados, porém ndo de maneira
significativas conforme demonstram os dados: 34,85 a 36,21 cm em CMJ e de
40,81 a 44,56 cm em ABK.

No basquetebol feminino em um estudo realizado nos Estados Unidos, com
08 jogadoras universitarias que teve como objetivo avaliar as alteragbes de
desempenho em saltos verticais induzidas por um periodo de treinamento de seis
semanas com um programa exclusivo de saltos pliométricos concluiu que esse
método é bastante eficaz para ser utilizado como estratégia para melhorar os
atributos neuromusculares, acrescentando beneficios na forca explosiva de
membros inferiores, fundamentais para um bom desempenho de uma atleta de
basquetebol, (Dick e cols. 2007). Em outro estudo realizado no mesmo pais com
atletas de voleibol, futebol e basquetebol do sexo feminino, que examinou os efeitos
de um amplo programa de treinamento neuromuscular de pliometria sobre as
medidas de desempenho e de biomecanica do movimento de membros inferiores
dessas atletas, os resultados encontrados sustentam a hipétese de que a
combinacdo de protocolos de exercicios com pliometria e velocidade, auxiliam
também na prevencdo de lesdes e melhora significativamente o desempenho e
biomecéanica do movimento de membros inferiores, fundamentais no desempenho
de uma atleta de basquetebol, (Myer e cols. 2005).
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1.3.2. - Velocidade/Agilidade.

7

Elliot e cols. (2000) comentam que a velocidade € um dos componentes
mais importantes do desempenho esportivo. Deve ser considerada como um
componente parcial das exigéncias complexas necessarias para o desempenho
esportivo. Em combinacdo com um alto padrdo de movimentos técnicos e de
coordenacdo, com a especificidade do esporte, as diversas manifestacées da
capacidade fisica de velocidade sdo de importancia primordial para o sucesso em
esportes individuais ou coletivos. Para a sua manifestacdo € necessario a
intervencdo de trés sistemas do organismo: a) o sistema que executa a agdo; b) o
sistema que toma a decisdo da maneira adotada; c) o0 momento e a rapidez da
propria acéo.

E também composto de duas fases — a fase nervosa (processo de
transmissdo dos impulsos sensitivos e motores e sua acdo cortical), e a fase
muscular que se trata da velocidade de contracao.

1.3.2.1- Conceito de velocidade.

7

Velocidade € a capacidade com base na mobilidade dos processos do
sistema neuromuscular e da capacidade de desenvolvimento da forca muscular, de
completar acées motoras, sobre determinadas condicdes no menor tempo possivel.
No basquetebol, os movimentos executados pelos atletas sdo realizados de
maneira ciclica através de corridas, trotes e movimentos aciclicos, ocorridos através
de fintas e dribles, (Weineck, 1999).

1.3.2.2.- Tipos de velocidade.

A literatura apresenta termos relativos a estruturagdo da velocidade. Esses
termos sdo amplamente influenciados pelo entendimento estrutural basico
associado ou pela terminologia utilizada na pratica do treinamento, resultando em
muitas descricdes relacionadas a mesma.

Segundo Ozolin (1990) as sistematizacbes dos modelos de velocidade teve
sua origem nas corridas de velocidade do atletismo. Recentemente as
caracteristicas da velocidade estdo atribuidas a critérios elementares e complexos,
(Platonov e cols. 2003).

Segundo afirma Elliot e cols. (2000) a velocidade esta dividida em:

1- Velocidade de Reacdo: se trata de todas as formas de velocidade, visto que € a
capacidade de reagir a um estimulo no menor tempo possivel.

2- Velocidade Aciclica: ocorre em conjunto com as exigéncias de movimentos nao
aciclicos.
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3- Velocidade de deslocamento e a Resisténcia de Velocidade: estao
relacionadas a apenas a movimentos ciclicos e referem-se basicamente ao
desempenho primario da velocidade.

4- Velocidade de Acéo: diz respeito a orientacdo do emprego da velocidade em
determinados esportes, abstraindo-se puramente do aspecto puramente motor
e enfatiza fortemente os fatores espaciais e temporais que regem as exigéncias
subjetivas da acéo.

A literatura atual apresenta inUmeras classificacdes dos tipos de velocidade,
segundo diversos autores. Na tabela 1.7 apresentamos as principais tendéncias:

Classificagéo Tipo

Classica Velocidade de reagao.
Velocidade de contracdo.

Velocidade de deslocamento.

Alema Velocidade de reagao
Velocidade ciclica.

Velocidade aciclica.

Soviética Tempo de reagdo
Tempo de movimento
Velocidade de movimento

Frequéncia de movimento.

Atual Velocidade de um movimiento isolado
Velocidade de um movimento ciclico.

Velocidade de um movimento aciclico.

Tabela. 1.8 - Classificagbes dos tipos de velocidade, (adaptado de Gémez, 1997).

No presente estudo estaremos utilizando a classificacdo atual, onde abaixo
apresentaremos 0s aspectos a que estdo relacionados os diferentes tipos:

a.- Analise de um movimento isolado:

Considera-se como velocidade no contexto do gesto técnico esportivo o
instante em que aparece o estimulo até o momento em que se executa O
movimento e esse periodo de tempo é o que constitui a base para o éxito no
contexto esportivo.

Este periodo de tempo estd diretamente relacionado ao treinamento da

velocidade, onde a busca da diminuicdo desse tempo € o chamado tempo de
reacao e esta subdividido em trés fases:

1. Tempo de reacdo: periodo de transmissao do sinal até o inicio do
gesto motor. Esta dividido em tempo de reacdo simples (reagéo
motora simples) e tempo de reacdo discriminativo (€ o tempo que
ocorre entre a localizagéo de um estimulo a escolha de uma resposta
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correta e a apresentacdo dessa resposta). A figura 1.8 demonstram
exemplos de tempo de reacdo simples no esporte e tempo de reacéo
discriminativo.

30

Figura 1.8 - Tempo de reacdo simples- saida do bloco na modalidade esportiva natacdo

Na figura 1.9 esti apresenta-se a estrutura do processamento do tempo de reacao
discriminativo no basquetebol.

POSICAO DO
COMPANHEIRO

DRIBLE

PROCESSAMENTO

ARREMESS

DESLOCAMENTO
DO ADVERSARIO

PASSE

Figura. 1.9- Caracteristicas do tempo de reagéo discriminativo no basqueteo/.

2. Tempo de movimento: pode ser definido como o tempo gasto entre a
chegada do estimulo nervoso na musculatura até a finalizagdo da
resposta motora. Essa é a fase em que o treinamento tem mais
influéncia visto que alguns fatores melhoram significativamente com
a repeticdo dos gestos (coordenacgdo, técnica e economia de
esforgo).
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b.- Andlise de um movimento continuado ciclico:

Segundo Elliot e cols. (2000) movimentos ciclicos consiste em atos motores
dos quais se obtem repeticGes periddicas, sendo que 0s movimentos se
caracterizam por repetirem suas partes, que deverdo apresentar as mesmas fases
durante os ciclos. Podemos citar como exemplo a natacdo e o remo. Esses
movimentos se dividem em duas fases: a primeira é a fase de aceleracdo, onde o
movimento se desenvolve até a maxima velocidade; e a segunda fase € a de
manutencao dessa velocidade, também conhecida como resisténcia de velocidade.

1°) Fase de aceleracéo: pode-se definir como o aumento da velocidade por
unidade de tempo. Esse tempo que o atleta necessita para atingir a velocidade
maxima é o que determina seu éxito.

2°) Fase de manutencdo da velocidade maxima: define-se como o tempo
que o atleta mantém a velocidade maxima alcancada sem nenhuma alteracao.

Essas duas fases sdo de extrema importancia para o éxito na competéncia
do atleta na sua modalidade especifica. Para o atleta atingir esse éxito, autores
como Weineck (1999) e Gomes (2002) afirmam que € necessario dar énfase no
processo de treinamento a alguns fatores fisicos que possuem influéncia direta
nesse alto rendimento esportivo, como: a amplitude e frequéncia de movimento. A
amplitude é uma funcdo da condigdo das articulagbes, musculos e tecidos
conjuntivos envolvidos, ou seja, a distancia e direcdo para qual uma articulagédo
Ossea pode ser estendida; e isso depende de fatores antropométricos, mobilidade
articular e capacidade de forca. Ja a frequéncia de movimento depende do
potencial neuromuscular do atleta e da sua habilidade de relaxamento muscular em
condicdes de alta intensidade.

c.- Analise de um movimiento aciclico:

Para Elliot e cols. (2000) consiste em atos motores sem repeticbes
periodicas, pois 0s movimentos ndo se repetem em suas partes, ndo apresentam
nenhuma repeticdo de partes de fase no processo de movimento. Sua execugao
depende de fatores externos no qual o atleta ndo pode controlar. A figura 1.10
apresenta a estrutura de um movimento aciclico.
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Figura 1.10 - Estrutura da andlise do movimento aciclico, (adaptado de Gémez, 1997).

FALTA DE
OPOSICAO

1.3.2.3.- Fatores determinantes da velocidade

Os fatores determinantes da velocidade dependem fundamentalmente do
tipo de velocidade que esta sendo executada (Grosser, 1991). Para Platonov e cols.
(2003) o desenvolvimento da velocidade esta relacionado a aspectos como a
constituicdo do atleta, a complexidade, a idade, sexo, talento especifico para a
modalidade, e demais fatores:

- Fatores sensdrio-motor: capacidade motora, capacidade de aprendizagem
motora, coordenacdo, técnica de movimento, percep¢cdo e processamento de
informac0es, antecipacao, controle e regulagao.

- Fatores psiquicos: atencdo, concentracdo, motivacdo, capacidade de
regulacdo psiquica.

- Fatores neurofisiolégicos: Velocidade de procedimento de estimulos,
coordenacgdo intra e intermuscular atividade reflexa, metabolismo, propor¢cdo do
fluxo energético.

- Fatores anatbmo- biomecénicos: Forca muscular, perfil transversal
muscular, velocidade de contracdo, comprimento das alavancas do esqueleto
propriedades do tecido, propriedades e qualidades das articulages, equilibrio
muscular.
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1.3.2.4.- A velocidade no basquetebol

Segundo Elliot e cols. (2000) o treinamento de velocidade se divide em trés
etapas: a) velocidade ciclica; b) velocidade aciclica e c) velocidade de reacao. O
desenvolvimento da velocidade de forma ciclica ou aciclica é intensa e possivel de
ser desenvolvida em adultos. Todavia a sensibilidade para o desenvolvimento da
velocidade de reacao é de dificil desenvolvimento.

A velocidade de reacdo ou tempo de reacdo é desenvolvida para que
possibilite ao jogador de basquetebol reagir ao estimulo provocado pelo jogo no
menor tempo possivel. O tempo de reacdo é uma situacdo que ndo se consegue
antecipar, ndo se pode saber quando vem o estimulo (x 180ms), porém é algo
treinavel e depende do numero de escolhas a que se deve reagir. O tempo de
resposta é a somatéria do tempo de reagdo e do tempo do movimento. O tempo de
reacdo é influenciado por alguns fatores como: o numero de alternativas,
compatibilidade entre estimulo e resposta, e quanto a pratica e tentativa de
antecipacgao.

A velocidade ciclica é a capacidade de realizacdo motora com a maxima
intensidade e tempo minimo.

A velocidade aciclica pode ser desenvolvida com a mesma rapidez com ou
sem bola, porém utilizando diferentes obstaculos.

O treinamento da velocidade no basquetebol depende da forca, da técnica,
da tatica e do volume de repeti¢cbes relacionado a resisténcia muscular, que € outro
fator importante para o treinamento de velocidade no basquetebol, tendo em vista
que a liberacdo de energia é classificada da seguinte maneira: 80% ATP-CP, 20%
anaerobio latico e 0 % oxigénio aerdbio. Esta liberacdo € realizada através das
corridas com mudancas de direcdo e todas as acdes e fundamentos que envolvem
0 basquetebol.

Para resolver os problemas apresentados pelo jogo de basquetebol com
eficiéncia a agilidade deve ser bem desenvolvida. Em sua obra comenta Weineck,
(1999) que o treinamento de agilidade deve ser desenvolvido com velocidade
maxima em um espago de no maximo trinta metros tendo em vista as
caracteristicas da quadra e a especificidade do jogo de basquetebol, tratando-se de
desenvolver a maior velocidade possiveis para tais distancias, e tendo o cuidado
de ndo utlizar métodos de treinamento de velocidade de outras modalidades
esportivas.

1.3.2.5.- Estudos relacionados com a velocidade e aforca.

A literatura atual demonstra uma relagdo estreita entre velocidade e a
melhora da forca, (Chirosa e cols. 2002; D’Alessandro e cols. 2005; Da Silva e cols.
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2005). Em seu trabalho Dowson e cols. (1998) apresentaram uma correlagéo entre
a corrida de velocidade (100 metros rasos) e a forca de diferentes grupos
musculares utilizados no salto vertical, comprovando que o resultado na fase de
aceleracdo de uma corrida de velocidade possui relagdo estreita com a forca
isocinética concéntrica da articulacao do joelho. Outros trabalhos como o de Bissas
e cols. (1996) afirmam a relacdo existente entre a velocidade maxima alcancada e a
capacidade de forca reativa medida através do DJ.

1.3.2.6.- Conceito de agilidade

Na obra de Gomes, (2002) o autor define a agilidade como “a capacidade
gue se tem para mover 0 Corpo no espaco o mais rapido possivel.”

Ja Mori e cols. (1995) definem a agilidade como “a capacidade de realizar
uma sequéncia de movimentos globais a maxima velocidade, com mudancas de
direcéo e sobre os trés planos espaciais, geralmente em situagdes imprevistas.” Em
suas citacdes Platonov, (2002) descreve a agilidade como “a habilidade de freiar
explosivamente e acelerar novamente”. 0Ozolin (1990) define a agilidade como a
capacidade de mudanca de direcao, aceleracdo e frenagem rapidamente. Sedano
(2009) associa a agilidade com flexibilidade e forca como fatores fundamentais que
permiten frenagens, aceleracdes rapidas, habilidades e giros especificos. Moreno
(2005) associa a rapidez a agilidade afimando-a como uma halibilidade
multidirecional que combina aceleracdo, explosdao e reacdo. O autor também
defende a ideia de que “a agilidade deve identificar tanto as demandas fisicas (forca
e condicionamento) como também as demandas cognitivas (aprendizagem motora
e habilidades técnicas) envolvidas no desempenho da agilidade”.

A agilidade é uma capacidade fisica importante, como um atributo especifico
e fundamental para o exito esportivo dos atletas, principalmente em modalidades
esportivas intermitentes como no caso do basquetebol. Verkhoshansky, (2001)
apresenta trés razbes para a importancia do desenvolvimento da agilidade, onde a
primeira estd em que a agilidade proporciona um forte fundamento para o controle
neuromuscular, oferecendo ao atleta uma estabilidade total, ja que é muito comum
a ocorréncia de lesdes em mudancas de direcdo. A segunda deve-se ao fato de
que estabilizado o atleta pode realizar movimentos biomecénicos corretos,
reduzindo o risco de leséo; e a terceira esta ligada ao fato de que a habilidade para
mudar rapidamente de dire¢cdo aumenta o rendimento no ataque proativo e na
defesa reativa.

1.3.2.7- Classificacéo dos tipos de agilidade

Elliot e cols. (2000) apresentaram uma proposta com diversas formas de
desempenho da agilidade que segundo os autores, essa classificacdo esclarece
tarefas e demandas de diversos esportes:
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a) Simples- Nenhuma incerteza nem espacial, nem temporal. O estimulo é o
préprio movimento executados pelo atleta e o ambito da fisica com que eles
executam a habilidade. Um exemplo pode ser a rotina de exercicios de solo na
ginastica olimpica. Uma atividade pré- planejada.

b) Temporal - Inceterza temporal, porém os movimentos sao pré-planejados.
(equilibrio espacial). Um exemplo pode ser inicio de uma corrida de 100 metros,
atividades pré-planejadas. Inicio em resposta ao estimulo (tiro de pistola na
largada), onde ndo ha certeza ou exatiddo de quando a pistola ir4 disparar.

¢) Espacial- Incerteza espacial, porém os tempos dos movimentos sdo pré-
estabelecidos (equilibrio temporal). Um expemplo pode ser o saque no voleibol,
pois em pouco tempo deve-se determinar o tipo de saque e qual o jogador
adverséario que serd direcionado o saque. Todavia essa parte de recepgdo ndo é
segura e nem para quem o saque sera direcionado.

d) Universal- Incerteza espacial e temporal. Como exemplo podemos utilizar
o futebol e o basquetebol, onde durante a defesa ou ataque os atletas nao podem
antecipar com certeza para onde e em que momento 0s jogadores adversarios se
moverao.

1.3.2.8.- Fatores determinantes da agilidade

Conforme Young e cols. (2000), a agilidade est4 composta por dois tipos de
fatores: a) a mudanca de direcdo e velocidade; b) os fatores perceptivos e de
tomada de deciséo.

A figura 1.11 demonstra esses dois fatores e suas respectivas subdivisdes.

AGILIDAD

CAMBIO DE
FACTORES DE VELOQCIDAD D
FPERCEFCION Y TOMA DE CHMRECCION
DECIBIONES

ENFLORACIOMN
ReE o e

COMNQTIMIENTODE RECONDCRIILNTODE W LO CIDLAD CLVALED ALKE T DHEL
SATUACIOMNES PATRONES SPRIMT RECTO B SCULD DE LA
FIERMA
FLER L&

FUER L DESEQUILIER O DEL
REACTIVA COMNCENTRICAY BUSCULD DE La
POTEHCIA MERMADERECHA

Figura 1.11- Fatores determinantes da agilidade, (modificado de Young e cols. 2000).
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Conforme indicado por Gomes, (2002) a agilidade em modalidades esportivas
intermitentes pode ser definida como movimientos basicos necesarios ao jogador
para o desenvolvimento de mudancas repentinas na direcdo do corpo e em
combinagdo com movimentos rapidos de membros inferiores e/ou superiores. Os
autores também afirmam que cabe ao treinador da modalidade esportiva determinar
segundo a caracterizacdo biomecanica do movimento as destrezas e o0s
subcomponentes envolvidos na agilidade para o seu esporte especifico.

Shepstone e cols. (2005) defendem a ideia de que para que um movimento
seja considerado como agilidade, o mesmo tem que demandar uma habilidade
aberta, onde a reacdo ou resposta ndo seja especificamente ensaiada.

1.3.2.9 - A agilidade no basquetebol

E a capacidade de dirigir os movimentos de acordo com as tarefas motoras.
Alguns fatores influénciam na coordenacdo geral, como: a) a velocidade de
movimento aplicada quando uma série de movimentos for de maxima velocidade; b)
a sincronizagdo motora: muito importante para o desempenho de tarefas nas quais
movimentos precisamente sincronizados s8o essenciais; c¢) a sincronizagao
perceptiva: que embasa tarefas nas quais julgamentos precisos sobre a marcha do
tempo dos eventos perceptivos sdo necessarios; d) controle de forca: importante
para tarefas nas quais forcas de graus variados sado necessdarios para atingir o
resultado desejado. No basquetebol a agilidade esta presente em movimentos
como fintas, dribles, mudancas bruscas de direcdo e deslocamentos dentro de
quadra, (Cometti, 2007).

1.3.3- Flexibilidade (FLEX)

E um continuum com movimentos pouco amplos para determinados fins e
muito amplos para outros. Por esse motivo é necessario definir o nivel 6timo de
flexibilidade de cada atleta na sua modalidade e posicdo especifica de jogo,
garantindo o alcance e a manutencao da mesma, (Elliot e cols. 2000).

1.3.3.1.- Conceito de flexibilidade

A flexibilidade pode ser definida como a amplitude de movimento possivel
em uma ou varias articulagdes segundo Elliot e cols. (2000). E desenvolvida pelo
alongamento dos tecidos moles em torno de uma articulagdo sendo de grandes
valores para os atletas, pois melhora significativamente o seu desempenho geral.
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1.3.3.2.- Tipos de flexibilidade

A flexibilidade esta dividida em geral e especifica e subdividida em ativa e
passiva, (Weineck, 1999). A flexibilidade geral trata-se de uma condi¢cdo basica
para atletas de alto rendimento. A flexibilidade especifica diz respeito a uma
determinada articulacdo, que deve estar de acordo com a modalidade esportiva
praticada pelo atleta. A flexibilidade ativa € a maior amplitude de movimento
conseguida em uma articulacdo pela contragdo dos agonistas e pelo relaxamento
dos antagonistas. A flexibilidade passiva é a maior amplitude de movimento
conseguida em uma articulagdo com o auxilio de forgcas externas devido a

capacidade de extensao e de relaxamento dos antagonistas, (Bompa, 2001).

1.3.3.3.- Fatores determinantes da flexibilidade

A flexibilidade tem seu desenvolvimento continuo em um periodo que inicia
na infancia e se estende até a adolescéncia, atingindo um platd, onde comeca sua
estabilidade. Por esse motivo faz-se necessario realizar um programa de ampliacao
dessa flexibilidade, visto que, no esporte de alto rendimento essa capacidade
condicional tem um papel importante, e em se tratando da modalidade basquetebol
onde a acdo motora de salto vertical € bastante utilizada. Platonov e cols. (2003)
afirmam que alguns fatores sdo determinantes para o éxito dessa capacidade:
idade, sexo, condicbes ambientais, efeitos psicolégicos e limitacbes da amplitude
de movimento.

1.3.3.4.- A flexibilidade no basquetebol

O desenvolvimento da flexibilidade ativa e passiva conforme citado acima,
permite ao jogador de basquetebol executar movimentos com grandes amplitudes.
A auséncia dessa capacidade condicional podera ocasionar lesdes e influénciar
negativamente no desenvolvimento da forca e da rapidez, originando com
frequéncia a realizacdo de esfor¢cos desnecessarios.

1.3.3.5.- Estudos relacionados com a flexibilidade e a capacidade de forca.

No basquetebol j& esté ratificado que os movimentos técnicos necessitam
de agilidade, coordenacéo, forca, autocontrole e liberdade de movimento. Para
todas essas caracteristicas € necesséria a inibicdo das tensdes, que se desenvolve
com o relaxamento muscular e o controle do ténus muscular, fatores estes ligados
ao trabalho de flexibilidade que permitirA diminuir a rigidez musculo-tendéo,
mantendo um equilibrio eficaz entre a propria flexibilidade e a elasticidade
muscular. Isso permite uma grande mobilidade articular e uma boa disposi¢ao para
0 desenvolvimento dos movimentos reativos e explosivos, que no caso do
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basquetebol é o salto vertical como um dos principais, (Woolstenhulme e cols.
2004). Todavia nos estudos de Voigt e cols. (2007) ndo foi possivel estabelecer
com clareza os efeitos do alongamento estatico sobre a forca explosiva e
mecanismos responsaveis pelos efeitos durante o salto.

Soares (2002) afirma em seus achados com atletas de voleibol que o
treinamento da flexibilidade possui um efeito positivo na forca explosiva de
membros inferiores, refletindo positivamente no desempenho de saltos verticais,
mas ndo possui um efeito suficiente para provocar melhoras significativas na
velocidade do gesto técnico no voleibol.

Gama e cols. (2009) comentam em seu estudo com vinte e oito mulheres
que um protocolo de flexibilidade global contribuiu para o aumento da flexibilidade
da cadeia posterior dos atletas de voleibol e da flexibilidade analitica dos
isquiotibiais, e com isso, influénciaram nos ganhos obtidos referente a impulsédo
vertical.

1.3.4 - Capacidade aerdbia/ Resisténcia de velocidade

1.3.4.1.- Conceito de capacidade aer6bia e da resisténcia de velocidade

Estd solidificado na literatura que o treinamento fisico em longo prazo
provoca adaptacBes metabdlicas aumentando a capacidade fisica do atleta e
fazendo com que este consiga suportar esforcos maiores e por um tempo maior de
acordo com as exigéncias da modalidade esportiva. Essas adaptacfes metabdlicas
estdo relacionadas com a frequéncia cardiaca; ao consumo maximo de oxigénio e
outras adaptacBes centrais e periféricas, (Oliveira e cols. 2007).

A resisténcia geral ou aerébia € a capacidade responsavel pela manutencéo
do estado basico do atleta e também influéncia de maneira significativa na condigéo
de recuperacdo de uma partida para outra, (Verkhoshansky, 1999).

Define-se resisténcia de velocidade a capacidade que tem o atleta para
manter um esforco de velocidade de maneira continua o maximo de tempo
possivel, (Platonov e cols. 2003).
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1.3.4.2.- Fatores determinantes da capacidade aerb6bia e da resisténcia de
velocidade

S&o diversos os fatores que determinam o desenvolvimento da capacidade
aerdbia: o estado de treinamento do atleta, o sexo, a composicdo corporal, a idade,
a hereditariedade, a intensidade, a frequéncia, o tipo de treinamento e fatores
ambientais como altitude, temperatura, clima e horario da realizacdo do exercicio
fisico, (Elliot e cols. 2000). Ainda afirma o autor que a predisposi¢cdo genética
responde por 40 a 66 % do valor do VO,ax de um individuo e, em sedentarios, o
treinamento pode aumenta-lo em até 40 %.

Defende Weineck (1999) a idéia de que a intensidade, a frequéncia, a
duracdo e o tipo do exercicio podem influénciar diretamente no desempenho
aerébio confirmando a tese dos principios da sobrecarga e da especificidade do
treinamento esportivo. De acordo com o autor, para ocorrer um efeito do
treinamento, um sistema ou tecido devem ser desafiados a exercicios aos quais
eles ndo estédo acostumados. No decorrer do tempo eles se adaptam a essa carga.

Os fatores que determinam a resisténcia de velocidade podem ser
considerados como a poténcia aerdbia e a capacidade anaerdbia, onde a primeira
representa a maior taxa de liberagédo de energia, enquanto que a capacidade reflete
a capacidade maxima de producdo anaerObia de energia que um individuo pode
alcangar em qualquer exercicio realizado até a exaustéo, (Elliot e cols. 2000).

1.3.4.3.- A capacidade aerGbia e a resisténcia de velocidade no basquetebol

Por ser o basquete uma modalidade intermitente, aciclica, cabe nesse
apartado identificar e descrever a demanda e as respostas fisiologicas dessa
modalidade esportiva. Num primeiro momento é importante relatar alguns itens,
onde autores postulam o basquete como uma atividade de 20-30% aerébia e 70-
80% anaerdbio, (Egan e cols. 2006; Drinkwater e cols. 2008). A intensidade de
movimentag¢do de um atleta varia através da corrida de um nivel leve a movimentos
de extrema intensidade como sprints e as movimentacdes completas de ataque e
defesa variam em torno de 21s, (Erculj e cols. 2009).

No basquete ha evidéncias de que muitas vezes a intensidade das
movimentagbes estdo muito perto do limiar anaerobio, cerca de 80-90% da
frequéncia cardiaca de pico (FCpico), e de 70-80% do pico do consumo de oxigénio
(VOZpeak)-

Ben Abdelkrim e cols. (2009) afirmam que um atleta de basquetebol durante
uma partida de quarenta minutos, estd em uma média de frequéncia cardiaca de
170 batimentos por minuto (bpm), cerca de 90% da sua FCpico , possuindo em
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média uma concentracdo de lactato sanguineo de 4mmol, mas podendo alcancar
ou ultrapassar um pico de 8mmol durante momentos criticos da partida.

A literatura apresenta estudos no qual indicam que o condicionamento
aerébio através da potencia aerdbia traz muitos beneficios ao desempenho do
atleta em quadra. Essa por sua vez € alcancada através do treinamento de pré-
temporada e mantida ao longo do periodo competitivo. Hakkinen (1993) ao estudar
trocas da aptidao fisica em atletas de basquetebol durante periodo pré-competitivo
e competitivo, encontrou valores de 47,0 = 6,0 ml/kg/min e 48,0 = 6,6 ml/kg/min.

Indica Bompa, (2001) que a resisténcia especifica ou anaerébia é a
responsavel pela execucdo eficiente e intensidade adequada dos movimentos
especificos durante todo o jogo. O desenvolvimento da resisténcia anaerdbia é
intenso e para isso um bom estado de capacidade fisica de resisténcia aerdbia se
faz necessario. Durante a partida, a maioria dessas atividades de intensidade
maxima € realizada através de sprints e deslocamentos com mudancas de direcao,
onde grande parte da energia necessdaria para realizar essas tarefas vem do
sistema metabodlico ATP-CP. Apesar de ser detectada uma relacdo de trabalho de
1:3: 6, ou seja, seis segundos de atividade de alta intensidade seguidos por vinte e
dois segundos de atividade de baixa a moderada intensidade, isso sugere um
tempo insuficiente para a reposicdo  total, ocorrendo dessa forma uma
sobreposicdo do sistema glicolitico anaerébio nos subsequentes periodos de
trabalho. Essa demanda é parcialmente suportada pela média e pico de 5,75 e 6,22
mmol de lactato, chegando a valores individuais superiores a 10mmol. A demanda
energética de um atleta de basquetebol também sofre alteracdes referentes a
posicdo de jogo, tipo de adversario e esquema tatico desenvolvido, (Cometti,
2007).

Em uma partida oficial os atletas passam em média 77% do tempo de jogo
em atividades de baixa intensidade, o que vem de encontro com outros estudos
existentes na literatura (Avila e cols. 2003; Abdelkrim e cols. 2009) Todavia nos
23% restantes do tempo de jogo em atividades de moderada a alta intensidade,
80% desse tempo € realizado na zona maxima, mantendo uma frequtiéncia cardiaca
(FC) de 85-95% da méaxima, (Bangsbo, 1994).
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1.4 - FATORES DE RENDIMENTO NO BASQUETEBOL DE CARATER
ANTROPOMETRICO

E importante delinear o perfil fisico no basquetebol e descrever suas
caracteristicas por posicao de jogo, por ser esses dados fundamentais de auxilio no
processo de desenvolvimento de um programa de treinamento. A ocorréncia de
caracteristicas antropométricas distintas para as posicGes esta diretamente
relacionada com a posicdo e funcdo habitual de jogo, com posi¢cdes que atuam
mais perto da cesta na posicdo de pivd, onde se encontra um valor superior de
peso e estatura, sendo seguidos pelos alas-pivés e armadores, (Salgado e cols.
2009).

A posicdo de armadora exige recursos técnicos bem apurados, boa técnica
de arremessos de dois e trés pontos, velocidade, agilidade e habilidade
principalmente nas infiltragdes. Normalmente € a atleta mais rapida da equipe. E
importante que possua um bom passe, por ser o elo nas agbes ofensivas,
(Goldstein, 2002).

A funcdo de ala exige uma prontiddo de atos explosivos, rapidos e um
grande numero de infiltracbes, sendo muitas vezes as responsaveis pelos
arremessos nas laterais de quadra. Necessitam durante o jogo passar rapidamente
da fungcéo de defensora para atacante e vice-versa. Normalmente séo atletas de
estatura media e velozes, (Goldstein, 2002).

Na posicdo de pivd, exige-se do atleta versatilidade, bom dominio corporal,
forgca muscular para a disputa de rebotes, forgca na marcacéo defensiva e rapidez na
armacao dos contra-ataques, (Goldstein, 2002).

1.4.1- Estudos que analisam o0 peso e a estatura em atletas de
basquetebol

Em um estudo realizado por Carter e cols. (2005) com uma amostra de 168
atletas profissionais de quatorze paises que participaram do Campeonato Mundial
Feminino de Basquetebol no ano de 1994, o autor apresentou diferencas
antropométricas entre posicdes, afirmando ser esse o fator fundamental de
distribuicdo das funcdes taticas do jogo. A tabela 1.8 apresenta resumidamente
esses dados.
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Posicédo de jogo Altura Peso (kg)
(cm)

Armadora 172+0,06 66,1+ 6,2
Ala 181 + 0,06 73,3+5,1
Pivd 190 + 0,06 82,6 +8,2
Total 180 £ 0,01 73,2 £9,3

Tabela 1.9- Dados antropométricos de atletas de basquetebol feminino, (Carter e cols. 2005).

Nota-se que os dados possuem uma relagdo direta com a funcdo de jogo.
Na posicdo de armadora a altura o peso corporal sdo inferiores as demais posi¢oes;
ja na posicdo de ala esses valores continuam inferiores e na posicao de pivd os
dados sdo superiores a posicdo de armadora, caracterizando claramente a
influéncia da questao antropométrica no tipo de fungdo desempenhada em quadra.

1.4.2- Estudos que analisam a composicdo corporal em atletas de
basquetebol.

Pereira Gaspar (2002) em um estudo com atletas de basquetebol
espanholas afirma que existem correlagBes significativas entre indice de massa
corporal (IMC), percentual de gordura (%) e dobras cutaneas.

Pozo e cols. (2009) em outro estudo analisou uma amostra composta por 30
atletas de basquetebol de ambos os sexos nas categorias infantil e juvenil,
concluindo que houve diferencas significativas importantes entre géneros e
categorias, indicando uma grande importancia da maturacdo biol6gica e do
desenvolvimento hormonal.

No estudo de Nunes e cols. (2009), com atletas brasileiras, o autor
apresenta dados da selecdo nacional, participante de duas edi¢cbes dos Jogos
Olimpicos nos anos de 2000 e 2004 com uma amostra de 24 atletas, subdivididas
em um grupo de doze no ano de 2000, e outro de composicdo igual no ano de
2004. Os dados estdo expostos na tabela 1.9 e 1.10. O perfil antropométrico e o
escore dos indicadores de desempenho ndo apresentaram diferencas significativas
entre as selec¢des avaliadas. Os resultados sugeriram que existia uma relacédo entre
0s parametros antropométricos e os indicadores de desempenho em atletas de
basquetebol. Os resultados obtidos, todavia indicaram que a estatura e a massa
magra sdo parametros capazes de influenciar a execucéo do rebote. Além disso, o
contetdo de gordura corporal é outro parametro que interfere na maioria dos
indicadores de desempenho, reforgcando a incompatibilidade entre a adiposidade e
o rendimento esportivo.
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Variaveis 2000 (n=12) 2004 (n=12)
Idade (anos) 256+4,5 26,9+4,1
Estatura (cm) 181,8 +9,9 182,6 + 9,6
Peso Corporal (kg) 70,3+8,1 77,6 £12,7
IMC (kg/m?) 215+1,6 237+25

% Gordura 21,1+1,7 22,0+5,0
Massa Magra (kg) 55,4+5.8 60,0+7,1

Tabela 1.10- Dados comparativo dos pardmetros antropométricos das sele¢ées brasileiras feminina
participantes dos Jogos Olimpicos edigao 2000 e 2004, (Nunes e cols. 2009).

VEUEVETS Tempo Pontos Rebotes Erros Bolas
recuperadas

Estatura (cm) 0,14 0,24 0,61* -0,02 -0,11
Peso Corporal -0,24 -0,15 0,35 -0,37 -0,35
(kg)

IMC (kg/m2) -0,51* -0,50* -0,15 0,53* -0,43*
% Gordura -0,51* -0,44* -0,02 0,50* -0,51*
Massa Magra -0,10 -0,02 0,45* -0,28 -0,26
(kg)

Massa Gorda -0,38 -0,29 0,17 0,44* -0,44*
(kg)

Tabela 1.11- Coeficientes de correlagao simples (r) entre os indicadores de desempenho e os
pardmetros antropométricos em atletas de basquetebol pertencentes as sele¢ées brasileira feminina
participantes dos Jogos Olimpicos edigdo 2000 e 2004, (Nunes e cols. 2009). Coeficiente de
correlagéo estatisticamente significativo (p<0,05).

Na tabela acima se observa uma correlacéo significativa entre a estatura e o
numero de rebotes (r = 0,61, p<0,05). A massa magra tambem apresentou
correlagcdo com o numero de rebotes executados (r = 0,45, p<0,05). Com relagdo ao
IMC, foram observadas correlacbes com o tempo de jogo (r = -0,51,p<0,05), o
numero de pontos (r = -0,50, p<0,05), o numero de erros (r = 0,53, p<0,05) e o
numero de bolas recuperadas (r= -0,43). O percentual de gordura apresentou um
padrédo de correlagdo similar ao observado para o IMC (tempo de jogo: -0,51;
namero de pontos: -0,44; erros: 0,50 e bolas recuperadas: 0, 51, p<0,05).

No estudo de Salgado e cols. (2009) com atletas espanholas, onde o autor
demonstra o perfil antropométrico em fung&o do nivel competitivo (tabela 1.11); da
posicdo de jogo (tabela 1.12), em uma amostra de 64 atletas, foi registrado
dezesseis medidas antropométricas. Foram observadas diferencas significativas
tanto na composi¢do corporal como na somatotipologia, entre os diferentes niveis
de competicdo, também afirma o estudo que existe um perfil cineantropometrico
especifico em funcdo da posicéo de jogo, onde os pivls sdo mais altos e pesados,
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com maior percentual de gordura corporal, seguidas pelas alas e por ultimo pelas
armadoras.

Variavel Competicdo | Competicdo Competicdo

antropométrica LFB LF2 PN

Peso 74,348,0 76,4+11,5 69,1+7,2 3,39 0,04

Altura 183,2+7,7 180,2+7,5 174,8+7,3 5,61 0,06
% de Gordura 12,0+2,1 13,8+2,4 12,4+2,0 3,45 0,03
% Massa Muscular 43,3+3,3 44,4+3,8 45,8+3,4 18,30 0,00
% de Massa Ossea 23,8+1,3 20,9+3,0 20,9+2,5 69,32 0,00

Tabela 1.12 - Perfil antropométrico de atletas de basquetebol profissionais espanholas em fungdo do
nivel competitivo, (Salgado e cols. 2009). LFB= Liga Espanhola Feminina de Basquete (12 Divis&o);
LF2= Liga Feminina 2 (22 Diviséo); PN= Primeira Nacional (32 Divisdo). F — variancia obtida na
ANOVA com efeitos aleatorios.

Variavel antropomeétrica Armadoras

Peso 64,7+4,3 70,5+7,2 79,6+9,8 14,06 0,00
Altura 171,2+4,3 176,6+6,9 184,1+6,9 15,56 0,00
% de Gordura 11,8+1,8 12,9+1,9 13,4+2,7 1,68 0,19
% de Massa Muscular 46,1+4,7 44,647 44,2442 1,28 0,28
% de Massa Ossea 21,241,3 21,614 21,5+1,4 0,25 0,77

Tabela 1.13 - Perfil antropométrico de atletas de basquetebol profissionais espanholas por posigéo,
(Salgado e cols. 2009). F — varidncia obtida na ANOVA com efeitos aleatorios.

1.4.3.- Estudos que analisam a influéncia do treinamento da forga
explosiva na composicao corporal de atletas de basquetebol.

Os fatores antropométricos no basquetebol sdo de grande importancia na
modalidade, definindo muitas vezes a posicao de jogo do atleta e sua funcdo dentro
de quadra. Apesar disso, no Brasil a quantidade de estudos relacionados a esse
tema ainda é insuficiente.

Potteiger e cols. (1999) demonstram que em sujeitos fisicamente ativos que
ndo realizavam treinamento sistematico em nenhuma modalidade esportiva,
produziram mudancas significativas na composi¢do corporal, apdés um periodo de
treinamento pliometrico, onde ocorreu um aumento na hipertrofia das fibras tipo | e
Il.

Moreira e cols. (2004) em um estudo com atletas de basquetebol brasileiros,
apos a aplicacdo de um protocolo de treinamento pliometrico de oito semanas,
encontraram mudancas significativas na composicdo corporal dos mesmos, onde
apresentou um aumento de massa muscular e uma diminui¢cdo significativa de
gordura corporal.

Em seu estudo Hakkinen e cols. (1993) também apresentaram mudancas
significativas na composicao corporal de atletas de basquetebol do sexo feminino
adulto, ap6s a aplicacdo de um protocolo de oito semanas de treinamento para a
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forca explosiva. Chirosa e cols. (2002) em seus trabalhos com atletas de futebol do
sexo feminino apresentaram mudangas significativas na composi¢do corporal
dessas atletas, apds a aplicacdo de um protocolo de seis semanas de treinamento
da forga explosiva.

1.5.- ORGANIZACAO DA TEMPORADA

O conjunto de fatores que contribui e influéncia a capacidade especial de
trabalho dos atletas de diferentes modalidades tem sido alvo de discusséo e anélise
por parte de inimeras pesquisas e publicacdes em todo o0 mundo. A determinacao
das caracteristicas antropométricas, fisiolégicas e de rendimento motor dos
desportistas se tornou bastante popular nas ultimas décadas, (Moreira, 2002).

O conhecimento relativo ao basquetebol deve ser constantemente revisado
e atualizado, principalmente por se tratar de um desporto coletivo altamente
dindmico e de constante evolucédo técnica, tatica e, consequentemente, fisica.

Devido a esta problematica, atencdo especial deve ser dirigida na busca do
conhecimento inerente aos fatores que influénciam decisivamente no constante
aumento da capacidade de trabalho dos atletas de basquetebol, bem como as suas
relacbes e contribuicbes distintas nos diferentes momentos da temporada,
associadas a estruturacao do processo de preparacéo.

Segundo o autor, 0 basquetebol feminino brasileiro, tem uma lacuna a ser
preenchida em se tratando de preparacao fisica especifica, onde ha muito pouco
registro na literatura de metodologias utilizadas no basquetebol feminino brasileiro e
carece de um material tedrico-pedagdgico-metodoldégico.

Material que demonstre os efeitos das distintas cargas de treinamento na
preparacdo desses atletas e ainda de dados consistentes que oferecam subsidios
importantes relacionados aos principais fatores que determinam a capacidade
especial de trabalho e por consequéncia que suportem uma organizacéao racional e
efetiva do processo de treinamento, (Moreira e cols. 2002).

Segundo a Federagéo Espanhola de Basquete (FEB) a organizacdo de uma
temporada no basquetebol é dividida em dois seguimentos: planificacdo e
programacgdo, onde na primeira consiste do desenho do projeto geral de
desenvolver a equipe em diferentes periodos durante a temporada através da
eleicdo de métodos e meios de treinamento que permitam desenvolver os
conteudos eleitos e atingindo os objetivos tracados a partir da avaliacéo inicial; e a
segunda trata-se da programacédo, que € a concretizagdo operativa, considerando
as circunstancias atual da equipe (www.feb.es).

Para a planificacdo da temporada no basquete, alguns fatores proprios da
modalidade tem que ser levados em consideragcdo, pois a maioria apresenta graus
complexos de exigéncia e particularidades como a posicao de jogo.
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Abaixo estéo listados os principais fatores:

1- Objetivos da equipe.

2- Calendario competitivo e a estratégia adotada sobre ele.
3- Composicédo do plantel de jogadoras.

4- Tipo de jogo que sera desenvolvido.

5- Caracteristica do clube e dos treinamentos.

6- Estratégia de preparacdo em longo prazo.

7- Particularidades no desenvolvimento da preparacéao.

A programacdo anual da temporada esta dividida em periodos e etapas.
Essa forma de estrutura do treinamento desportivo tem como idealizador o
professor russo Lev P. Matveiev e foi criada nos anos sessenta baseando-se nas
fases da sindrome geral de adaptagcédo de Hans Seyle, (Garganta e cols. 1993a).

Segundo Toledo (2012) a definicAo da forma esportiva defendida pelo
professor russo Matveiev é entendida como o estado de predisposicao 6tima para
éxito esportivo e que somente € possivel alcangcar esse éxito mediante uma
detalhada e minuciosa organizacdo do programa de treinamento em ciclos
periddicos. Estes ciclos sdo definidos por Matveiv, (2001) como periodo
preparatério, periodo competitivo e periodo transitério. Para Navarro (1998) estes
periodos sdo semelhantes a forma desportiva que ocorrem em trés estados :
aquisicdo, manutencao e perda temporal.

Os fundamentos que justificam a necessidade de se dividir a temporada em
periodos e etapas especificas de preparacado residem nas especificidades do treino,
determinada pelas variacdes climaticas impostas por calendarios de competicéo,
pelas exigéncias biolégicas de adaptacdo ao esforco fisico e pelo reconhecimento
da existéncia de particularidades de cada modalidade desportiva que precisam ser
atendidas e respeitadas pela l6gica dos processos de preparacédo, (Gomes, 2002).

1.5.1.- Periodizacgéo

Para Navarro (2003) a idéia de periodizar o treinamento vem desde a Grécia
antiga. No inicio era utilizada para fins militares a modo de promover o treinamento
dos soldados; mais tarde passou a ser também utilizada para promover a melhora
da performance de atletas nas praticas esportivas daquela época. Comenta Gomes
(2002) que a partir do século XX, mais precisamente nos ultimos cinquenta anos a
periodizacdo do treinamento esportivo passou por diversas modificacdes, resultado
da frequente evolucdo e transformacdo que ocorreu na maioria das modalidades
esportivas. O autor divide em trés fases a historia dos modelos de periodizagao:
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1° fase: De sua origem a 1950 quando se inicia a sistematizacdo do
treinamento;

2° fase: De 1950 a 1970 quando se comeca a questionar os modelos
classicos e comegam a aparecer novas propostas;

3¢ fase: De 1970 até os dias atuais, onde se vive uma grande evolucdo dos
conhecimentos em todos os niveis académicos;

Conforme Marques (1990) a periodizacdo € um instrumento decisivo na
organizacdo do treino e da qual depende, em dUltima andlise, o controle do
desenvolvimento da capacidade de prestacao desportiva. Ja Dantas (2003) a define
como o planejamento geral e minucioso do tempo disponivel para o treino, de
acordo com objetivos intermediarios perfeitamente estabelecidos, respeitando-se os
principios cientificos do exercicio desportivo. Para Stone e cols. (1999) a
periodizacdo € a manipulacdo e a variacao logica do treinamento para atingir
objetivos especificos do rendimento esportivo.

Bompa (2001) define como organizacao ciclica e gradual dos exercicios do
treinamento seguindo os principios de especificidade, volume, intensidade e
frequéncia do treinamento com o objetivo de alcangar altos niveis de rendimento
esportivo nas competicbes mais importantes. Finalizando para Gomes, (2002) a
periodizacdo do processo de treino desportivo consiste, antes de tudo, em criar um
sistema de planos para diferentes periodos que perseguem um conjunto de
objetivos mutuamente vinculados. A figura 1.12 ilustra um modelo de periodizagao.
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Figura 1.12- Periodizagao do treinamento segundo Matveiev, (adaptado de Toledo, 2012).

A partir dos conceitos apresentados pelos diferentes autores pode-se
afirmar que a periodizacdo representa um sistema no qual se constr6i um modelo
de desenvolvimento estruturado em ciclos, onde cada um dos quais as cargas sdo
aplicadas de forma que o0s mecanismos que provocam a adaptagdo sejam
favorecidos. Essa periodizagdo forma parte integrante das tarefas do treinador e
tem como objetivo obter um determinado resultado, através de um processo no qual
0 técnico e sua equipe definem as linhas de a¢cbes mais efetivas para a conducéo
dos resultados desejados. Segundo Dantas e cols. (2002) cada modelo de
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periodizacdo possui caracteristicas proprias, no qual seu desenvolvimento possuli
como objetivo principal permitir a concretizacdo de um processo de evolucdo
controlada do atleta e da equipe intervindo racionalmente na alteracdo dos fatores
gue condicionam sua eficacia.

Autores como Lamas e cols. (2008) afirmam que essa dindmica pressupfe a
utilizacdo de um conjunto de critérios que direcionam a aquisicdo e a adaptacao
dos atletas dentro de um sentido desejado, reduzindo de forma significativa a
guestdo casual do processo de treinamento e assim limitando ao maximo a
influéncia de fatores ndo previstos.

Atualmente a literatura apresenta modelos de periodizacdo que surgiram ao
longo desses anos, fruto de algumas discordancias ou duvidas associados ao
Modelo tradicional de Matveiev. Abaixo citaremos alguns:

- Modelo de Blocos

- Modelo Modular

-Modelo de Péndulo

- Modelo de Altas Cargas

-Modelo ATR (Acumulacgéo, Transformacéo e Realiza¢éo)
- Modelo Multiciclico

- Modelo Prioritario

- Modelo de Sinos Estruturais

- Modelo de Cargas Seletivas

Segundo afirma Forteza De La Rosa, (1997) todos esses modelos possuem
0 mesmo objetivo que é de proporcionar o mesmo éxito da Periodizagédo Classica,
porém agora com um tempo de preparacdo reduzido e com competicdes mais
extensas e intensas. O mesmo autor ratifica que é extremamente dificil determinar
qual é o tipo de modelo mais eficaz, porém a literatura atual apresenta um
consenso de que a eficacia dos mesmos depende da ocasido em que se encontra a
equipe e alguns modelos se restringem a determinadas situacoes.

1.5.1.1.- Modelo Tradicional

O modelo tradicional também conhecido como modelo classico de
periodizacdo do treinamento foi criado na década de cinquenta pelo professor e
cientista russo Lev Matveiev. Segundo Dantas e cols. (2002) esse modelo de
periodizacao foi utilizado com muito éxito pela antiga URSS, e ainda nos dias atuais
serve como referéncia para o treinamento com as categorias de base. E bastante
elogiado e também muito criticado pelos autores dessa area.
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Para Navarro (1998) quando o professor russo soviético Lev Matveiev
apresentou o conceito de forma desportiva, esse mesmo o definiu como o nivel
mais elevado de preparagéo para uma competicdo esportiva. Este nivel conforme o
autor somente pode ser alcangcado devido ao resultado de uma preparacdo
sistemética. O professor Matveiev afirma que o éxito pode ser alcangado em cada
ciclo de preparacéo sistematica, distinguindo-o em trés fases de desenvolvimento:
a) aquisicao; b) estabilizagao; c) perda da forma desportiva;

Esse sistema de agrupamento das cargas também é chamado de cargas
complexas. No sistema de cargas complexas as diferentes capacidades
condicionantes devem ser trabalhadas de maneira quase que simultanea, sem
muita variacdo no volume ou intensidade, (Navarro, 2003).

Faser de desarmllo de la Periodos de . ..
N forma & . - Ohjetivos principales
*  Desanollar bs fmdamerdos para lafomma depostoea,
1 Admisicicn Preparsior +  Pmducir la ammmlacion de capacidades motoras v

cocrdinatteas noilaterales.
*+  Desanolb motor zeneral.

+  Mejora stadual de nivel de preparaciin.
2 Estabilizaciin Competiteo *  Afianmarla estabilidad de la preparacidn.
*+  Mejorar los remltados en el rendiierto competitivo,

+  Imterrmpar el evtrenavuerto de carzas elvadas.
3 Pérdida terporal Transicicm *  Fapilitar ls meeuperacidn activa.
+  Benovar las reservas de adaptarion del depeatista,

Figura 1.13 - Fases e periodos de desenvolvimento da preparagdo desportiva dentro de um
macrociclo. Modelo convencional, (adaptado de Navarro 2003)

Segundo Navarro (2003) as variagcdes na especificidade da carga de
treinamento em funcéo da idade e da experiéncia do atleta influéncia de forma
direta os critérios de aplicacdo de um modelo de competicdo. Este esta
fundamenta-se na teoria da Sindrome Geral da Adaptacdo. E um modelo que esta
caracterizado pela variacdo ondulatdria das cargas de treinamento e dividido em
trés etapas: periodo de preparacdo, competi¢ao e transitério. Esse modelo segundo
Dantas (2003) “foi criado tendo em conta os Jogos Olimpicos como o tnico objetivo
e por esse motivo esse sistema somente permitia um pico na temporada. Com a
evolugdo do esporte profissional se fez necessario a obtencdo de mdultiplos picos
em uma temporada”.,

Nesse sistema de trabalho as distribuicdes dos conteddos de treinamento
correspondem ao nivel basico, especifico e competitivo da modalidade esportiva
que se leva a cabo de forma distribuida e regular ao longo dos diferentes periodos
e fases do ciclo, onde a carga total de trabalho aumenta gradualmente ao longo do
ciclo com uma maior énfase no volume durante a fase preparatdria e na intensidade
durante a fase especifica do periodo preparatdrio e no periodo competitivo.
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Navarro (2003) ressalta que esse sistema de distribuicdo de cargas implica
em alguns inconvenientes para o esporte de alto rendimento. Esses inconvenientes
dizem respeito ao desenvolvimento complexo de muitas capacidades através da
orientacdo geral do treinamento em varias dire¢cdes, pois o desenvolvimento de
muitas capacidades ao mesmo tempo produz uma sobreposi¢éo negativa do efeito
do treinamento. Para um ganho real de alguma capacidade no esporte de alto
rendimento o autor afirma que se faz necessario facilitar uma concentracao
suficiente e enfatizar o trabalho sobre cargas de treinamento concretas. A figura
1.14 demonstra os conceitos do autor.
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Figura 1.14- Dindmica da carga e distribuicdo dos conteudos do treinamento do nivel basico,
especifico e competitivo em um ciclo de treinamento convencional.

Afirma Dantas, (2003) que o modelo de periodizacdo tradicional esta
caracterizado como uma planificagdo plurianual de treinamento e subdividido em
dois apartados:

a) Plano de expectativa individualizado: é um planejamento de
trabalho no qual acompanha o atleta por toda a sua vida. Tem como
principal objetivo desenvolver as potencialidades dos talentos esportivos de
um pais.

b) Plano de expectativa esportiva: organiza o treinamento de uma
modalidade esportiva especifica. Determina 0s objetivos a serem
alcancados por um grupo especifico de atletas criados a partir de um
planejamento individualizado.

O autor afirma ainda que o plano de expectativa abarca varias temporadas e
cada uma delas pode ser dividida em um, dois ou trés macrociclos. Em suas obras
Matveiev (2001) define como macrociclo a organizacdo do tempo disponivel para o
treinamento e tem como fungédo principal levar o atleta a um nivel de performance
previamente estabelecido.

O macrociclo conhecido como tradicional €& utilizado nos anos de

7

Olimpiadas, Campeonatos Mundiais, onde a prioridade é uma competicdo
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especifica e as demais estdo classificadas em um segundo plano. E também muito
utilizado pelas categorias de base, quando se d4 maior énfase ao treinamento e
nao a competicdo. A quantidade e os tipos de picos, a constituicdo do macrociclo é
definida por um numero especifico de ciclos, pela existéncia ou falta de periodos
transitorios, pela idade dos atletas e pelas qualidades fisicas predominantes na
modalidade fisica praticada.

Ratificando o que ja foi exposto acima, € necessario salientar que o0s
macrociclos estao subdivididos em periodo de preparacao, competi¢do e transicao.
O periodo preparatério que dentro desse modelo tem por objetivo principal levar o
atleta ao nivel competitivo pré-estabelecido estd composto por duas etapas: a)
basica (nesse periodo da-se énfase a preparacgédo fisica e aos componentes gerais
do treinamento, onde também ocorre um predominio do volume sobre a
intensidade); b) especifica (nesse periodo enfatiza-se o treinamento técnico-tético e
predomina a intensidade sobre o volume). O periodo competitivo estda destinado
para que o atleta alcance seu maximo nivel de performance e nesse periodo a
formacdo especifica marca presenca absoluta no treinamento. O periodo de
transicdo tem por objetivo principal proporcionar ao atleta um contexto de
recuperacao fisica, onde o mesmo utiliza esse tempo para recompor-se devido aos
grandes esforcos fisicos realizados durante o periodo competitivo. Tem a duragéo
dentro de um macrociclo anual de um més e estd caracterizado por apresentar
niveis de intensidade mais baixos.

A literatura apresenta dois modos de organiza¢cdo dos macrociclos dentro do
modelo tradicional, onde o primeiro modo pode ser através da criacdo de meso e
microciclos. Autores como Dantas (2003) denomina 0 mesociclo como “‘um
elemento estrutural da periodizagdo que possibilita a homogeneidade do trabalho
executado”.

O mesociclo tem como tempo de duracédo de 21 a 35 dias, pois Matveiev,
(2001) entende como o tempo necessario para o processo de adaptacdo das
gualidades fisicas segundo a Sindrome de Adaptacdo Geral. Esses mesociclos
também estdo divididos em sete tipos: incorporacéo, basico, estabilizador, controle,
pré-competitivo, competitivo e recuperativo. J& o microciclo dentro do modelo
tradicional pode ser considerado segundo Dantas (2003) como “a menor fragdo do
processo de treinamento”. Em se tratando de microciclos o autor também ressalta a
combinacdo da fase de estimulo e de recuperacdo na qual cria condi¢cdes
necessarias para o fendmeno da supercompensacdo, melhorando
significativamente o nivel de condicionamento do atleta. Os microciclos também
estdo subdivididos em seis tipos: incorporacdo, ordinario, choque, recuperacao,
pré-competitivo e competitivo.

O segundo modo de organiza¢cdo do macrociclo diz respeito as curvas de
volume, intensidade e performance que segundo Dantas (2003) sdo calculadas
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através de vérias equagdes disponiveis na literatura e utilizando para o célculo os
dados obtidos durante os periodo de testes antes do inicio da temporada.

Para Issurin (2010) o modelo tradicional apresenta algumas debilidades
muito significativas para o contexto esportivo de alto rendimento atualmente, como:

a) conflito fisiologico derivado do resultado final da mescla de mudltiplas
habilidades treinadas ao mesmo tempo.

b) fadiga excessiva, produto esse de extensos periodos de treinamento com
muitos objetivos.

¢) quantidade insuficiente de estimulos de treinamento para atletas altamente
qualificados, 0 que acarreta em um regresso na performance dos mesmos
devido ao treinamento concorrente.

d) incapacidade de manutencéo dos frequentes picos de performance ao longo
da temporada.

Ao mesmo tempo cada vez mais trabalhos cientificos questionam a
periodizacdo exposta por Matveiev desde o0 ano de 1977 como as obras de Navarro
(1998) e Verkhoshansky (1990,1999,2001) baseado em um paradigma de trabalho
geral de alto volume / baixa intensidade durante a primeira parte do
desenvolvimento da forma desportiva conhecido como periodo preparatério e que
posteriormente passa a uma ordem de trabalho especifico da especialidade em um
regime de baixo volume /alta intensidade que € descrito como periodo competitivo.

Toledo (2012) relata em seu estudo que as primeiras e principais criticas e
propostas de ajustes da periodizagdo de modelo tradicional foram realizadas por
investigadores e cientificos da mesma extinta Unido Soviética, do qual promoveram
variacbes de modelos de treinamentos. Esses artigos sdo os mais conhecidos e
referenciados no contexto do treinamento desportivo. Para Oliveira e cols. (2007) o
principal critica do modelo tradicional de Matveiev seja o também professor e
cientifico russo Yuri Verkhoshansky, no qual afirma que o modelo de Matveiev ndo
estd adequado ao a nova realidade esportiva atual, pois nesse contexto o atleta &
obrigado a competir inUmeras vezes ao ano e por isso necessita de uma
quantidade maior de picos de performance durante uma temporada, 0 que através
do modelo tradicional de Matveiev torna-se inviavel. Para suprir essa necessidade o
professor Verkhoshansky criou um modelo de periodizacdo por blocos, que
estruturado de forma totalmente diferente do modelo classico permite ao atleta
alcancar uma quantidade maior de picos de performance durante a temporada.
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1.5.1.2.- Modelos Contemporéaneos

1.5.1.2.1 - Sistemas de bloco

O sistema de treinamento em bloco, proposto por Verkhoshansky (1990),
fundamentado nas concepc¢des das cargas concentradas, esta inserido no contexto
das teorias relacionadas com a organizacdo do processo de treinamento desportivo
como um sistema de estruturagdo contemporaneo, (Garcia Manso e cols. 1996;
Oliveira e cols. 2001; Gomes, 2002). Para os autores supracitados, 0s sistemas
contemporaneos sao caracterizados e discutidos com base em quatro aspectos:

1- A individualizagdo das cargas de treinamento, justificada pela
capacidade individual de adaptacédo do organismo.

2- A concentragdo de cargas de trabalho de uma mesma orientagdo em
periodos de curta duraggo, levando a uma redugdo das capacidades e
objetivos que se deve treinar dentro de um mediociclo e o conhecimento
profundo do efeito que produz cada tipo de carga de trabalho sobre as
demais orientacdes que se desenvolvem no mediociclo.

3- Tendéncia a um desenvolvimento consecutivo de capacidades e
objetivos, utilizando o efeito residual de cargas trabalhadas
anteriormente;

4- O incremento do trabalho especifico de treinamento.

As adaptacdes necessarias para o desporto moderno s6 sdo possiveis com
a realizacdo de cargas especiais. O sistema de treinamento em bloco exemplifica a
organizacdo das cargas de forma concentrada ao longo do ciclo anual de
treinamento.

A sustentacao desse sistema, deriva das leis especificas que caracterizam a
capacidade de rendimento desportivo, as quais sdo oriundas do processo de
adaptacao de longo prazo do desportista e estdo ligadas diretamente ao trabalho
muscular intenso, possuindo relacdo direta com o volume e com a duragcdo do
estresse fisiologico, (Gomes, 2002). Esse sistema constr6i um modelo de
treinamento partindo de seus componentes sob forma analitica, baseada na
adaptacao funcional do organismo, mediante a variacdo de parametros especificos
como a forga inicial, forga explosiva, resisténcia aerdbia, anaerdbia e velocidade
devido a uma organizag&o concentrada na carga.

Segundo Gomes (2002) o modelo de periodizacao por bloco estd baseado
em trés conceitos:

Programacéo: é a fase da determinagéo estratégica de estruturagao
do contetdo e da forma de processo do treinamento.
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Organizacdo: é a realizacdo pratica do programa levando em
consideracdo as condicdes reais e concretas do atleta.

Controle: sdo os critérios estabelecidos previamente com o objetivo
de informar periodicamente o nivel de adaptacéo apresentado pelo atleta.

A formulacdo de teorias e métodos praticos de programacdo de
treinamentos somente é possivel mediante o conhecimento do processo que leva a
aquisicdo da capacidade superior de rendimento desportivo. Portanto é
fundamental estudar, analisar e entender as caracteristicas gerais de adaptacéo de
longo prazo ao trabalho muscular intenso, (Siff e cols. 2000).

As leis de adaptacdo do trabalho muscular intenso do organismo humano
(treinamento de alto rendimento desportivo), e as caracteristicas quantitativas e
temporais do processo de adaptacdo possuem uma relacdo direta com o problema
da programacéo do treinamento, (Verkhoshansky, 1990).

As premissas relacionadas aos processos de recuperagéo e das reacdes do
corpo ap6s breves estimulos de treinamento, assim como o fendmeno da
adaptacdo e super compensacao representaram, segundo Siff e cols. (2000) um
progresso na época em que apareceram e até certo ponto seguem sendo validas
atualmente. Por outro lado, as exigéncias do desporto moderno demonstram a
necessidade de alterar o enfoque principal da estruturagcdo do treinamento,
assumindo o mediociclo como unidade fundamental de treinamento e n&do por
microciclo. Para isso, € necessario observar as caracteristicas da adaptacdo de
longo prazo, através do efeito especifico das cargas sobre a dindmica da forma dos
desportistas e, entdo determinar as caracteristicas do processo de adaptacao. No
estudo do processo de adaptacdo de longo prazo dos desportistas, os resultados
demonstram as perspectivas cientificas e praticas. Em sua obra Verkhoshansky
(1990) se refere particularmente a dados obtidos em desportos que requerem uma
utilizacdo importante e determinante da forca-velocidade como no caso do
basquetebol.

Uma representacao geral do desenvolvimento do processo de adaptagéo de
longo prazo esta descrita nas observacfes da dinamica dos indices de nivel de
preparacao fisica especial conseguida em uma preparacado plurianual em atletas de
modalidades que exigem forca/velocidade. Sobre os dados desta investigacao
Verkhoshansky (1990) e Siff e cols. (2000) concluem que o nivel médio e absoluto
da preparacao especial de forca aumenta anualmente. O nivel inicial dos indices de
forca-velocidade em cada ciclo anual € mais baixo que aquele que se tem ao final
do ano anterior, porém mais elevado do que no seu inicio. O incremento dos
valores de forca-velocidade, em atletas de capacidade “média”, é superior aos
desportistas de alta qualificacéo.
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Existe uma tendéncia evidente na dindmica da preparacéo de forga especial.
As alterac6es funcionais durante o ciclo anual sdo temporais, instaveis e até certo
ponto, reversiveis. A base destas modificacbes é denominada mecanismo de
adaptacdo compensatorio.

Os mecanismos compensatérios sdo meios fisioldgicos dindmicos que se
formam em curto prazo para suporte imediato, para depois se atenuarem
gradualmente com o desenvolvimento do processo de adaptacdo, Siff e cols.
(2000). Como estes mecanismos precedem a adaptacdo, os autores denominam
fenbmenos de pré-adaptacdo. Assim, a adaptacdo compensatdria, € um requisito
prévio para o desenvolvimento de uma adaptacdo de longo prazo estavel. Esta
dltima pode aumentar progressivamente se a reconstru¢do funcional durante a
adaptacdo compensatoéria for suficiente para produzir um efeito significativo sobre
as interacbes externas do corpo e aumentar o potencial motor, além, é claro, da
melhora da técnica desportiva, a fim de utilizar com maior eficicia este potencial, ou
seja, o aumento efetivo da capacidade de rendimento do desportista. A luz dos
conhecimentos e investigacfes cientificas modernas, a adaptacdo ndao pode ser
considerada como um processo de equilibrio, mas, sim, a manutencao dinamica de
um nivel definido de desequilibrio entre corpo e meio ambiente, em um determinado
momento, razdo fundamental para a origem da reconstru¢cdo acomodativa.

Em sua obra Verkhoshansky, (1990) afirma que as modificagbes na
capacidade de trabalho especial sdo resultados de um extenso complexo de
processos de adaptacdo, que implicam, sem excec¢des, todos 0s sistemas que se
encarregam de assegurar a vida do organismo. O grau de melhora de rendimento e
0os momentos de desenvolvimento fisico acelerado podem ser variados. Ndo se
pode prolongar indefinidamente a adaptacao compensatéria de longo prazo.

O efeito de adaptacdo compensatéria sobre a capacidade especial diminui
com cada ciclo e a adaptacdo se descreve com uma parabola, cujo pico se alcanca
em um determinado momento, indicando que possui um limite genético pré-
determinado. Pode-se avaliar e constatar os limites de adaptagdo compensatoéria
pela presenca de ondas na dindmica da capacidade especial de trabalho. Umas
das razdes da aparicdo destas ondas é o emprego do sistema de periodizacdo
tradicional do treinamento (monociclica ou biciclica), porém uma das razdes mais
importantes é o esgotamento da denominada reserva atual de adaptacédo (RAA) do
corpo. O grau de adaptacdo que é capaz de alcancar um desportista é determinado
pela reserva de adaptacdo que possui 0 seu organismo, (Garcia Manso e cols.
1996). Os autores supracitados afirmam que a RAA esta determinada pelo grau de
desenvolvimento que o individuo e/ou o sistema organico alcangcam em um
momento concreto da vida desportiva. Conforme aumentam o0s niveis de
rendimento adquiridos mediante o treinamento e a pratica desportiva, diminui a
reserva potencial de treinamento que se possui, porém se possibilita suportar
maiores niveis de carga, sem que O sistema organico seja excessivamente
explorado. Este fenbmeno implica que, para uma carga determinada de
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treinamento, a fadiga € menor e a recuperagédo mais rapida e eficaz. O conceito da
RAA, salientando que, em cada momento, o organismo possui determinada
possibilidade de reserva, ou seja, tem a capacidade de responder aos estimulos
externos e passar a um novo nivel funcional de suas possibilidades motoras. A
capacidade destas reservas de adaptacdo estd limitada por mecanismos
fisiol6gicos concretos que determinam o nivel absoluto de capacidade adaptativa do
corpo. Portanto, a intensidade, o volume e a duracao das influéncias do treinamento
determinam o desenvolvimento 6timo da RAA do corpo. Se a magnitude das
influéncias estiver abaixo de determinado nivel, o corpo ndo exigird o maximo da
RAA, porém, se o0 excede se produzird o esgotamento do potencial de reserva e o
efeito do treinamento sera baixo ou negativo, (Oliveira e cols. 2001).

No entanto, o conceito pode estar apoiado em outras teorias, como, por
exemplo, no tocante a teoria do envelhecimento, a qual busca explicar a reserva de
adaptacéo ao longo da vida a partir da existéncia nos genes dos seres humanos de
um programa estabelecido desde o nascimento. Assim, a aparicdo de fenémenos
biol6gicos temporais préprios da espécie humana, como a puberdade ou a
menopausa, esta marcada por um reldgio bioldégico programado dentro de cada
célula, (Garcia Manso e cols. 1996).

Deste modo, pode-se entender a afirmacéo, no sentido de considerar a
organizacdo de treinamento eficaz, tdo somente quando se produz um aumento
maximo da RAA do corpo mediante um volume apropriado de carga. Em
consequéncia, aparecem meios Uteis de programar e organizar o treinamento,
guando se criam formas de avaliar a RAA, assim como critérios que determinam os
conteudos e o volume das cargas de treinamento necessarias para melhorar a
RAA, (Verkhoshansky, 1990).

A organizacao do treinamento de cargas concentradas deve seguir algumas
diretrizes, como:

1) A utilizacdo da carga concentrada durante o tempo adequado, a fim de
explorar a RAA.

2) Durante o periodo de treinamento ideal para a exploracdo da RAA, o
mesmo deve ser dividido em duas fases distintas: na primeira, se concentra um
grande volume de preparacéo fisica especifica, na segunda, o volume é mais baixo,
porém com cargas especificas mais intensas. Ambas as fases se caracterizam pelo
volume de cargas concentradas de treinamento. Em principio, quanto mais se exige
dos recursos de energia, maior serd a rea¢cdo compensatoria;

3) O volume, comparado com o método tradicional, aumenta e diminui mais
rapidamente, produzindo na continuagdo um aumento intensivo da carga de
treinamento.
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4) As cargas de treinamento e de competicdo ndo se conflitam, combinando-
se onde primeiro se assegura uma adaptacédo funcional, para, depois, com cargas
nao muito intensas, intensificar os processos fisiologicos;

5) Cronologicamente, a preparacdo especial condicionante (PEC) sempre
deve preceder a um trabalho aprofundado da técnica e da velocidade do exercicio
de competicao;

6) No primeiro bloco de trabalho, deve-se realizar a PEC, enquanto no
segundo, deve-se garantir a intensificacdo especial da carga através dos exercicios
de competicdo, com a recuperacdo acelerada de todos os indices funcionais da
capacidade especifica de rendimento.

7) No ultimo bloco, aparecem as cargas de competicdo como finalizagcao do
macrociclo e objetivo final do processo de preparacéo.

A Figura 1.12 ilustra esse modelo:

; t

- 20000 memem——-- -

Indicadores Funclenals Volume de Cargas

Figura 1.15- Modelo de cargas concentradas, (adaptado de Forteza La Rosa, 1997).

1.5.1.2.2.- Modelo das cargas seletivas.

E um consenso entre autores que a area do treinamento desportivo vem
evoluindo de forma significativa nas ultimas décadas, gerando modificacbes e
incertezas para os profissionais quanto ao melhor método para organizagdo das
cargas de trabalho, (Dantas e cols. 2002; Navarro, 2003; Toledo, 2012).

Esse aumento de exigéncia e complexidade fisica, técnica e tatica
juntamente com o calendario esportivo muito extenso, e o fato de possuir pouco
tempo disponivel de preparacdo, causa dificuldades para a aplicacdo do modelo
tradicional de periodizacdo classico, também conhecido como modelo de cargas
complexas, (Verkhoshansky, 1983; Navarro, 2003; Moreira, 2005), soma-se a iSso 0
alto grau competitivo e a demanda elevada de carga fisica, 0 modelo classico de
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periodizacao torna-se inadequado, por possuir um periodo de preparacdo geral
extenso, restringindo de forma significativa o periodo de preparacdo especifica,
dificultando e comprometendo a transicdo da adaptacdo biol6gica do periodo
preparatério para o periodo competitivo.

Na tentativa de suprir essa demanda atual no cendrio esportivo brasileiro
Gomes (2002) apresentou através de seus trabalhos uma opcdo para as
modalidades coletivas desenvolvidas no Brasil, com a distribuicdo dessas cargas de
modo seletivo denominando-a neste pais como modelo de cargas seletivas.

E importante ressaltar a modo de evitar possiveis erros de interpretacdo
terminologicos entre paises que essa proposta do autor esta diretamente
relacionada como o sistema contemporaneo, sendo atualmente entendido e
difundido como uma opcédo a mais dentro do modelo de distribuicdo de cargas
concentradas, pois além da distribuicdo das cargas em bloco de maneira
concentrada, nesse modelo proposto por Gomes (2002) as cargas sao distribuidas
de maneira seletiva dentro desses blocos.

Onde o volume e intensidade de trabalho seguem quase que constante e a
cada periodo seleciona-se o trabalho da velocidade e/ou for¢ca para uma énfase
maior. Todavia o trabalho com as demais capacidades seguem de maneira mais
constante, sem muitas oscilagdes.

Segundo o autor, sabe-se que nas modalidades esportivas coletivas na qual
0 periodo competitivo se estende por 8 a 10 meses, fica de certa forma impossivel
desenvolver as capacidades maximas, assim sdo desenvolvidas capacidades
submaximas. A proposta de Gomes, (2002) é a de uma periodiza¢édo dupla na qual,
o volume de treinamento permanece quase 0 mesmo durante a temporada anual de
competicOes, alternando-se as capacidades de treinamento a cada més durante o
ciclo competitivo (resisténcia especial, flexibilidade, forca, velocidade, técnica e
tactica).

Nesse modelo a estruturacdo das cargas de treinamento deve ser
organizada de acordo com o0s seguintes fatores: nUmero de sessdes na semana,
tempo destinado ao treinamento no macrociclo, total de horas destinadas ao
mesociclo e a organiza¢do do treinamento no microciclo. A distribuicdo percentual
para cada capacidade varia de acordo com a temporada, por exemplo, o0s treinos
de flexibilidade no primeiro més ocupam 25% do tempo total do treinamento,
decaindo para 10% do tempo no final do ciclo.

Esse sistema foi proposto por Gomes (2002) no Brasil através da
modalidade de futebol, conforme descrito acima como uma abordagem alternativa
de periodizagdo, buscando atender ao calendario de esportes coletivos nesse pais,
no qual possui um tempo muito reduzido entre as principais competicées e com isso
sofre por falta de tempo adequado para uma boa preparacédo antes dos jogos.
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Tem como objetivo principal o aperfeicoamento da capacidade de
velocidade e em uma segunda instédncia a de forca, onde segundo o autor a
velocidade de movimento é de fundamental importancia na evolugdo da
performance, indicando que “no segundo més de treinamento se dé prioridade ao
desenvolvimento do sistema nervoso muscular, sucedendo o trabalho anterior cujo
conteudo predominante deve ser da resisténcia especial, com crescente utilizagdo
dos meios e métodos direcionados para o aperfeicoamento da forga, velocidade e

particularidades técnicas e taticas.”

O sistema de eleicdo prioritaria dentro do sistema de cargas seletivas tem
como objetivo principal selecionar aquelas capacidades especificas trabalhando
nelas de maneira quase que exclusiva durante um determinado periodo. Nesse
sistema como vimos, 0 volume de treinamento oscila muito pouco se mantendo
quase que constante durante todo o ciclo anual, alternando as capacidades
fisiolégicas e, consequentemente, as tarefas desenvolvidas a cada mesociclo da
preparacdo, onde a forma e a performance desportiva poderdo apresentar uma
melhora de tendéncia durante toda a temporada.

Moreira e cols. (2005) afirmam que essa oscilacdo reduzida do volume de
treinamento durante o macrociclo no sistema de cargas seletivas induz a uma
tendéncia de melhora da forma esportiva durante toda a etapa, com ligeira redugéo
na fase de pré-temporada, do segundo macrociclo, em razdo de uma pequena
reducédo do volume no inicio dessa segunda etapa competitiva. De acordo com 0s
conceitos do sistema de cargas seletivas, determinadas orientagbes de cargas
devem ter a cada instante da preparagdo um ‘peso” maior sobre as demais, e ao
longo da preparacdo, a importancia de utilizacdo das diferentes orientacdes das
cargas vao se modificando.

O treinamento da forca nesse tipo de modelo das cargas seletivas deve
estar baseado em movimentos velozes com prioridade nos trabalhos de forca
rapida na maior quantidade de sessdes possiveis; o0 treinamento com pesos deve
ter uma acéo de fortalecimento muscular complementar, (Moreira e cols. 2005).

Para Cetolin e cols. (2010) a descricdo sobre a utilizacdo desta metodologia
ainda encontra-se em fase de desenvolvimento e sua aplicacdo requer
esclarecimentos, porém alguns trabalhos desenvolvidos com esse modelo de
treinamento sédo apresentados na literatura como o de Souza (2006) que analisou
as alteracdes das capacidades fisicas, forca rapida, velocidade de aceleracdo e
poténcia anaerdbia, bem como composi¢cdo corporal (peso, estatura, indice de
massa corporal e % de gordura) de jovens futebolistas, durante um macrociclo de
treinamento seguindo modelo de periodizacdo das cargas seletivas. O autor
concluiu que a metodologia pode ser considerada eficaz, pois possibilitou
resultados significativos de melhora das capacidades fisicas de maior importancia
para os futebolistas em momentos importantes da competi¢ao.
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Outro estudo importante foi o de Moreira e cols. (2005) com jogadoras de
basquetebol profissionais do sexo feminino que disputavam no momento do estudo
uma competicdo de nivel regional. Os autores analisaram as alteracdes dos
indicadores de velocidade e de forca explosiva acarretadas pelo treinamento
realizado segundo os conceitos do sistema de preparacdo de cargas seletivas
durante um mesociclo do periodo pré-competitivo, os resultados encontrados se
mostraram satisfatérios e significativos para a utilizacdo desse modelo de
treinamento.

Todavia é importante ressaltar a escassez de trabalhos no contexto
esportivo brasileiro referente a utilizacdo do sistema de cargas seletivas em
modalidades coletivas principalmente em modalidades femininas.
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2.- OBJETIVOS

2.1.- OBJETIVO GERAL

Comparar os efeitos sobre os fatores de rendimento antropométricos e da
condicao fisica de dois modelos diferentes de periodizacdo da preparacao fisica,
aplicados em atletas de basquetebol profissionais na fase inicial da LBF.

2.2.- OBJETIVOS ESPECIFICOS

- Valorizar os efeitos da aplicacdo de um sistema de periodizagdo da
preparacdo fisica com cargas seletivas em atletas profissionais brasileiras de
basquetebol feminino sobre os seguintes fatores de rendimento antropométricos e de
condicdo fisica: massa corporal, composi¢do corporal, forca maxima, forca explosiva,
velocidade, agilidade, resisténcia de velocidade, resisténcia aerébia e flexibilidade.

- Valorizar os efeitos da aplicacdo de um sistema de periodizagdo da
preparacdo fisica com cargas concentradas em bloco em atletas profissionais
brasileiras de basquetebol feminino sobre os seguintes fatores de rendimento
antropométricos e de condi¢cdo fisica: massa corporal, composi¢cao corporal, forca
maxima, forca explosiva, velocidade, agilidade, resisténcia de velocidade, resisténcia
aerodbia e flexibilidade.
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3.- METODOLOGIA

3.1.- CARACTERISTICAS DA AMOSTRA

Foram estudadas dezesseis atletas profissionais do sexo feminino, da
modalidade de basquetebol, todas com licenca federativa em vigor e com idades de
vinte a trinta e quatro anos. As atletas foram selecionadas por pertencerem uma
equipe de basquetebol profissional na categoria adulto que disputou a primeira
divisdo da LBF- Temporada 2010/2011.

As atletas foram divididas por posi¢cbes conforme fungbes desempenhadas
em quadra: armadoras, ala-armadora, ala, ala-pivd e pivo. Apds foram subdivididas
aleatoriamente em dois grupos, com oito atletass cada grupo onde continha: uma
armadora, uma ala-armadora, duas alas, duas ala-pivés e duas pivds, onde o
primeiro grupo formado denominou-se Grupo Concentrado (GC) e o0 segundo
formado de Grupo Seletivo (GS).

O GC composto por oito atletas profissionais executou uma carga de treino
de vinte horas semanais. Possuia uma média de experiéncia em equipes federadas
de 7,5 + 6,3 anos. Suas caracteristicas estao descritas na tabela 3.1 e 3.2.

Idade (anos) Massa Corporal (kg) Estatura (cm)

Média £ SD 229+5,6 67,5+12,4 175,5+12,9

Tabela 3.1- Caracteristicas fisicas do GC

GC-N Armadora | Ala- Armadora Alas Ala - Pivd
8 1 2 2 2 1

Tabela 3.2- Distribuicdo do GC em fungdo da posigao de jogo

O GS esteve composto por oito atletas profissionais; com uma carga de
treino de vinte horas semanais e com uma média de experiéncia em equipes
federadas de 8,3 + 5,3 anos. As caracteristicas sdo apresentadas na tabela 3.3 e
3.4.

Idade (anos) Massa Corporal (kg) Estatura (cm)
Média + SD 24,1+4,8 75,3+10,9 184,7+7,6

Tabela 3.3- Caracteristicas fisicas do GS

GC-N Armadora Ala- Armadora Alas Ala - Pivd Pivo

8 1 1 2 2 2

Tabela 3.4 - Distribuicdo do GS em fungao da posi¢do de jogo
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3.2.- MATERIAL

Na continuacéo esta descrito em detalhes o material utilizado tanto para os
testes de avaliagcdo como para o treinamento.

3.2.1.- Material utilizado para coleta de dados antropométricos

A tabela 3.5 descreve detalhadamente o material utilizado para a coleta dos
dados antropométricos durante os testes.

68

01 Adipémetro Cescorf 0,2mm 0-78 mm

01 Balanca Linea 100gr 0-150 kg
antropométrica
eletrénica

01 Estadiometro Sanny 1 mm 80-220 cm

01 Trena Fisiocore 0,1 mm 0-2m
antropométrica

01 Paquimetro para Sanny 0,7mm 0-360 mm
medigcéo 6ssea

Tabela 3.5 - Material utilizado para coleta de dados antropométricos.

Adipdbmetro Balanca antropométrica
o eletrénica Trena métrica
Estadiométro Paquimetro para

medicdo 0ssea

Figura 3.1- Material utilizado para coleta de dados antropométricos.
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3.2.2.- Material Utilizado para coleta de dados de forca

A tabela 3.6 descreve detalhadamente o material utilizado para a coleta dos
dados de forca durante os testes.

Quantidade  Equipamento Intervalo
medicao
01 Aparelho para New Fit 0-200 kg
agachamento Equipamentos
01 Banco supino New Fit 0-200 kg 69
Equipamentos
01 Kit de anilhas New Fit 10a50Kkg
emborrachadas Equipamentos
06 Barras olimpicas (20 kg) New Fit -
Equipamentos
05 Pares de presilhas New Fit -
cromadas Equipamentos
02 Bolas de medicine ball Torian -
(2 kg)
01 Tapete de contato Ergojump  Jump -
Pro 2.0

Tabela 3.6- Material utilizado para coleta de dados de forca.

Presilhas para
barra olimpica

Anilhas de
treinamento

Aparelho para
agachamento

Medicine ball Tapete de contato Barra olimpica

Figura 3.2- Material utilizado para coleta de dados de forga.
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3.2.3.-

Material utilizado para coleta de dados de velocidade, agilidade,

resisténcia aerodbia e resisténcia de velocidade.

A tabela 3.7 descreve detalhadamente o material utilizado para a coleta dos
dados de velocidade, agilidade, resisténcia aerdbia e resisténcia de velocidade
durante os testes.

Quantidade Equipamento

01 Fotocélulas Cardiomed
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Tabela 3.7- Material utilizado para a coleta de dados de velocidade, agilidade, resisténcia aerdbia e

resisténcia de velocidade.

Aparelho de fotocélula

Figura 3.3. - Material utilizado para a coleta de dados de velocidade, agilidade, resisténcia aerobia e

3.2.4.-

v’

v’

v’

A

AN

NN XN XN

resisténcia de velocidade.

Material utilizado para o registro de dados.
A continuacao se descreve o material utilizado para o registro de dados.
Termo de consentimento de participacdo no estudo (ANEXO )

Documento de registro e consentimento de participagdo voluntaria no
estudo. (ANEXO II).

Documento de registro dos dados pessoais e historico esportivo (ANEXOIII).
Documento de registro dos dados antropométricos (ANEXO V).

Notebook da marca Sony Vaio VPC — SB25FB com sistema operacional
Windows 7.

Editor de texto Word 2000.
Editor de célculos Excel 2000.
Programa Estatistico SPSS 17.0

Impressora Laser da marca Samsung; modelo ML- 1865 w Mono Wireless.
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3.3- PROCEDIMENTO

Depois de uma apresentacdo oral aos diretores da equipe sobre a proposta
de estudo, o projeto foi aceito por parte dos mesmos. O segundo passo foi o de se
reunir com a comissao técnica e esclarecer os procedimentos, 0 cronograma
progrmado e proposta cientificade cada protocolo de treinamento. Apdés o
consetimento da comissdo técnica, o terceiro passo foi a confec¢do de um
cronograma Unico entre o macrociclo da equipe e o estudo. O quarto passo foi o de
informar as atletas sobre o estudo, solicitando a permissédo formal e a admissao
voluntaria das mesmas. Antes de iniciar a intervencéo cada participante preencheu
e assinou o termo de consentimento e de participacéo voluntaria (ANEXO 1), sendo
esse um requisito obrigatério para a participacdo no estudo, logo apds preencheu o
documento de registro de dados pessoais e de historico esportivo (ANEXO II). O
presente estudo foi aprovado pelo comité de ética para a pesquisa da Universidade
Europeia Miguel de Cervantes.

3.3.1.- Protocolos de treinamento

A intervengdo no processo de treinamento foi realizada durante doze
semanas, especificamente nos meses de Agosto a Outubro correspondente ao
periodo de pré-temporada e temporada denominado como mesociclo de
desenvolvimento, antes do inicio da temporada na LBF/ 2010-2011.

Durante o periodo de intervengdo a equipe treinava todos os dias da
semana de segunda-feira a sabado no periodo da manhé e da tarde. O estudo foi
realizado durante as sessfes de preparacgédo fisica da equipe.

Cada grupo recebeu o seu protocolo de treinamento no mesmo periodo,
data, horario e local. Durante as sessfes, ambos 0s grupos realizaram o
aguecimento e as tarefas técnico-taticas em conjunto, somente na preparacao fisica
foi que cada grupo seguiu uma planificagéo diferente.

O GC recebeu seu protocolo de treinamento baseado no sistema de cargas
concentradas que segundo Moreira (2004) preconiza a utilizacdo do método de
sequéncia conjugada, que compreende a introdu¢do sucessiva no programa de
treinamento de meios especificos, separados e concentrados no tempo em fungéo
do potencial, direcdo e efeitos acumulativos. O sistema prevé a concentracdo de
cargas de diferentes orientages fisiologicas em determinadas etapas concretas da
preparacdo, por consequéncia, tendo a predominancia de estimulos unilaterais em
fases distintas do processo de treinamento e uma constante introdugcdo de meios/
meétodos cada vez mais potentes e com dire¢cdes bem definidas.

O GS recebeu o protocolo de treinamento baseado no sistema de cargas
seletivas, sistema esse preconizado por Gomes (2002) com o objetivo de atender
ao calendario dos esportes coletivos no Brasil. Nesse protocolo deu-se prioridade
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ao desenvolvimento do sistema nervoso muscular, com crescente utilizagdo dos
meios e métodos direcionados para o aperfeicoamento da forca, velocidade e
particularidades técnicas e taticas.

Ambos os protocolos foram ministrados por dois profissionais de Educacgéo
Fisica com o titulo de licenciatura plena e especializacdo em treinamento esportivo,
no qual o primeiro tem a func@o de preparador fisico e o segundo de auxiliar de
preparacdo fisica na equipe. Ambos profissionais e o0 pesquisador possuem
registro em vigor com o conselho regional e federal de Educacéo Fisica. (CREF-RS
e CREF-RJ). O trabalho desenvolvido foi supervisionado pessoalmente em todas as
sessOes pelo pesquisador.

Na continuagdo sdo apresentadas duas tabelas que definem as
caracteristicas gerais do protocolo seguido por cada um dos grupos para a
preparacdao fisica durante as doze semanas que durou a intervengdo no processo
de treinamento (tabelas 3.8 e 3.9).

MESES Agosto Setembro Outubro
, Desenvolvimento da forma | Aperfeicoamento da
Periodo . .
desportiva forma desportiva
SEMANAS 1/2|3|4|5|6|7 8|9 |10 |11 |12
Capacidade
Fisiolégica

Forca Maxima XXX

Forca Explosiva XX [ X|X[X|X [ X [X |X
Resisténcia
- X[ X|X
Aerdbia
Flexibilidade X | X[ X

Tabela 3.8- Planificagdo seguida pelo GC para a preparagao fisica durante as doze semanas
que durou a intervengdo no processo de treinamento.

Tal e como se observa na tabela 3.8 0 GC realizou um trabalho de
preparacédo fisica dividido em dois periodos claramente diferenciados: periodo de
desenvolvimento da forma desportiva e periodo de aperfeicoamento da forma
desportiva.



METODOLOGIA

Periodo de desenvolvimento da forma desportiva (GC)

Possui duracdo total de oito semanas e se estende do inicio do més de
Agosto até o final do més de Setembro. Esta dividida em duas etapas de quatro
semanas de duracdo cada uma: Etapa Geral e Etapa Especifica.

Durante as trés primeiras semanas da etapa geral o trabalho desenvolvido
pelo GC e pelo GS foi idéntico e esteve centrado no desenvolvimento da forca
méaxima, da resisténcia aerobia e de flexibilidade para conseguir uma base de
partida similar em ambos os grupos. A partir da semana quatro cada grupo seguiu
um tipo diferente de trabalho. Da semana de ndimero quatro até a semana de
numero oito, o trabalho de preparacdo fisica deste grupo concentra-se no
desenvolvimento da forga explosiva.

Periodo de aperfeicoamento da forma desportiva (GC)

Possui duracao total de quatro semanas e esta constituida por uma Unica
etapa, a Etapa Competitiva. Durante estas quatro semana foi realizado trabalhos
exclusivos ao desenvolvimento da forca explosiva.

MESES Agosto Setembro Outubro
Periodo Desenvolvimento da forma Aperfeicoamento da forma
desportiva desportiva

Semanas 1{2|3|4|5 |6 |7 |8 |9 10 11 12
Cap. Fisiologica

Forca Maxima X | X | X

Forca Explosiva X|X | X [ X [ X | X X X X
Resisténcia XX |X|X|X | X [ X |X

Aerobia

Resisténcia de XX | X | X [ X |X X X X
velocidade

Velocidade X | X X X X
Flexibilidade X[ X]|X

Tabela 3.9- Planificagdo seguida pelo GS para a preparagéo fisica durante as doze semanas que
durou a intervengdo no processo de treinamento.
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O GS assim como o GC, realizou um trabalho de preparacéo fisica dividido
em dois periodos denominados periodo de desenvolvimento da forma desportiva e
periodo de aperfeicoamento da forma desportiva, conforme demonstra a tabela de
numero 3.9.

Periodo de desenvolvimento da forma desportiva (GS)

Durante o periodo de desenvolvimento da forma desportiva que teve a
duracéo total de oito semanas e se estendeu do inicio do més de Agosto até o final
do més de Setembro, esse esteve dividido em duas etapas de quatro semanas de
duragdo cada uma, a etapa geral e etapa especifica. Na etapa geral, foi
desenvolvido somente a forca maxima, resisténcia aerdbia e a flexibilidade,
realizando-se um trabalho idéntico ao do GC, a modo de conseguir uma base
similar de partida para ambos os grupos. Apartir da quarta semana incluiu-se os
trabalhos de forca explosiva, de resisténcia aerébia e de resisténcia de velocidade.

Periodo de aperfeicoamento da forma desportiva (GS)

O periodo de aperfeicoamento da forma desportiva para o GS iniciou na
semana de numero nove e estendeu-se até a semana de numero doze,
contemplando o inicio da etapa competitiva. Nesse periodo que teve a duracdo de
guatro semanas o trabalho dirigiu-se ao desenvolvimento da for¢a explosiva, de
resisténcia de velocidade e da velocidade.

3.3.1.1.- Protocolo de treinamento grupo concentrado (GC)

Na tabela 3.10 se resume as caracteristicas gerais do treinamento
executado pelo GC, indicando as capacidades fisicas trabalhadas assim como o
namero de sessdes dedicadas a cada capacidade em cada uma das etapas de
trabalho.

Etapa Capacidade “Numero de
trabalhada sessOes

Desenvolvimento da forma Forca maxima 22

desportiva Resisténcia aerdbia 7

(Etapa geral) Flexibilidade 7
Forca explosiva 6

Desenvolvimento da forma Forca explosiva 27

desportiva

(Etapa especifica)

Aperfeicoamento da forma Forca explosiva 23

desportiva

(Etapa competitiva)

Tabela 3.10- Numero de sessbes dedicadas a cada capacidade em cada uma das etapas de trabalho
em GC.
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Na tabela 3.11 esta descrito o cronograma da primeira, segunda e terceira
semana de treinamento do GC e do GS no periodo de desenvolvimento da forma
desportiva durante a etapa geral. Ambos 0s grupos realizaram o mesmo trabalho
nessa fase do estudo.

Dia da semana Sessdo manha Sessdao tarde

28 Teste 1 * Teste 1 *

3a Flexibilidade Resisténcia aerobia
4a Forga méaxima Forga méaxima

ha Flexibilidade Resisténcia aerdbia
62 Forca méxima Forca méaxima
Sabado Forgca maxima Forca maxima
Domingo Folga Folga

Tabela 3.11- Cronograma de treinamento do GC e GS durante a primeira, segunda e terceira semana
de treinamento. * Na semana de numero dois e trés, onde ndo ocorreram testes a sessao de
treinamento foi dedicada ao trabalho de forga maxima

Na tabela 3.12 esta descrito o cronograma de atividades realizadas pelo GC
na quarta semana de treinamento durante o periodo de desenvolvimento da forma
desportiva na etapa geral com o microciclo estabilizador, onde conforme indicado
inicia nesse ponto o treinamento diferenciado para o GC e o GS.

Dia da Sessdo manha Sesséo tarde

semana

28 Treino técnico Treino técnico
Forca explosiva Forca explosiva

32 Treinamento suave de Treino técnico-tatico
recuperacao

43 Treino técnico Treinamento suave de
Forca explosiva recuperacao

ha Treino técnico Treinamento suave de
Forca explosiva recuperacao

62 Treino técnico Treino técnico-tatico
Forca explosiva

Sabado Treino técnico-tatico Treino técnico

Forca explosiva
Domingo Folga Folga

Tabela 3.12- Cronograma da quarta semana de treinamento do GC.
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Na tabela 3.13 esta descrito o cronograma de atividades realizado pelo GC
na quinta semana de treinamento, no periodo de desenvolvimento da forma
desportiva, durante a etapa especifica, com o microciclo estabilizador.

Dia da Sessao manha

Sessao tarde

semana
22 Forca explosiva Treino técnico
Treinamento suave de Forga explosiva
recuperacao
76 32 Treinamento suave de Treino técnico-tatico
recuperacao
42 Treino técnico Forca explosiva
Forca explosiva Treinamento suave de
recuperacao
52 Treino técnico-tatico Treinamento suave de
recuperacao
62 Treino técnico Treino técnico-tatico
Forca explosiva
Sabado Treino técnico Folga
Forca explosiva
Domingo Folga Folga

Tabela 3.13- Cronograma da quinta semana de treinamento do GC.

Na tabela 3.14 esta descrito o cronograma de atividades realizado pelo GC
na sexta semana de treinamento, no periodo de desenvolvimento da forma
desportiva, durante a etapa especifica, com o microciclo choque.

Dia da Sessao manha

Sessao tarde

semana
22 Forca explosiva Treino técnico
Forca explosiva
32 Treinamento suave de Treino técnico-tatico
recuperacao
4a Forca explosiva Forca explosiva
Treinamento suave de
recuperacao
52 Treinamento suave de Treino técnico-tatico
recuperacao
62 Treino técnico Treinamento suave de
Forca explosiva recuperacao
Sabado Forca explosiva Folga
Domingo Folga Folga

Tabela 3.14- Cronograma da sexta semana de treinamento do GC
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Na tabela 3.15 esta descrito o cronograma de atividades realizado pelo GC
na sétima semana de treinamento, no periodo de desenvolvimento da forma
desportiva, durante a etapa especifica, com o microciclo choque.

Dia da Sessdo manha Sesséo tarde
semana
22 Forca explosiva Treino técnico
Forca explosiva
3a Treinamento suave de Treino técnico-tatico
recuperacao
43 Forca explosiva Forca explosiva
Treinamento suave de
recuperacao
52 Treinamento suave de Treino técnico-tatico
recuperacao
62 Treino técnico Treinamento suave de
Forca explosiva recuperacao
Sabado Forca explosiva Treinamento suave de
recuperacao
Domingo Folga Folga

Tabela 3.15- Cronograma da sétima semana de treinamento do GC.

Na tabela 3.16 esta descrito o cronograma de atividades realizado pelo GC
na oitava semana de treinamento, no periodo de desenvolvimento da forma
desportiva, durante a etapa especifica, com o microciclo competitivo.

Dia da Sessdo manha Sesséo tarde
semana
2a Teste 2 Teste 2
3a Treinamento suave de Treino técnico-tatico
recuperacao
43 Forca explosiva Treinamento suave de
recuperacao
5a Treino técnico Treino técnico-tatico
62 Forca explosiva Treinamento suave de
recuperacao
Sabado Video Jogo amistoso
Sessao de arremessos
Domingo Folga Folga

Tabela 3.16- Cronograma da oitava semana de treinamento do GC.
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Na tabela 3.17 esta descrito o cronograma de atividades realizado pelo GC
na nona semana de treinamento, no periodo de aperfeicoamento da forma
desportiva, durante a etapa competitiva, com o microciclo choque.

Dia da > o o
AN Sessdo manha Sesséo tarde
22 Forca explosiva Forca explosiva
32 Treino técnico-tatico Treino técnico-tatico
78 42 Forca explosiva Forca explosiva
Treinamento suave de
recuperacao
52 Treinamento suave de Treino técnico-tatico
recuperacao
62 Treino técnico Treino técnico-tatico
Forca explosiva
Sabado Video Jogo
Sessdo de arremessos
Domingo Folga Folga

Tabela 3.17- Cronograma da nona semana de treinamento do GC.

Na tabela 3.18 est& descrito o cronograma de atividades realizado pelo GC
na décima semana de treinamento, no periodo de aperfeicoamento da forma
desportiva, durante a etapa competitiva, com o microciclo competitivo.

szlri;naa Sessdo manha Sesséo tarde
22 Forca explosiva Forca explosiva
32 Treino técnico-tatico Treino técnico-tatico
43 Forca explosiva Forca explosiva
Treinamento suave de
recuperacao
ba Treinamento suave de Treino técnico-tatico
recuperacao
62 Treino técnico Treino técnico-tatico
Forca explosiva
Sabado Video Jogo
Sessdo de arremessos
Domingo Folga Folga

Tabela 3.18- Cronograma da décima semana de treinamento do GC.
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Na tabela 3.19 esta descrito o cronograma de atividades realizado pelo GC
na décima primeira semana de treinamento, no periodo de aperfeicoamento da
forma desportiva, durante a etapa competitiva, com o microciclo competitivo.

22 Forca explosiva Forca explosiva
3 Treino técnico-tatico Treino técnico-tatico
4a Treino técnico-tatico Forca explosiva
Treinamento suave de
recuperacao
52 Treinamento suave de Treino técnico-tatico
recuperacao
62 Treino técnico Treino técnico-tatico
Forca explosiva
Sabado Video Jogo
Sessao de arremessos
Domingo Folga Folga

Tabela 3.19- Cronograma da décima primeira semana de treinamento do GC.

Na tabela 3.20 esté descrito o cronograma de atividades realizado pelo GC
na décima segunda semana de treinamento, no periodo de aperfeicoamento da
forma desportiva, durante a etapa competitiva, com o microciclo competitivo.

szlril;:a Sessdo manha Sesséo tarde
28 Teste 3 Teste 3
3a Treinamento suave de Treino técnico-tatico
recuperacao
43 Forca explosiva Treinamento suave de
recuperacao
5a Treino técnico Treino técnico-tatico
62 Forca explosiva Treinamento suave de
recuperacao
Sabado Video Jogo
Sessdo de arremessos
Domingo Folga Folga

Tabela 3.20- Cronograma da décima segunda semana de treinamento do GC.
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3.3.1.2.- Protocolo de treinamento grupo seletivo (GS)

A tabela 3.21 descreve as capacidades fisicas trabalhadas, assim como o
numero de sessdes dedicadas a cada capacidade durante cada etapa de trabalho.

Etapa Capacidade Numero de
trabalhada sessbes
Desenvolvimento da forma Forca maxima 22
desportiva Resisténcia aerdbia 7
(Etapa geral) Flexibilidade 7
Forca explosiva 4
Resisténcia de 2
velocidade
Desenvolvimento da forma Forca explosiva 12
desportiva
(Etapa especifica)
Resisténcia aerbbia 8
Resisténcia de 8
velocidade
Aperfeicoamento da forma Forca explosiva 7
desportiva
(Etapa competitiva)
Resisténcia de 7
velocidade
Velocidade 8
Tabela 3.21- Numero de sessées dedicadas a cada capacidade em cada uma das etapas de trabalho
em GS.

Anteriormente na tabela 3.11 esta descrito o cronograma da primeira,
segunda e terceira semana de treinamento do GC e do GS no periodo de
desenvolvimento da forma desportiva durante a etapa geral. Ambos 0s grupos
realizaram o mesmo trabalho nessa fase do estudo.

Na tabela 3.22 esté descrito o cronograma de atividades realizadas pelo GS
na quarta semana de treinamento durante o periodo desenvolvimento da forma
desportiva na etapa geral com o microciclo choque, quando se inicia a intervencao
diferenciada para ambos os grupos.
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szlrilaclj:a Sessao manha Sessao tarde
22 Treino técnico Treino técnico
Forca explosiva Forca explosiva
32 Resisténcia de velocidade Treino técnico-tatico
43 Treino técnico Resisténcia aerdbia
Forca explosiva
ha Treino técnico Resisténcia de velocidade
62 Treino técnico Treino técnico-tatico
Sabado Treino técnico-tatico Treino técnico
Domingo Folga Folga

Tabela 3.22- Cronograma da quarta semana de treinamento do GS.

Na tabela 3.23 esta descrito o cronograma de atividades realizado pelo GS
na quinta semana de treinamento, no periodo de desenvolvimento da forma
desportiva, durante a etapa especifica, com o microciclo choque.

Dia da . . .
Semana Sessdo manhéa Sesséo tarde
22 Forca explosiva Treino técnico
Forca explosiva
3a Resisténcia de velocidade Treino técnico-tatico
43 Treino técnico Resisténcia aerdbia
Forca explosiva
52 Treino técnico Resisténcia aerébia
62 Treino técnico Treino técnico-tatico
Forca explosiva
Sabado Treino técnico Folga
Resisténcia de velocidade
Domingo Folga Folga

Tabela 3.23- Cronograma da quinta semana de treinamento do GS.

Na tabela 3.24 estd descrito o cronograma de atividades realizado pelo GS
na sexta semana de treinamento, no periodo de desenvolvimento da forma
desportiva, durante a etapa especifica, com o microciclo estabilizador.
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szl::;naa Sessdo manha Sesséo tarde

22 Forca explosiva Treino técnico

32 Treinamento suave de Treino técnico-tatico
recuperacao

42 Forca explosiva Resisténcia aerobia

ba Resisténcia de velocidade Treino técnico-tatico

82 62 Treino técnico Resisténcia de velocidade

Forca explosiva

Sabado Resisténcia aerébia Folga

Domingo Folga Folga

Tabela 3.24- Cronograma da sexta semana de treinamento do GS

Na tabela 3.25 esta descrito o cronograma de atividades realizado pelo GS
na sétima semana de treinamento, no periodo de desenvolvimento da forma
desportiva, durante a etapa especifica, com o microciclo estabilizador.

szlri;naa Sessdo manha Sesséo tarde

22 Forca explosiva Treino técnico

32 Treinamento suave de Treino técnico-tatico
recuperacao

42 Forca explosiva Resisténcia aerobia

ba Resisténcia de velocidade Treino técnico-tatico

62 Treino técnico Resisténcia aerdbia
Forca explosiva

Sabado Resisténcia de velocidade Treinamento suave de

recuperacao
Domingo Folga Folga

Tabela 3.25- Cronograma da sétima semana de treinamento do GS.

Na tabela 3.26 esta descrito o cronograma de atividades realizado pelo GS
na oitava semana de treinamento, no periodo de desenvolvimento da forma
desportiva, durante a etapa especifica, com o microciclo competitivo.
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s[:rilaclj:a Sessao manha Sessao tarde
28 Teste 2 Teste 2
32 Resisténcia de velocidade Treino técnico-tatico
43 Forca explosiva Resisténcia aerdbia
5a Treino técnico Treino técnico-tatico
62 Forca explosiva Resisténcia aerébia
Resisténcia de velocidade
Sabado Video Jogo amistoso
Sessao de arremessos
Domingo Folga Folga

Tabela 3.26- Cronograma da oitava semana de treinamento do GS.

Na tabela 3.27 esta descrito o cronograma de atividades realizado pelo GS
na nona semana de treinamento, no periodo de aperfeicoamento da forma
desportiva, durante a etapa competitiva, com o microciclo competitivo.

Dia da . . o
Semana Sessdo manhéa Sesséo tarde

22 Forca explosiva Velocidade

32 Treino técnico-tatico Treino técnico-tatico

43 Forca explosiva Resisténcia de velocidade

5a Resisténcia de velocidade Treino técnico-tatico

62 Treino técnico Treino técnico-tatico
Velocidade

Sabado Video Jogo
Sessdo de arremessos

Domingo Folga Folga

Tabela 3.27- Cronograma da nona semana de treinamento do GS

Na tabela 3.28 esta descrito o cronograma de atividades realizado pelo GS
na décima semana de treinamento, no periodo de aperfeicoamento da forma
desportiva, durante a etapa competitiva, com o microciclo competitivo.
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szlr;l;naa Sessdo manha Sesséo tarde ‘
22 Forca explosiva Velocidade
32 Treino técnico-tatico Treino técnico-tatico
43 Forca explosiva Resisténcia de velocidade
ha Resisténcia de velocidade Treino técnico-tatico
84 62 Treino técnico Treino técnico-tatico
Velocidade
Sabado Video Jogo
Sessao de arremessos
Domingo Folga Folga

Tabela 3.28- Cronograma da décima semana de treinamento do GS.

Na tabela 3.29 esta descrito o cronograma de atividades realizado pelo GS
na décima primeira semana de treinamento, no periodo de aperfeicoamento da
forma desportiva, durante a etapa competitiva, com o microciclo competitivo.

Dia da = . o
AN Sessdo manha Sessao tarde \

22 Forca explosiva Velocidade

32 Treino técnico Treino técnico-tatico

42 Treino técnico-tatico Resisténcia de velocidade

ba Resisténcia de velocidade Treino técnico-tatico

62 Treino técnico Treino técnico-tatico
Velocidade

Sabado Video Jogo
Sessdo de arremessos

Domingo Folga Folga

Tabela 3.29- Cronograma da décima primeira semana de treinamento do GS.

Na tabela 3.30 esta descrito o cronograma de atividades realizado pelo GS
na décima segunda semana de treinamento, no periodo de aperfeicoamento da
forma desportiva, durante a etapa competitiva, com o microciclo competitivo.
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szlrf:;:a Sessdo manha Sesséo tarde

28 Teste 3 Teste 3

3a Velocidade Treino técnico-tatico

43 Forca explosiva Resisténcia de velocidade

52 Treino técnico Treino técnico-tatico
Velocidade

62 Forca explosiva Treinamento suave de

recuperacao

Sabado Video Jogo
Sessdo de arremessos

Domingo Folga Folga

Tabela 3.30- Cronograma da décima segunda semana de treinamento do GS.

3.3.1.3.- Protocolos de treinamento de forca maxima, resisténcia aerbbia e
flexibilidade

Durante a primeira, segunda e terceira semana de treinamento, ambos o0s
grupos realizaram o mesmo trabalho de condicionamento fisico, composto de
exercicios para desenvolvimento da forca maxima, da resisténcia aerébia e de
flexibilidade.

As caracteristicas gerais do treinamento de forca maxima durante estas trés
primeiras semanas se resume na tabela 3.31:

Séries Repeticdes Intensidade Recuperacao
4 4 85% da 1RM 2 min.
Exercicios executados

BLOCO |: Remada sentada, rosca direta c/ a barra.

BLOCO II: Triceps francés, Supino reto.

BLOCO Ill: Leg press, flexdo de perna, extensao de quadril.

BLOCO IV: Panturrilha, abdutores e adutores na maquina, extensao de
tornozelo na maquina.

Tabela 3.31 — Protocolo de treinamento da forga maxima do GC e GS durante a primeira, segunda e
terceira semana.

O trabalho de forca méxima foi realizado da seguinte forma: uma serie de
um exercicio especifico com quatro repeticdes — descanso de dois minutos. Essa
dindmica repetiu-se por quatro vezes por exercicio. Apdés o término dessa
sequéncia se trabalhou o préoximo grupo muscular. Os exercicios foram divididos
em quatro blocos que trabalharam diferentes grupos musculares. Quando no
mesmo dia coincidiam duas sessbes de trabalho, na parte da manha se trabalhava
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os dois blocos de membros inferiores e na parte da tarde os dois blocos em
membros superiores. Quando existiam sessdes de trabalho em dias consecutivos
se efetuavam somente um bloco para membros inferiores e somente um bloco para
membros superiores em cada dia, de tal maneira que ficasse garantido a
recuperacao muscular entre as sessoes.

Na continuagdo esta descrito as caracteristicas gerais do trabalho de
resisténcia aerobia executado durante essa fase de treinamento utilizando o
método continuo variado e o0 método intervalado extensivo médio. As caracteristicas
do treinamento da resisténcia aerdbia se resumem na tabela 3.32 e 3.33.

Método continuo variado

Duracéo Intensidade

15-30 min Variavel

Exercicios executados

Circuitos de corrida com mudancas de direcdo, velocidade; deslocamentos
especificos e gestos técnicos especificos.

Tabela 3.32- Protocolo de treinamento da resisténcia aerobia do GC e GS durante a primeira, segunda
e terceira semana. Método continuo variado.

Intervalado extensivo médio

Repeticbes Duracéo Intensidade Recuperacao

12-15 60-90 seg. 70-80% 2 min

Exercicios executados

Corridas de 200 e 400 metros com mudanca de dire¢do e elementos
especificos da modalidade de basquetebol.

Tabela 3.33- Protocolo de treinamento da resisténcia aerébia do GC e GS durante a primeira,
segunda e terceira semana. Método intervalado extensivo médio.

Em se tratando do trabalho de flexibilidade, foram utilizados exercicios
especificos ativos, passivos e mistos. O local de realizagdo do treinamento foi uma
sala de ginastica especial para o desenvolvimento dessa capacidade dentro do
Complexo Esportivo no qual treina a equipe. Os exercicios executados estiveram
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centrados nas seguintes articulacdes: ombro, tornozelo, joelho e punho com seus
respectivos grupos musculares em movimentos de flexdo e extenséo.

3.3.1.4.- Protocolos de treinamento executados pelo GC a partir da quarta
semana de intervencao.

A partir da quarta semana de intervengdo até o final das doze semanas de
treinamento este GC executou unicamente um protocolo de desenvolvimento da
forca explosiva tal e como se indicou anteriormente para membros inferiores e
superiores. Em primeiro lugar é importante assinalar que todas as atletas da equipe
contavam com experiéncia previa no trabalho pliométrico e que ja possuiam
conhecimento dos diferentes tipos de exercicios empregados tanto para membros
superiores como para membros inferiores. Apesar disso as atletas foram
informadas verbalmente das caracteristicas do trabalho.

A frequéncia semanal de treinamento da forca explosiva variou em fungéo
do trabalho desenvolvido ao longo da semana, da presenc¢a ou auséncia de jogos e
testes. No momento de distribuicdo das sessbes de treinamento no microciclo
foram levados em conta os seguintes criterios:

v~ Tempo de recuperacdo necessario entre uma sessdo e outra.

v" Situacdo da competicdo (caso houvesse).

Quando em um mesmo dia coincidia duas sessdes de treinamento de forga
explosiva nas sessdes da parte da manha e tarde, o trabalho executado na manha
era dirigido para membros inferiores e o trabalho executado na parte da tarde era
dirigido para membros superiores. Sempre entre duas sessOes dirigidas para o
mesmo grupo muscular havia ao menos 48 horas de recupera¢cdo. Em ambos os
casos foi empregado o método de pliometrico com as caracteristicas descritas nas
tabelas 3.34 e 3.35.

Velocidade . Recuperacao Intensidade
N° de . - Recuperacéo
o SEIES Repeticdes de . entre (Altura ou
exercicios . entre series - .
execugao exercicios comprimento)
6 2-6* 6-12* Maxima 2 minutos 7 minutos Maxima
Exercicios executados Caracteristicas do trabalho

Push press, dumbbel jump, dumbbell squat thrust and - o
Os exercicios eram alternados em forma de circuito.

jump, box jump-up, lateral box jump, viper jump.

Tabela 3.34- Trabalho pliométrico dirigido para membros inferiores para o GC. *Variagdo dependendo
da semana de intervencéo.
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. . Recuperacéo Intensidade
N° de : - Velocidade Recuperacéo
- Series  Repeti¢cdes . . entre (Altura ou
exercicios de execucéo entre series - .
exercicios comprimento)
6 2-6* 6-12* Maxima 2 min 7 minutos Maxima
Exercicios executados Caracteristicas do trabalho

Dumbbell squat thrust and jump, power slide chest-
pass, medicine ball backboard toss, medicine ball wall - o
88 o o Os exercicios eram alternados em forma de circuito
throw, medicine ball squat press, medicine ball squat

throw.

Tabela 3.35- Trabalho pliométrico dirigido para membros superiores para o GC.* Variagao
dependendo da semana de intervengéo.

O volume aplicado durante cada uma das sessdes das doze semanas de
treinamento foi variando no trabalho de membros inferiores como no de membros
superiores, ao modo que a intensidade como ja assinalado foi sempre a maxima.

O numero total de apoios, ou de lancamentos realizados por sessao foi o
componente variavel de um microciclo para o outro. Durante as semanas 4, 5, e 6
foi realizado duas séries de 8, 12 e 6 repeti¢cbes respectivamente. Finalmente nas
semanas 10, 11 e 12 foi empregado 6 series de 8, 12 e 6 repeticdes
respectivamente.

Figura 3.4- Exercicios pliométricos para membros inferiores.
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Figura 3.5- Exercicios pliométricos para membros superiores.

3.3.1.5 — Protocolos de treinamento executados pelo GS a partir da quarta
semana de intervencao

Tal e como foi assinalado anteriormente durante a quarta e décima segunda
semana o GS incluiu nos seus treinamentos trabalhos variados de forga explosiva,
resisténcia aerdbia, resisténcia de velocidade e velocidade. O trabalho de
resisténcia aerdbia se resume na tabela 3.32 e 3.33 ja anexados anteriormente.

Como ocorreu nas primeiras trés semanas de treinamento, os métodos
empregados foram o continuo variado e o intervalado intensivo medio. Em relagéo
as sessOes de forca explosiva, as caracteristicas gerais do trabalho efetuado estdo

descritas nas tabelas 3.36 e 3.37. Em termos gerais o trabalho € similar ao
executado pelo GC, mas nesse caso 0 volume permanece constante.

Velocidade . Recuperacdo Intensidade
N° de : - Recuperacgao
- Series Repeticdes de . entre (Altura ou
exercicios . entre series - .
execugao exercicios comprimento)
6 2 6 Maxima 2 minutos 7 minutos Maxima
Exercicios executados Caracteristicas do trabalho

Push press, dumbbel jump, dumbbell squat .
_ ) ) Os exercicios eram alternados em forma de
thrust and jump, box jump-up, lateral box jump,

viper jump.

circuito.

Tabela 3.36- Trabalho pliométrico dirigido para membros inferiores para o GS.
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. . Recuperacao Intensidade
N° de . - Velocidade Recuperacéo
- Series | RepeticGes . : entre (Altura ou
exercicios de execucéo entre series - .
exercicios comprimento)
6 2 6 Maxima 2 min 7 minutos Maxima
Exercicios executados Caracteristicas do trabalho

Dumbbell squat thrust and jump, power slide chest-
pass, medicine ball backboard toss, medicine ball wall . o
90 o . Os exercicios eram alternados em forma de circuito.
throw, medicine ball squat press, medicine ball squat

throw.

Tabela 3.37- Trabalho pliométrico dirigido para membros superiores para o GS.

Na continuagdo na tabela 3.38 esta descrito as caracteristicas gerais do
trabalho efetuado para o desenvolvimento da resisténcia de velocidade. Os
métodos utilizados foram o intervalado intensivo curto | e o intervalado intensivo

curto Il
Intervalado intensivo corto |
Séries  Repeticdes Duracéo Intensidade Recuperacao
34 34 20-30 seg 90-95% 2 min entre repeticoes/10

min entre series

Exercicios executados
Corridas de 100 metros com mudanca de direcéo e elementos especificos da
modalidade de basquetebol

Séries  Repeticdes Duracéo Intensidade Recuperacao

3-4 3.4 8-10 se 90-100% 2 min entre repeticoes/10
9 min entre series

Exercicios executados
Corridas de 50, 30 e 20 metros com mudanca de dire¢ao e elementos especificos
da modalidade de basquetebol.

Tabela 3.38 - Protocolo de treinamento da resisténcia de velocidade do GS.

Por outro lado, o trabalho de velocidade foi dividido em dois blocos, onde no
primeiro foi aplicado exercicios de coordenacdo geral e especificos através de
corridas. No segundo bloco foi trabalhado exercicios de velocidade de reacdo, com
deslocamentos especificos da modalidade de basquetebol.
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3.3.2.- Protocolo de testes

Os testes foram realizados no proprio ambiente de treinamento numa
quadra oficial de basquetebol, com medidas oficiais de acordo com as regras da
FIBA. Os testes foram realizados em quatro momentos durante o estudo.

O primeiro teste (T1) foi efetuado depois da realizacdo de trés semanas de
treinamento comum de forca maxima, resisténcia aerdbia e flexibilidade em ambos
0s grupos. O segundo teste (T2) foi efetuado cinco semanas depois do inicio da
intervencdo no processo de treinamento onde cada grupo executou um programa
de treinamento diferente. O terceiro teste (T3) foi realizado apéds o final do processo
de intervencdo e o quarto teste (T4) foi realizado cinco semanas apoés ter sido
finalizado o programa de intervencdo a modo de verificar os efeitos posteriores
duradouros da intervencdo. Os testes foram aplicados sempre nos horarios
habituais de treinamento das atletas e efetuados pelo mesmo avaliador
experimentado seguindo a ordem de realizacdo do inicio ao final do estudo,
conforme listado abaixo:

v~ Manha: 1- Dados antropométricos. 2- Testes de forca. 3- Testes da
resisténcia de velocidade.

v~ Tarde: 1- Testes da capacidade de velocidade e agilidade. 2- Testes
de flexibilidade. 3- Testes da resisténcia aerébia.

Apéds reunido do grupo e explicacdo verbal do avaliador sobre cada teste, a
importancia destes para a equipe, as atletas foram direcionadas para os testes
seguindo a ordem de realizacdo conforme descrito acima. Apds o término do teste
antropométrico na parte da manha, um aquecimento padrado foi dirigido para todo o
grupo por parte do preparador fisico da equipe. A mesma rotina foi seguida com os
testes na parte da tarde. Na continuacdo esta descrito os protocolos dos testes
utilizados para avaliacao.

3.3.2.1- Dados antropométricos

A avaliacdo dos dados antropométricos foi realizada em uma sala
devidamente adequada com temperatura, iluminacdo e umidade dentro dos
padrbes da Sociedade Internacional de Avanco da Cineantropometria (ISAK).
Todas as atletas estavam vestidas de top, shorts, meia e ténis esportivo. Todas as
avaliacdes foram executadas pelo pesquisador responsavel do estudo, que seguiu
os protocolos estabelecidos pela ISAK. O avaliador contou com a colaboracdo do
preparador fisico da equipe que anotava as medidas obtidas nas fichas de dados
antropométricos (ANEXO 1V). Os equipamentos estavam devidamente calibrados
dentro dos padrfes constituidos pelo Instituto Nacional de Metrologia, Normalizagéo
e Qualidade Industrial (Inmetro). Foram registradas as seguintes medidas:
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v~ Estatura e massa corporal.

- Dobras cutédneas (Pollock e cols. 1993): Apo6s calibragdo dos
aparelhos, foram realizados com um Il4pis demografico os pontos
anatdbmicos de coletas das dobras cutaneas, sempre do lado direito das
atletas. As medidas foram tomadas trés vezes cada uma, realizando-se
uma média das trés coletas.

a) Triceps: face posterior do bragco no ponto médio entre o processo
acromial da escapula e o processo do olécrano da ulna.

b) Supra-iliaca: linha axilar média, imediatamente superior a crista iliaca.

c) Coxa: ponto médio sobre a linha do ligamento inguinal e a borda
superior da patela, na parte anterior da coxa.

- - Didmetros: As medidas de didmetros 6sseos foram executadas
apoés a identificacdo dos pontos anatdmicos Osseos de referéncia da
medida e colocando sobre eles as pontas do paquimetro com pressdo
suficiente para comprimir a pele e o tecido adiposo adjacente, quando
necessario. Foram registrados os seguintes diametros:

a) Biepicondiliano do umero: A medida é realizada com o avaliado em pé
ou sentado, com as articulacbes do ombro e cotovelo em flexdo de 90
graus, no plano sagital. As hastes do paquimetro devem ser introduzidas
obliqguamente, num &angulo de 45 graus em relagdo a articulacdo do
cotovelo, tocando as bordas externas dos epicéndilos medial e lateral do
Uumero direito.

b) Biepicondiliano do punho: Com o avaliado em pé, a articulagdo do
cotovelo a 90 graus e a mao relaxada, o paquimetro é introduzido no plano
horizontal, tocando os pontos de maior distédncia entre as apofises
estiloides do radio e da ulna direitos.

c) Biepicondiliano do fémur: A medida é realizada com o avaliado sentado,
com a articulacdo do joelho flexionado a 90 graus e 0s pés ndo tocam o
solo. As hastes do paquimetro devem ser introduzidas a 45 graus em
relagdo a articulacdo do joelho, tocando as bordas externas dos céndilos
medial e lateral do fémur direito.

O estudo da composicao corporal se realizou apartir de um modelo de
quatro componentes: porcentagem de gordura + peso 0sseo + peso residual + peso
de massa muscular. O calculo para o percentual de gordura se utilizou o protocolo
de dobras de Pollock e cols. (1993) para mulheres adultas. Para calcular a massa
Ossea foi utilizado a formula de Von Débeln modificada por Rocha (1975). A massa
residual foi calculada a partir do protocolo de Wirch (1974) e a massa muscular
através do protocolo de Matiegka (1921).
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3.3.2.2.- Dados das capacidades de forca.

Apés a realizacdo de um aquecimento estandarizado de vinte minutos
dirigido pelo preparador fisico da equipe, executou-se a avaliacdo da forca. Em um
primeiro momento para a avaliagdo da forga explosiva de membros inferiores foram
utilizados os testes de saltos. Os saltos executados foram: salto vertical com
contra-movimento (CMJ), salto vertical squat jump (SJ) e salto vertical Abalakov
(ABK).

- CMJ (Figura 3.6): Salto vertical com os bracos fixos na cintura realizando
um contra-movimento. Cada atleta realizou trés saltos. O intervalo de descanso
entre os saltos foi de 30 segundos. Anotou-se para fins estatisticos o salto mais
alto.

CMJ

fsz8f!

Figura 3.6- Teste salto vertical com contra-movimento, (CMJ).

- SJ (Figura 3.7): Salto vertical no qual a atleta partiu de uma posicao de pé
com os joelhos flexionados a noventa graus com o tronco ereto e as méos na
cintura. A atleta realizou o salto sem contra movimento para baixo. Cada atleta
realizou trés saltos utilizando o melhor registro para fins estatisticos. Houve um
Intervalo de 30s entre os saltos para descanso.

<yt

Figura 3.7- Teste salto vertical Squat Jump (SJ)
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- ABK (Figura 3.8): Salto vertical com utilizacdo dos bracos para tomada de
impulso, bem como a flexdo das pernas. Foi realizado trés saltos para cada atleta
com um intervalo de 30s entre cada salto utilizando o melhor registro para fins
estatisticos.
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Figura 3.8- Teste salto vertical Abalakov (ABK).

Entre cada tipo de salto foi realizado um intervalo de recuperacéo de dois
minutos.

Apbs o intervalo de recuperacao de dois minutos foi realizado a avaliacdo da
forca explosiva para membros superiores, com o teste de Medicine Ball -2kg (AMB)
cujo protocolo esta descrito na continuacao, (Barbanti, 2003).

- AMB (Figura 3.9): A trena foi fixada no solo perpendicularmente a parede.
O ponto zero da trena é fixado junto a parede. A atleta sentou-se com os joelhos
estendidos, as pernas unidas e as costas completamente apoiadas a parede.
Segurando o medicine ball de 2kg junto ao peito com os cotovelos flexionados, a
atleta lancou a bola a maior distancia possivel. A distancia do arremesso foi
recorrida em centimetros. Anotou-se para fins estatisticos o arremesso mais longo.

Foram realizadas trés tentativas, com um intervalo de recuperacédo de 30s cada.

Figura 3.9- Teste de arremesso com medicine Ball (ABM)
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Uma vez finalizada o teste de forca explosiva para membros superiores e
apos um periodo de recuperagdo de 10 minutos foi realizada o teste de forga
maxima com uma repeticAo de carga maxima (1LRM) nos exercicios de
agachamento (AGC) e supino reto (SP):

- Teste de Agachamento (Figura 3.10): Foi realizado o teste de 1RM no
exercicio de agachamento, seguindo as orientacées de Brow e cols. (2001). Antes
de iniciar o teste as atletas iniciaram um aquecimento com a execucao de trés
séries com trés repeticbes e uma carga de 50% do valor estimado de 1RM. Entre
as séries de aquecimento foi realizado um intervalo de 2 minutos.

A determinagdo da carga maxima (1RM) foi definida em trés tentativas.
Entre as tentativas ocorreu um intervalo de trés minutos. A carga inicial para o teste
de 1RM foi a maior carga utilizada durante as duas sessbes de familiarizacéo
realizadas antes do inicio do experimento (Lamas, 2008). Em cada sessdo de
familiarizacdo foi realizada trés séries de oito movimentos com aumento
progressivo da carga, sendo utilizado como critério de progressdao da carga a
manutencdo da técnica de execucgdo, que era avaliada pelo pesquisador
responsavel do estudo. As atletas executavam um ciclo completo de movimento. O
inicio do ciclo completo do movimento ocorria com os joelhos em extenséo
completa. No ponto intermediario do movimento os joelhos atingiam um angulo de
90° de flexdo antes de iniciar a fase de extensdo. O ciclo era finalizado com os
joelhos totalmente estendidos. A tolerancia determinada para a flexdo maxima dos
joelhos era de 90° - 95°,

Figura 3.10 - Teste de forga maxima para membros inferiores (AGC).

Apdés um periodo de recuperagcdo passiva de 4 minutos teve inicio a
avaliacdo da forca méxima de membros superiores através do teste de SP.

- Teste de Supino reto (Figura 3.11): A forca maxima de membro superior foi
determinada por meio do teste de uma repeticdo com carga maxima (1RM) no
exercicio supino reto realizado em um banco horizontal precedido por uma série de
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aquecimento (6 a 10 repeticdes) com 50% da carga estimada para a primeira
tentativa no teste de 1RM.

Apbs dois minutos de repouso passivo o teste era iniciado. As atletas foram
orientadas para tentar completar duas repeticbes. Caso as duas repeticbes fossem
completadas na primeira tentativa, ou mesmo se ndo fosse completada sequer uma
Unica repeticdo, uma segunda tentativa era realizada, apdés um intervalo de
recuperagdo de trés a cinco minutos, com uma carga superior (primeira
possibilidade) ou inferior (segunda possibilidade) aquela empregada na tentativa
anterior. Tal procedimento foi repetido novamente em uma terceira e derradeira
tentativa caso ainda ndo se tivesse determinado uma Unica repeticdo maxima. A
carga registrada como 1RM foi aquela na qual cada atleta conseguiu completar
uma Unica repeticdo maxima.
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Figura 3.11 - Teste de forga maxima para membros superiores (SP).

Para o restante de exercicios executados no estudo também foi calculado a
1RM, todavia ndo sera feito referencia a esses valores no apartado de resultados e
por isso esses nao estao descritos.

3.3.2.3.- Dados daresisténcia de velocidade

Uma vez finalizada a avaliacdo da forca e depois de um periodo de
recuperagdo passiva de 10 minutos teve inicio a avaliagdo da resisténcia de
velocidade utilizando o Rast Test (RastT), cujo protocolo esta descrito na
continuacao.

O teste foi realizado na quadra oficial de jogo. Realizaram-se seis tiros em
velocidade méaxima em distancia de 35 metros, com pausa de 10 segundos para
uma recuperacao entre 0s tiros. A atleta em pé se prepara para iniciar a corrida. Ao
comando do avaliador, essa atleta em velocidade maxima completa seu percurso
de 35 metros. Os dados avaliados sé@o: o tempo e indice de fadiga.
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3.3.2.4.- Dados da capacidade de velocidade e agilidade

ApOs a realizagdo de um aquecimento padrdo de vinte minutos dirigido pelo
preparador fisico da equipe, foi executada a avaliacdo da velocidade e da agilidade,
utilizando-se para isso dois testes: 30 metros (30M) para a velocidade e o Shuttle
Run (SR) para a agilidade. Ambos os testes foram realizados com fotocélulas.

- 30 Metros (Figura 3.12): A atleta se posicionou em pé atras da linha de
saida; utilizou-se dois comandos: 1- “Atencdo” ; 2-“Ja”. O avaliador permaneceu na
linha de chegada com o braco direito levantado. Simultaneamente ao segundo
comando, abaixou-se o braco indicando a saida em velocidade da atleta. As linhas
de saida e de chegada eram demarcadas por cones. Foram realizadas duas
tentativas com intervalos 1min. e 30s., utilizando o melhor registro para fins
estatisticos. A medida utilizada foi o tempo.
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Figura 3.12 - Teste de velocidade 30m (30M).

- Teste de agilidade-Shutle Run (Figura 3.13): A atleta se posicionou em pé
atras da linha de saida-chegada, com a utilizacdo do mesmo comando do teste de
velocidade, porém com o avaliador posicionado a dois passos na diagonal do
executante, a fim de facilitar a visualizacdo do movimento do braco. A atleta correu
em linha reta, percorrendo uma distancia de 10 metros até uma linha demarcada
por um cone; ao pisar nessa linha, a atleta mudou a direcdo seguindo para a
esquerda sem cruzar as pernas (parada brusca, seguida de mudanca de direcéo);
percorreu entdo uma distancia de cinco metros até uma nova linha também
demarcada com outro cone. Ao pisar nessa linha, a atleta retornou na direcdo
anterior, porém se dirigiu até o outro extremo do T, percorrendo dessa maneira
mais 10 metros (5 metros até o cone do centro, mais 5 metros até o cone do lado
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esquerdo). Ao pisar nessa linha (da esquerda), a atleta retornou até o cone do
centro, percorrendo uma distancia de cinco metros, e entdo se dirigiu até a linha de
saida- chegada, totalizando quarenta metros com quatro paradas bruscas, seguidas
de rapidas e explosivas mudancas de direcao.

A performance de velocidade foi expressa através do tempo gasto para
percorrer a distancia de quarenta metros. Foram realizadas duas tentativas por
atleta utilizando o melhor registro para analise estatistica.

i
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Figura 3.13 - Teste de agilidade- Shutle-Run (SR).
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3.3.2.5.- Dados da flexibilidade

A avaliacdo da flexibilidade foi realizada através do protocolo de Flexiteste
(FLEXT), (Pavel e Araujo, 1980). Um método baseado na analise comparativa entre
a mobilidade efetivamente obtida e aquela registrada em mapas padronizados de
avaliacdo para vinte movimentos articulares. Foi realizado o flexiteste para a
avaliacdo da mobilidade das trinta e seis articulacdes indicadas pelo modelo. As
medidas efetuadas estdo de acordo com o protocolo pré-estipulado do flexiteste
que avalia o angulo do grau de flexao de cada articulacdo. O protocolo na integra
esta descrito no ANEXO IX.

3.3.2.6.- Dados da resisténcia aerdbia

Para avaliacdo dos indicadores aerébios foi realizado o teste de Yo-Yo Level
I (YOYO), (Bangsbo, 1996) cujo protocolo se descreve na continuacao.

Utilizando os cones para demarcar a distancia de 20 metros e outra linha
limite de 5 metros (para recuperacéo) as atletas foram colocadas por detras desses
cones. Ao sinal as atletas comecaram a correr dentro desse espaco de 20 metros
instruido com o ritmo demarcado pelo sinal sonoro. A direcdo de corrida era de ida
e volta sinalizado pelo sinal sonoro gravado. Existiu um periodo de recuperacdo
ativa de dez segundos entre cada ida e volta. O teste iniciou com velocidade de
11,5km/h e incrementava progressivamente a intensidade. O final do teste
aconteceu quando a atleta ndo era mais capaz de cumprir a intensidade imposta no
estagio. Cada atleta executou a prova uma vez. As medidas efetuadas foram a
distancia total percorrida. A figura 3.14 demonstra o procedimento.

5m : 20m

Figura 3.14 - Teste de capacidade aerobia —YOYO.
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As variaveis estudadas nessa pesquisa dividem-se em independentes e
dependentes (Tabela 3.39):

Metodologia de treinamento que vem determinada pelo grupo a que pertence
cada atleta, GE ou GC.

Massa corporal (MC)
Variaveis antropométricas: Percentual de gordura (%G)
100 Percentual de massa muscular (%MM)
Alturaem SJ
Altura em CMJ
Altura em ABK
Distancia em AMB

1RM Agachamento
1RM Supino Reto

Variaveis de forca explosiva

Variaveis de forgca maxima

Variaveis de resisténcia aerdbia Distancia percorrida YOYO
Variaveis de resisténcia de ~ Tempo em RastT
velocidade Indice de fadiga em RastT

o _ . Tempo em 30M
Variaveis de velocidade e agilidade
Tempo em SR

Variavel de flexibilidade Pontos no Flexiteste

Tabela 3.39 — Variaveis estudadas.

3.4.- TRATAMENTO ESTATISTICO DOS DADOS.

Foi realizado a média e o desvio padrdo para calcular a estatistica descritiva
das diferentes varidveis analisadas. Adotou-se o teste de Shapiro-Wilk para uma
amostra para determinar a normalidade. O teste t para amostras independentes foi
utilizado para descartar a existéncia de diferencgas significativas entre os grupos no
inicio de aplicacdo dos protocolos de treinamento. Para efetuar a analise
comparativo da evolucdo das diferentes variaveis entre ambos os grupos ao longo
da aplicacéo dos protocolos foi utilizado uma ANOVA de dois fatores com medidas
repetidas (grupo x tempo) e o teste post-hoc de Bonferroni para localizar diferencas
significativas quando constatadas. Foi adotado um valor de significancia de p <0,05.

A magnitude do tamanho do efeito foi estimada através da d de Cohen
(1988), definida como a diferenca entre a média do pds-teste e a média do preé-
teste, dividida pela SD do pré-teste. O tamanho do efeito se classifica como nulo
(<0,2), baixo (0,2-0,5), médio (0,5-0,8) e alto (>0,8).

Todas as medidas efetuadas foram confidveis com o coeficiente de
correlagdo intraclasse (ICC) em um intervalo de 0,86-0,90 nos testes
antropomeétricos; 0,92-0,94 nos testes de forca; 0,82-0,86 nos testes de resisténcia
de velocidade e agilidade; 0,90-0,94 nos testes de flexibilidade e 0,89-0,92 nos
testes de resisténcia aerdbia.
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RESULTADOS

Os resultados obtidos no estudo estédo divididos em cinco etapas, conforme
demonstra o esquema abaixo:

a) Resultados da prova de normalidade.

b) Resultados.

¢) Analise comparativa dos valores iniciais em cada variavel entre GC e GS.

d) Analise comparativa da influéncia e tipo de treinamento aplicado em cada

grupo.

4.1.- RESULTADOS DA PROVA DE NORMALIDADE

Na tabela 4.1 a 4.5 estdo descritos o valor p obtido em cada variavel
analisada distinguindo entre GC e GS. Em todos 0s casos o valor é superior a 0.05,
e, portanto ndo se rejeita a hipotese nula normal da amostra.

VARAVEL | p) [ p@ | pa3) | p4
Variaveis Antropométricas
GC=8
MC 0.97 0.93 0.98 0.95
%G 0.97 0.97 0.97 0.97
%MM 0.85 0.85 0.64 0.78
GS=8
MC 0.83 0.82 0.82 0.78
%G 0.94 0.94 0.94 0.94
%MM 0.44 0.86 0.42 0.89

Tabela 4.1- Resultados da prova de normalidade nas variaveis antropométricas analisadas em cada

teste.

VARIAVEL | p (T1) | p (T2) | p (T3) p (T4)
Variaveis de Forca Explosiva
GC=8
SJ 0.78 0.84 0.78 0.78
CMJ 0.88 0.90 0.92 0.54
ABK 0.54 0.56 0.54 0.76
ABM 0.98 0.98 0.99 0.98
GS=38
SJ 0.95 0.53 0.78 0.46
CMJ 0.95 0.98 0.98 0.95
ABK 0.96 0.79 0.96 0.95
ABM 0.95 0.95 0.97 0.96
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Tabela 4.2- Resultados da prova de normalidade nas variaveis de forca explosiva analisadas em cada
teste.

VARIAVEL | p(@) | p(@2 [ p(@3) | p(T4
Variaveis de Forca Maxima
GC=8
Supino Reto 0.99 0.81 0.75 0.95
Agachamento 0.15 0.89 0.55 0.62
GS=8
Supino Reto 0.97 0.82 0.94 0.95
104 Agachamento 0.27 0.15 0.39 0.62
Tabela 4.3- Resultados da prova de normalidade nas variaveis de forca maxima analisadas em cada
teste.
VARIAVEL | p (T1) | p (T2) | p (T3) | p (T4)
Variaveis de Velocidade e Agilidade
GC=8
30M 0.77 0.79 0.76 0.90
SR 0.98 0.95 0.87 0.95
GS=8
30M 0.98 0.98 0.97 0.99
SR 0.82 0.76 0.98 0.95

Tabela 4.4- Resultados da prova de normalidade nas variaveis de velocidade e agilidade analisadas
em cada teste.

VARAVEL [ p(@) | p@2 [ p(@3) [ p(14

Variaveis de Resisténcia Aerobia-Resisténcia de Velocidade-Flexibilidade
GC=8

RastT (Tempo) 0.95 0.96 0.98 0.75

RastT (l. Fadiga) 0.99 0.91 0.99 0.99

YOYO 0.95 0.94 0.98 0.99

FLEXT 0.81 0.86 0.86 0.87
GS=38

RastT (Tempo) 0.93 0,96 0.93 0.98

RastT (l. Fadiga) 0.22 0.18 0.33 0.14

YOYO 0.95 0.99 0.93 0.94

FLEXT 0.80 0.82 0.79 0.82

Tabela 4.5- Resultados da prova de normalidade nas variaveis de resisténcia aerdbia, resisténcia de
velocidade e flexibilidade analisadas em cada teste.
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4.2.- RESULTADOS

4.2.1.- Resultados obtidos nas variaveis antropométricas.

Na tabela 4.6 estdo apresentados os resultados obtidos na variavel
antropométrica de ambos os grupos, nos quatro momentos em que foram efetuadas

as medidas.

VARIAVEL | T1 T2 T3 T4

GC (n=8)

MC (kg) 67,50 £ 9,44 66,43 £ 9,01 65,67 £ 9,16 65,00 £ 9,03

%G 14,90 £1,92 13,11 £1,69 12,65+ 1,64 11,17+ 1,44

%MM 36,80 + 3,19 41,19 + 3,57 41,72 + 4,25 44,73 + 3,05
GS (n=8)

MC (kg) 76,50 £ 10,24 | 75,35+10,08 | 75,00+ 10,00 | 73,64 +9,67

%G 14,50 £ 2,66 12,32 £ 2,26 11,59 +£2,12 8,69 £1,59
%MM 31,90 + 3,55 36,97 + 3,99 38,36 + 4,24 43,53 + 4,00

Tabela 4.6 - Resultados obtidos com as variaveis antropométricas em GC e GS nos quatro testes
efetuados. Media + SD.

Nota-se que a massa corporal e o percentual de gordura vem diminuindo em
ambos 0s grupos no decorrer das oito semanas de intervencdo no treinamento e a
massa muscular vem aumentando. A mesma tendéncia também se observa no T4.

4.2.2.- Resultados obtidos nas variaveis de forca.

Na tabela 4.7 estdo apresentados os resultados obtidos na variavel de forga
explosiva para membros inferiores e superiores em ambos 0s grupos, nos quatro
momentos em que foram efetuadas as medidas. Nos saltos verticais SJ, CMJ e
ABK nota-se que a altura aumentou gradativamente em GC embora se aprecie um
decréscimo no SJ em T4. Em GS também se produziu um aumento gradativo
embora se observe um decréscimo entre T3 e T4 em SJ, e um decréscimo entre T1
e T2 em CMJ. Em ABM em ambos os grupos observa-se um aumento na longitude
entre T1 e T2, mas um descenso entre T2 e T3, com um novo incremento entre T3
e T4.
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VARIAVEL | T1 | T2 T3 T4

GC (n=8)

ABM (m) 7,51 0,99 8,20 + 1,26 7,51 0,99 9,19 + 1,39

SJ (cm) 21,63+4,68 | 27,83+503 | 29,81+524 | 26,63 4,68

CMJ (cm) 28,78 504 | 29,72+1,24 | 30,01+2,71 | 32,20+1,26

ABK (cm) 34,95+6,06 | 36,30+6,29 | 39,14+6,79 | 44,06+7,51
GS (n=8)

ABM (m) 7,48 + 0,62 8,52 + 0,59 8,43+0,74 10,73 + 1,05

SJ (cm) 27,81+580 | 2833+7,01 | 30,01+ 2,17 | 29,21+ 2,07

CMJ (cm) 30,74+6,05 | 29,86+522 | 32,18+563 | 3580+6,14

ABK (cm) 35,88+7,60 | 37,01+513 | 40,02+1,11 | 42,03+4,51

Tabela 4.7 - Resultados obtidos com as variaveis de forga explosiva de membros inferiores e

superiores em GC e GS nos quatro testes efetuados. Media = SD.

Na tabela 4.8 estdo apresentados os resultados obtidos na variavel de for¢a
maxima para membros inferiores e superiores em ambos 0s grupos, nos quatro
momentos em que foram efetuadas as medidas, onde apresenta dados de um

aumento gradual de peso ao longo da intervengéo.

VARIAVEL | T1 | T2 T3 T4
GC (n=8)

SP (kg) 65,75+539 | 6850+4,98 | 71,50+552 | 755+4,28
AGC (kg) 100 +10,69 | 11125+18,8 | 123+14,14 | 140+15,18
GS (n=8)

SP (kg) 63,00+595 | 6650+6,48 | 69,25+6,04 | 72,75+6,31
AGC (kg) 117,5+12,81 | 120+10,69 | 1255+14,88 | 140,15+ 15,1

Tabela 4.8 - Resultados obtidos com as variaveis de forga maxima de membros superiores e

inferiores em GC e GS nos quatro testes efetuados. Media + SD.

4.2.3.- Resultados obtidos nas variaveis de velocidade e agilidade.

Na tabela 4.9 estdo apresentados os resultados obtidos nas variaveis de
velocidade e agilidade em ambos 0s grupos, nos quatro momentos em que foram
efetuadas as medidas, demonstrando uma queda constante no tempo de realizacdo
em ambos os testes.

VARIAVEL | T1 T2 T3 T4
GC (n= 8)
30M (s) 4,53 £ 0,25 3,08 0,22 3,84 0,21 3,36 + 0,18
SR (s) 10,80+ 1,06 | 9,36 +0,96 9,00 + 0,83 8,21 +0,77
GS (n=8)
30M (s) 4,51+ 0,21 3,78 £ 0,22 3,54 0,19 2,70 £ 0,12
SR (s) 10,75+ 1,03 | 8,98 +0,90 8,46 + 0,84 6,55 + 0,68

Tabela 4.9 - Resultados obtidos com as variaveis de velocidade e agilidade em GC e GS nos quatro
testes efetuados. Media + SD.
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4.2.4.- Resultados obtidos na variavel de resisténcia aerdbia,
resisténcia de velocidade e flexibilidade.

Na tabela 4.10 estdo apresentados os resultados obtidos nas variaveis de
resisténcia aerdbia, resisténcia de velocidade e flexibilidade em ambos os grupos,
nos quatro momentos em que foram efetuadas as medidas. No teste YOYO nota-se
um amento gradativo da distancia no GS ao longo da intervencdo. JA no GC
ocorreu um aumento entre T1 e T2, um descenso entre T2 e T3 e um novo
aumento em T4. No RastT nota-se uma similaridade ao longo da intervencdo em
relacdo ao indice de fadiga em ambos 0s grupos. Ja4 no tempo ocorre um aumento
no T3 do GC. A flexibilidade apresenta um aumento ciclico a cada teste em ambos
0S grupos.

Variavel | T1 | T2 | T3 | T4
GC (n=8)
RastT (s) 5,26 + 0,04 5,15 + 0,01 5,47+ 0,02 5,12 + 0,06
RastT -indice
de Fadiga— | 8,72+0,14 8,53 + 0,08 8,16 + 0,21 7,17 +0,13
(w.seq)
YOYO (m) | 1652,5+57,7 | 1681,9+270,4 | 1676,7+261,8 | 1693,2+264,9
FLEXT 52,50 + 5,55 52,50+ 5,55 59,88+ 4,25 | 59,88 + 4,25
(pontos)
GS (n=8)
RastT (s) 5,17 + 0,06 512 + 0,13 4,98 + 0,09 4,88 +0,11
RastT -
Indices de 8,80 + 0,08 8,64 + 0,07 7,43 £ 0,03 6,99 + 0,06
Fadiga —
(w.seq)
YOYO (m) | 1796,6+280,2 | 1822 +284,2 | 1832,1+285,6 | 1868, + 291,4
FLEXT 4713+850 | 47,13+850 | 59,88+4,25 | 59,88 +4,25

Tabela 4.10 - Resultados obtidos na variavel de resisténcia aerdbia, de resisténcia de velocidade e
de flexibilidade em GC e GS nos quatro testes efetuados. Media + SD.
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4.3.- ANALISE COMPARATIVA DOS VALORES INICIAIS EM TODAS AS
VARIAVEIS ENTRE OS GRUPOS.

Segue abaixo na tabela 4.11 o teste t para identificar a existéncia de
diferencas significativas entre as variaveis antes do inicio da intervenc¢édo. Os dados
demonstram que nado ha diferencas significativas entre as variaveis com excecao da
variavel de %MM.

T VARIAVEL | P
Variaveis antropomeétricas, de forca, de velocidade, de agilidade, de
resisténcia aerdbia, de resisténcia de velocidade e de flexibilidade.
MC 0, 09
%G 0,74
%MM 0, 01*
ABM 0, 95
SJ 0, 66
CMJ 0, 49
ABK 0,79
SP 0,35
AGC 0, 06
30M 0, 89
SR 0,92
RastT -Tempo 0,11
RastT -indice de Fadiga 0,76
YOYO 0,67
FLEXT 0,75

Tabela 4.11: Resultados obtidos no teste t para amostras independentes. *Diferenca
significativa: p<0.05.
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4.4.- ANALISES COMPARATIVAS DA INFLUENCIA DO TREINAMENTO
EM AMBOS OS GRUPOS (GC e GS).

Conforme apresentado anteriormente, para efetuar a analise comparativa da
influéncia de ambos os tipos de treinamento nas distintas varidveis avaliadas foi
utilizado a analise de variancia de dois fatores (grupo x tempo) com medidas
repetidas. Quando a ANOVA revelava a existéncia de diferencas significativas na
evolucdo de alguma variavel foi utilizado a prova post-hoc de Bonferroni para
localizar essas diferencas.

4.4.1 Resultados obtidos na analise comparativa nas variaveis
antropomeétricas.

Tal e como observado na tabela 4.12 para as variaveis antropométricas a
ANOVA revelou a existéncia de efeitos de interacdo, tanto no caso de %G como no
de %MM. Entretanto ndo foi observado efeitos de interacdo no caso da massa
corporal.

Grupo Tempo Gtg:::ox
Variavel | Grupo T T2 T3 T4 p(nd p (A pnd
ABM GC | 7.51x0,99 | 8,20£1,26 7.51£0,99 9,19£1,39 0,164 0,000" 0,000"
(m) GS | 7.48:0,62 | 8,52+0,59 8,43£0,74 10,73£1,05 (0,134) (0,896) (0,473)
sJ GC | 2163468 | 2783503 | 29,81+524 26,63+4,68 0,691 0,000* 0,000*
(em) GS | 27,81%2,80 | 28,332,001 | 30,01x2,17 29,21£2,07 (0,271) (0,468) (0,467)
cMmJ GC | 28,70£2,04 | 29722124 | 30,01x2,71 35,20+1,26 0,219 0,000* 0,000"
(cm) GS | 30,7416,05 | 29,86+522 | 32,181563 35,8016,14 (0,108) (0,953) (0,592)
ABK GC | 34,9:6,06 | 36,306,229 | 39,1416,79 44,067 ,51
0,479(0,36) | 0,000%(0,954) | 0,000%(0.400)
(cm) GS | 35884760 | 3701513 | 40,02+1,11 42,03+4,51

Tabela 4.12: Analise comparativa da evolugdo das variaveis antropométricas ao longo da intervengéo
nos programas de treinamento. Media + SD. *Diferencas estatisticamente significativas p<0.05. Nota:
n2=Tamanho do efeito.

Conforme demonstra a figura 4.1 no caso do % G, o teste de Bonferroni
localizou as diferencas significativas entre T1 e T4 com um tamanho de efeito alto
no caso do GC; e entre T1 e T4 e T3 e T4 para 0 GS com tamanho de efeito médio
em ambos 0s casos.
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Figura 4.1: %G em ambos os grupos em cada um dos testes executados. (T1, T2, T3 e T4). Media +
SD. *Diferengas estatisticamente significativas, p<0.05.(Post-hoc Bonferroni). Nota: d=Tamanho do
efeito.

Conforme demonstra a figura 4.2 no caso de % MM, o teste de Bonferroni
localizou as diferencas significativas entre T1 e T4 com um tamanho de efeito
médio no caso do GC; eentre TLe T4; Tl e T2 e T3 e T4 para o GS com tamanho
de efeito médio em todos os casos.
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Figura 4.2: %MM em ambos os grupos em cada um dos testes executados. (T1, T2, T3 e T4). Media +
SD.* Diferengas estatisticamente significativas, p<0.05.(Post-hoc Bonferroni). Nota: d=Tamanho do
efeito.
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4.4.2 Resultados obtidos na analise comparativa nas variaveis de forca.

Tal e como observado na tabela 4.13 para as variaveis de forca explosiva a ANOVA
revelou a existéncia de efeitos de interacéo, nos casos de ABM, SJ, CMJ e ABK.

Tabela 4.13: Analise comparativa da evolugao das variaveis de forga explosiva ao longo da

Grupo Tempo G;;:f:ox
Variavel | Grupo T T2 T3 T4 p(nd pn?) p(nd
ABM GC | 7,51:0,99 | 8,20%1,26 7.5120,99 9,19+1,39 0,164 0,000* 0,000
(m) GS | 7,48:0,62 | 8,52+0,59 8,4320,74 10,7321,05 (0,134) (0,8986) (0,473)
sJ GC | 21,63:4,68 | 27,83:503 | 29,81524 26,63x4,68 0,691 0,000* 0,000*
(cm) GS |27,81:2,80 | 28,33x2,01 | 30,012,117 29,2112,07 (0,271) (0,468) (0,467)
cMJ GC | 28,70:2,04 | 29,72:1,24 | 30,01£2,71 35,20:1,26 0,219 0,000* 0,000*
(cm) GS |30,74:6,05 | 29,86+522 | 32,18:5,63 35,80£6,14 (0,108) (0,953) (0,592)
ABK GC | 349+6,06 | 3630620 | 391446790 44 06+7 51
0,479(0,36) | 0,0007(0,954) | 0,000%(0,400)
(cm) GS |35,88:7,60 | 37,01513 | 40,021,11 42,03+4,51

intervengdo nos programas de treinamento. Media + SD. *Diferengas estatisticamente significativas
p<0.05. Nota: n2=Tamanho do efeito.

Conforme demonstra a figura 4.3 no caso da ABM, o teste de Bonferroni
localizou as diferencas significativas entre T1 e T4 com um tamanho de efeito
médio no caso do GC. E no caso do GS entre T1 e T4 com um tamanho de efeito
médio e entre T3 e T4 um tamanho de efeito alto.

Figura 4.3: Distancia em metros no teste ABM de ambos o0s grupos em cada um dos testes
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executados. (T1, T2, T3 e T4). Media + SD. * Diferencas estatisticamente significativas, p<0.05. .(Post-
hoc Bonferroni). Nota: d=Tamanho do efeito.
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Conforme demonstra a figura 4.4 no caso de SJ, o teste de Bonferroni

localizou as diferencas significativas entre T1 e T4 com um tamanho de efeito
médio; entre T1 e T3 e entre T1 e T2 com um tamanho de efeito alto no caso do

GC.
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Figura 4.4: Altura em centimetros no teste SJ de ambos os grupos em cada um dos testes

executados. (T1, T2, T3 e T4). Media + SD.* Diferengas estatisticamente significativas, p<0.05. .(Post-

hoc Bonferroni). Nota: d=Tamanho do efeito.

Conforme demonstra a figura 4.5 no caso do CMJ, o teste de Bonferroni localizou
as diferencas significativas entre T1 e T4 com um tamanho de efeito baixo no caso
do GS e entre T1 e T4 e entre T3 e T4 em GC com tamanhos médio e alto
respectivamente.

45

40

35

30

25

20

] cMmlJ

i * 4=0,22 I

L 4

== GC

el €N

* 4=0,92

* 4=0,66

L B 4

T1 T2 T3 T4

Figura 4.5: Altura em centimetros no teste CMJ de ambos os grupos em cada um dos testes

executados. (T1, T2, T3 e T4). Media + SD. * Diferengas estatisticamente significativas, p<0.05. .(Post-

hoc Bonferroni). Nota: d=Tamanho do efeito.
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Conforme demonstra a figura 4.6 no caso do ABK, o teste de Bonferroni
localizou as diferencas significativas entre T1 e T4; T1 e T3 e T3 e T4 com um
tamanho de efeito médio no caso do GC. E entre T1 e T4 com um tamanho de
efeito médio no caso do GS.
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Figura 4.6: Altura em centimetros no teste ABK de ambos 0s grupos em cada um dos testes
executados. (T1, T2, T3 e T4). Media + SD. * Diferencas estatisticamente significativas, p<0.05. (Post-
hoc Bonferroni). Nota: d=Tamanho do efeito.

Tal e como observado na tabela 4.14 para as variaveis de forga maxima a
ANOVA néo revelou a existéncia de efeitos de interagdo, tanto no caso de SP como
no de AGC.

Grupo Tempo Grupo X tempo
Variavel Grupo T T2 T3 T4 pn?) pn) pnd

GC 65,75 5,39 68,5+ 498 7154552 75,5+4,28

5P (ka) 0,379(0,56) 0,0007(0,822) 0,941(0,000)
g GS 63,0 £ 595 66,5+ 6,48 69,25 £ 6,04 72,75 £ 6,31
AGC GC 100,0 +10,69 111,25 18,77 123,03 £14,14 140,0 15,18

(kg) 0,174(0,128) 0,0007(0,616) 0,154(0,116)
GS 117,5212,8 120,0 £10,69 125,5 £14,88 140,15 £15,1

Tabela 4.14: Analise comparativa da evolugdo das variaveis de forca maxima ao longo da intervengdo
nos programas de treinamento. Media + SD. *Diferengas estatisticamente significativas p<0.05. Nota:

n2=Tamanho do efeito.
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4.4.3 Resultados obtidos na analise comparativa nas variaveis de
velocidade e agilidade.

Tal e como observado na tabela 4.15 para as variaveis de velocidade e
agilidade a ANOVA revelou a existéncia de efeitos de interagdo, tanto no caso de
30M como no caso de SR.

Grupo x
Grupo Tempo
tempo
114 Variavel Grupo T T2 T3 T4 P (n%) P (N P (n%)
GC 4,53 3,98 3,84 3,36
+0,25 +0,22 +0,21 +0,18
30M (s) GS 4,51 3,78 3,54 270 | 0,009%(0,395) | 0,000%(0,981) 0,000%(0,715)

£0.21 +0,22 +0,19 +0,12

GC 10,80 936 9,00 8,21
+1,06 +0,96 +0,83 +0,77
0,154(0,139) | 0,000%(0,978) | 0,000%(0,734)

SR (s) GS 10,75 8,98 8,46 6,55
+1,03 +0.90 +0.84 +0,68

Tabela 4.15: Analise comparativa da evolugao das variaveis de velocidade e agilidade ao longo da
intervengdo nos programas de treinamento. Media + SD. *Diferengas estatisticamente significativas
p<0.05.Nota: n2=Tamanho do efeito.

Conforme demonstra a figura 4.7 no caso de 30M o teste de Bonferroni
localizou as diferencas significativas entre T1 e T4 com um tamanho de efeito baixo
nocasodo GC; eentre TLe T4; T3e T4; Tl e T3 e entre T1 e T2 com tamanho de
efeito médio em todos os casos no GS.

> 30M
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Figura 4.7: Tempo em segundos no teste 30M de ambos os grupos em cada um dos testes
executados. (T1, T2, T3 e T4). Media + SD.* Diferengas estatisticamente significativas, p<0.05. (Post-
hocBonferroni).Nota: d=Tamanho do efeito.
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localizou as diferengas significativas entre T1 e T4 com um tamanho de

efeito baixo no caso do GC; e no GS entre T1 e T4 e T1 e T2 um tamanho

Conforme demonstra a figura 4.8 no caso do SR o teste de Bonferroni

de efeito médio; e entre T1 e T3 e T3 e T4 um tamanho de efeito alto.
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Figura 4.8: Tempo em segundos no teste SR de ambos o0s grupos em cada um dos testes executados.

(T1, T2, T3 e T4). Media + SD.* Diferengas estatisticamente significativas, p<0.05. (Post-hoc
Bonferroni). Nota: d=Tamanho do efeito.

4.4.4.- Resultados obtidos na analise comparativa nas variaveis de

resisténcia aerdbia, resisténcia de velocidade e flexibilidade.

Tal e como observado na tabela 4.16 para as variaveis de resisténcia
aerobbia, resisténcia de velocidade e flexibilidade a ANOVA revelou a existéncia de
efeitos de interacéo, tanto no caso de RastT-Tempo, RastT—Indice de Fadiga como
no caso de YOYO. Entretanto ndo foi observado efeitos de interagdo no caso do

FLEXT.
Grupo x
Grupo Tempo tempo
Variavel | Grupo | T1 T2 T3 T4 p(nd) p () p(n)
GC | 5262004 5,1520,01 5,4720,02 5,1220,06
RastT 0.939(0,000) | 0,000%(0,470) | 0,001%(0,340
Y GS | 51740,06 5,120,13 4,0840,09 4,880,11 -939(0,000) | 0.000%(0,470) | 0,001°(0.340)
RastT —|GC | 8,7220,14 8,5320,08 5,1620,21 7,1720,13 : .
(wiseg) |GS | 8.8020.08 8.641007 7.43:0.03 6.9920.06 0.498(0,033) | 0.0007(0.971) | 0,036"(0,182)
GC | 1652.50+57.70 | 168188427044 | 1676.75+261,76 | 1693,25+264.69
Yg;r)o GS | 1796,63£280,16 | 1822,00+284,21 | 1832,134285,65 | 1868,00£291,39 | 2+281(0.082) | 0,0007(0,839) | 0,0007(0,366)
GC | 5250555 | 5050555 | 50.86:425 | 50,88:4.35
(:Ic;rEt)t()Z) GS | 4713850 | 4713850 | 5088:425 | 59881425 | 2°2(0:931)|0,000%(0864)| 0.133(0.123)

Tabela 4.16: Analise comparativa da evolugao das variaveis de resisténcia aerbbia, resisténcia de
velocidade e flexibilidade ao longo da intervengdo nos programas de treinamento. Media + SD.
*Diferencgas estatisticamente significativas p<0.05.Nota: n2=Tamanho do efeito.
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Conforme demonstra a figura 4.9 no caso do RastT o teste de Bonferroni
localizou as diferencas significativas entre T2 e T3 e T3 e T4 com um tamanho de
efeito baixo no caso do GC; e no GS entre Tl e T4 e T1 e T3 um tamanho de efeito
médio em ambos o0s casos.
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Figura 4.9: Tempo em segundos no teste Rast T de ambos os grupos em cada um dos testes
executados. (T1, T2, T3 e T4). Media + SD. * Diferengas estatisticamente significativas, p<0.05. (Post-
hoc Bonferroni).

Conforme demonstra a figura 4.10 no caso do RastT- indice de Fadiga o
teste de Bonferroni localizou as diferencas significativas entre T1 e T4 com um
tamanho de efeito médio no caso do GC; e no GS entre T1 e T4 com um tamanho

de efeito alto; entre T1 e T3 e T2 e T3 com um tamanho de efeito médio.

o5 - RasT (indice de fadiga)
\ *  d=0,68
9 - ' i
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Figura 4.10: Indice de fadiga em watt/segundos no teste Rast T de ambos os grupos em cada um dos
testes executados.(T1,T2,T3 e T4). Media + SD. *Diferengas estatisticamente significativas, p<0.05.
(Post-hoc Bonferroni).
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Conforme demonstra a figura 4.11 no caso do YOYO o teste de Bonferroni
localizou as diferencas significativas entre T1 e T4 com um tamanho de efeito
médio no caso do GS.

2200

2100

2000

1900

1800

1700

1600

1500

T YOYO

x  d=076 .
1 |

el G C
+
T (35
] I
T1 T2 T3 T4

Figura 4.11: Distancia percorrida em metros no teste YOYO de ambos os grupos em cada um dos

testes executados.(T1,T2,T3 e T4). Media + SD. * Diferengas estatisticamente significativas, p<0.05.

(Post-hoc Bonferroni).
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5- DISCUSSAO

A discussdo desse estudo esta dividida em seis etapas: na primeira parte
ser& discutido os resultados obtidos nas variaveis antropométricas; na segunda 0s
resultados extraidos das variaveis de forca; na terceira os resultados obtidos nas
varidveis de velocidade e agilidade, na quarta os resultados encontrados na
variavel de resisténcia aerdbia, na quinta trataremos dos resultados obtidos na
variavel de resisténcia de velocidade e finalizando o capitulo com a sexta parte
discutiremos os resultados encontrados na variavel de flexibilidade.

5.1- Variaveis antropomeétricas.

Iniciando esse apartado sobre a discussdo dos resultados encontrados nas
variaveis antropométricas é primordial ressaltar que o perfil antropométrico nessa
modalidade esportiva € de fundamental importancia para o éxito do atleta,
(Goldstein, 2002; Cometti, 2006). Esse perfil antropométrico possui uma relacao
direta com a posicao especifica habitual de jogo, e pode ser considerado um dos
fatores pré — determinantes do nivel competitivo desse atleta (Oliveira e cols. 2007;
Narazaki e cols. 2008; Mathew e cols. 2009; Nunes e cols. 2009; Salgado e cols.
2009). Em este sentido, Vescovi e cols. (2006) afirmam que é importante a
comparacdo das variaveis antropométricas entre jogadoras de diferentes niveis
competitivos, pois a mesma permite estimar as demandas de cargas fisicas
impostas pelos processos de treinamento e de competicdo e assim determinar as
diferencas que ocorrem em cada categoria ou nivel competitivo. O mesmo também
vale para o tipo especifico de posicdo habitual desenvolvida pelo atleta no jogo
atendendo o principio da especificidade e da individualizacdo do treinamento,
auxiliando na intervencdo de maneira mais controlada nos pontos débeis dos
mesmos. Da mesma maneira Sedano (2009) indica que é interessante conhecer 0s
efeitos que determinados programas de treinamento acarretam sobre distintas
variaveis de carater antropométrico, devido a composicao corporal que condiciona o
rendimento em um esporte onde os praticantes estdo obrigados a deslocar seu

corpo permanentemente tanto em sentido vertical como horizontal.

No presente estudo, quando analisamos a evolucdo da variavel massa
corporal nas atletas de ambos 0s grupos, observa-se que o0s resultados apresentam
uma ligeira diminuicdo do principio ao fim da intervencdo nesse valor com uma
tendéncia de queda nos dois grupos. Essa queda em ambos os grupos pode estar
relacionado com a questdo da diminuicdo do percentual de gordura corporal, que
ao longo da intervencédo apresentou uma diminuicao consideravel.

Os valores médios encontrados nas variaveis de massa corporal no GS séo
similares aos valores encontrados por Salgado e cols. (2009) com jogadoras da
primeira divisdo da Liga Nacional Espanhola enquanto que os valores encontrados
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em GC séo similares aos valores encontrados por Carter e cols. (2005) em atletas
de nivel internacional participantes do Campeonato Mundial, edi¢do realizada na
Australia no mesmo ano de publicacdo do estudo. Em ambos os casos os dados
obtidos estdo bem acima aos encontrados por Pozo e cols. (2009) em atletas
juvenis espanholas, no qual podem estar relacionadas com a diferenca de idade
entre ambas as amostras. Realizando uma analise geral dos dados nota-se que as
jogadoras do GC demonstraram na variavel de massa corporal um valor muito
similar aos encontrados em jogadoras de um maior nivel competitivo, embora como
ja mencionado, estatisticamente ndo existiam diferencas significativas entre grupos
no inicio da intervencao.

Como ja assinalado anteriormente, o grupo que utilizou o protocolo de
sistemas em blocos (GC) apresentou um valor mais baixo na variavel massa
corporal ao longo de toda a intervencdo em relacdo ao grupo que utilizou o
protocolo de sistemas de cargas seletivas (GS). Embora estatisticamente ndo se
detectassem efeitos de interacdo, se observa que a evolucdo desta variavel em
ambos os grupos é diferente. No GC a queda no valor de massa corporal se deu
gradativamente, porém a partir da metade da intervencdo essa queda se
estabilizou. Essa estabilidade na queda de valor no GS se deu a partir do segundo
e terceiro teste, porém ja no ultimo teste a queda voltou a ser acentuada. A maneira
como ocorreu essa queda na variavel massa corporal ao longo da intervencao em
GC esta de acordo com o trabalho de Moreira e cols. (2002) com jogadores de
basquetebol e de Souza e cols. (2006) com jogadores de handebol, onde ambos os
autores utilizaram do mesmo modelo de treinamento de cargas concentradas com
sistema em bloco. Estes autores vinculam esses resultados com o tipo de protocolo
de treinamento aplicado, conforme ja relatado acima, onde o protocolo de cargas
concentradas em blocos tem uma variagdo de volume e intensidade muito bem
definidos, com alteracGes de volume significativas, entre um e outro. Por ser um
sistema que esta baseado segundo Garcia Manso e cols. (1996) “na concentracéo
de cargas de trabalho de uma mesma orientacdo em periodos de curta duragdo”,
levando a uma reducédo das capacidades e objetivos que se deve treinar dentro de
um mediociclo e o conhecimento profundo do efeito que produz cada tipo de carga
de trabalho sobre as demais orientacfes que se desenvolvem no mediociclo.

Em se tratando da variavel percentual de gordura, autores como Gualdi-
Russo e cols. (1993), Hakkinen e cols. (1993), Nunes e cols. (2009) e Salgado e
cols. (2009) afirmam que quanto mais alto é o nivel competitivo da jogadora de
basquetebol, mais baixo deve ser seu percentual de gordura e isso possui uma
relacdo estreita com a quantidade de carga fisica que é exposta essa atleta durante
0 seu macrociclo de treinamento. Sem embargo ao comparar os valores aqui
registrados com 0s obtidos por outros autores observamos muita variabilidade em
guanto os valores de referencia nesta variavel em populacdes que podemos
considerar similares as de esta amostra. Por exemplo, se observa que em ambos
0S grupos estes valores estdo abaixo dos indicados como ideais por Bale (1991) em
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seu trabalho com jogadoras de basquetebol profissionais, onde o autor apresenta
um valor de 18%, frente a 14-15 % que apresentam nossas jogadoras no inicio da
intervencdo. Por sua parte, Hakkinen e cols. (1993) e Bayios e cols. (2006) também
apresentaram valores maiores que os encontrados no presente estudo. Contudo
Gualdi-Russo e cols. (1993) encontraram valores de 13,88+2,97 para jogadoras de
primeiro nivel e de 14,15+3,61% para jogadoras de segundo nivel, valores esses
similares aos obtidos por nossos grupos no inicio da intervencdo, embora muito
superiores aos registrados seguindo 0s mesmos.

No que diz respeito a analise da evolugcdo na variavel percentual de gordura
ao longo da intervengdo, como ocorria no caso da variavel de massa corporal, nota-
se uma diminuicdo constante em ambos os grupos no decorrer das oito semanas,
gque se acompanha de um aumento inversamente proporcional na massa muscular,
0 que posteriormente serd analisado. A pesar de que em ambos 0s grupos se
observa essa diminui¢do, a analise estatistica revelava a existéncia de efeitos de
interacdo, pelo que podemos constatar que a evolugcdo nao é igual em GC e em
GS. Enquanto que no GC as diferengas significativas aparecem entre o valor inicial
e o valor final, em GS essas diferencas significativas se observam entre o valor
inicial e o final e entre o terceiro e quarto teste. Isso indica que em quanto em
ambos 0s grupos existe uma diminuigdo entre o inicio e o final da intervencao que é
significativa, em GS se observa que também existe um efeito residual que provoca
uma diminuicdo significativa do percentual de gordura nas cinco semanas
posteriores a intervengdo, semanas nas que ambos 0S grupos continuam com o
mesmo treinamento. O comportamento de queda em ambos 0s grupos esta
relacionado diretamente com o sistema de treinamento em bloco e com o sistema
de cargas seletivas. O estudo apresenta uma diminuigdo do percentual de gordura
em ambos 0s grupos que em valores absolutos chega a ser maior em GS,
alcancando valores médios abaixo de 9% apdés a intervencdo. Essa diferenca entre
grupos se acentua especialmente apds cinco semanas de treinamento comum e
conforme Verkhoshansky (1990) isso pode estar relacionado com o fato de que o
namero de sessdes de treinamento dedicado ao sistema aerdbio dentro do sistema
seletivo de cargas. Isto produz um efeito duradouro posterior maior em relagao ao
sistema de cargas seletivas, ocorrendo dessa forma uma melhora precoce em
relacdo a variavel percentual de gordura comparado com o GC, jA que a massa
supérflua que logo héa de ser mobilizada durante a competi¢éo é inferior, (Sedano;
2009).

Referindo-se a variavel percentual de massa muscular, em primeiro lugar ha
gue assinalar que antes do inicio da intervencao existia uma diferenca significativa
entre grupos, favoravel a GC. Segundo afirma Guedes e cols. (2004) é a
porcentagem de massa muscular em relacdo ao peso corporal (peso total da massa
muscular/ peso corporal x 100). O presente estudo apds uma andlise comparativa
registrou efeitos de interacdo, por isso podemos afirmar que a evolugdo desta
variavel em GC e GS é diferente. Em GC se observa um incremento progressivo da
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massa muscular que termina na existéncia de diferencas significativas entre os
valores iniciais e os valores finais. Contudo no GS também existe essa diferenca
significativa entre primeiro teste e o0 quarto teste, aparecem por outro lado
diferencas jA na quinta semana de treinamento. Da mesma maneira o efeito
residual do programa de intervencdo nesse grupo faz com que aparecam
diferencas depois da quinta semana de treinamento em comum. O fato de que
produz incrementos significativos ao longo da intervencdo na porcentagem de
massa muscular, assim como diminuicao significativa na variavel de percentual de
gordura, pode estar vinculado com o periodo da temporada em que a intervencdo
se produz (pré-temporada), ja que segundo demonstra Sedano e cols. (2009) as
principais modificacdes nas variaveis antropométricas se produzem precisamente
nessa fase, e logo apés as varidveis geralmente estabilizam-se sendo complicado
atingir diferencas importantes.

Em geral os valores encontrados nesta variavel, inclusive apds o incremento
provocado pela intervencdo, estdo bem abaixo dos valores encontrados por
Esparza (1993), que apresentam valores entre 50% e 52%, para jogadoras
profissionais de primeiro nivel. Autores como Casajus e cols. (1997) afirmam que
jogadores com um maior nivel competitivo apresentam um maior desenvolvimento
do percentual de massa muscular, porém no presente estudo essa questao nao se
confirma, ja que, a pesar de serem jogadoras de alto nivel, apresentam valores
inferiores aos encontrados na literatura em desportistas que pudessem ser
comparadas. E possivel que os valores ligeiramente superiores encontrados no GC,
sejam devido a intensidade aplicada de maneira distinta em cada grupo durante as
sessbes de treinamento no periodo da intervencao.

Como conclusédo a analise da evolucdo das variaveis antropométricas no
presente estudo se pode assinalar que embora ambos o0s programas de
treinamento possuam efeitos significativos, a evolucdo observada em cada um
deles é diferente. Em ambos os casos os valores finais alcangados sdo similares,
embora ndo a maneira de como alcanca-los. Por outro lado, se observa que no
caso da porcentagem de gordura corporal o valor final € mais favoravel no caso do
GS, devido especialmente a esse efeito residual anteriormente comentado. No
entanto o valore final alcancado na porcentagem de massa muscular € maior em
GC, apesar de que também foi observado esse efeito residual em GS.

5.2- Variaveis de forca

Em primeiro lugar, é necessario ressaltar a importéncia que a capacidade
fisica de for¢ca tem no rendimento final de quase todas as modalidades esportivas e
especialmente em modalidades como o basquetebol, j& que conforme apresentado
no apartado de antecedentes, € uma capacidade condicional vital para o
desenvolvimento da maioria dos gestos e acdes especificas da competicdo. Assim
Platonov e cols. (2003) indicam em sua obra que o processo de preparacdo da
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forca no esporte atual pretende desenvolver as diferentes qualidades de forca,
aumentando a massa muscular ativa, reforcando os tecidos conjuntivos,
melhorando a constituicdo corporal. Ainda afirma o autor que paralelamente ao
desenvolvimento da for¢a se criam espacgos para incrementar o nivel de velocidade
e coordenacado. Outro aspecto a ressaltar em relagéo a forca € que sua melhora
potencializa significativamente o treinamento, através da melhora do gesto técnico
esportivo e do sistema vegetativo que reflete diretamente no nivel de intensidade da
rotina de treinamento e no nivel da competicdo e por esse motivo é considerada
uma das responsaveis pela determinacdo desses niveis competitivos. Cabe
ressaltar que no periodo da intervencdo foram avaliados os seguintes tipos
fundamentais da forca: forca maxima e for¢ca explosiva, sendo esse o objeto central
do estudo.

Segundo Lamas e cols. (2008) a maximizagao da poténcia muscular de um
atleta é fundamental para o desempenho esportivo em diversas modalidades. Para
0 desenvolvimento dessa poténcia uma estratégia bastante eficiente segundo o
autor é o treinamento de forca. Para Komi e cols. (2006) a eficiéncia dessa
estratégia estd diretamente relacionada com a carga utlizada que tem a
responsabilidade de modular a velocidade e a forca durante os exercicios. Para
Baker e cols. (2001) a importancia da modulagdo da forca e da velocidade em
treinamentos com sobrecarga, define o que atualmente é chamado de zona de
intensidade, na qual o produto escalar entre for¢ca e velocidade é maximizado. Esse
conjunto de valores de intensidade é denominado de zona de potencia maxima que
segundo o autor ndo apresenta um valor relativo fixo entre sujeitos, e conforme
afirma Cronin e cols. (2005) esses valores incidem em percentuais mais altos da
forca maxima para individuos com niveis de for¢ca mais elevados e em percentuais
mais baixos para aqueles com menor nivel de forca maxima, devido ao fator de que
quanto mais alto é o grau de aptiddo de forca maxima de um individuo, mais
maximizado estd seu recrutamento de unidades motoras, mais alto estd a
frequéncia desse recrutamento e mais desenvolvido encontra-se sua coordenacao
intermuscular, fatores esses de fundamental importancia na modalidade de
basquetebol que por ser considerada intermitente, demanda quase que
exclusivamente gestos técnicos explosivos e de alta intensidade. Pelos motivos
citados acima, ratificamos e nesse apartado de discussdo a necessidade de uma
boa aptiddo neuromuscular de forga maxima tanto para membros inferiores como

para membros superiores em jogadores de basquetebol.

Uma das maneiras recomendadas pela literatura para a avaliacdo da forca
maxima é o teste de 1RM, definido como a carga maxima que um individuo é capaz
de utilizar para completar uma Unica repeticdo em determinado exercicio com
execucdo correta e amplitude especifica, (Pereira e cols. 2003; Barros e cols.
2008). Este teste pode ser realizado de duas maneiras, através do teste direto ou
de forma estimada, em fungdo da experiéncia dos sujeitos implicados em sua
realizacdo. No presente estudo foi utilizado o teste direto que é quando o atleta
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através do método de tentativa e erro realiza o teste maximo, encontrando a carga
onde consiga realizar apenas uma repeticdo maxima, (Gullich e cols. 1996; Iglesias,
1999; Ebben e cols. 2000; Siff e cols. 2000; Young e cols. 2000; Duthie e cols.
2002; Baker, 2003a, 2003b; Gorgoulis e cols. 2003; Masamoto e cols. 2003; Bazett-
Jones, 2004; Mathews e cols. 2009).

Obviamente o 1RM foi determinado para todos os exercicios aplicados no
treinamento, contudo também como dado valido para a avaliagdo dos efeitos do
treinamento sobre a forca maxima de membros superiores foi selecionado Unica e
exclusivamente o valor obtido no teste de supino reto. Os resultados obtidos pelo
GC no inicio da intervencdo neste teste estdo de acordo com os resultados
encontrados por Nunes e cols. (2009) com jogadoras brasileiras de nivel
internacional enquanto que os obtidos pelo GS sao ligeiramente inferiores e se
aproximam mais aos encontrados por Nunes e cols. (2009), com jogadoras de nivel
nacional. Em ambos os casos, ndo existiu diferencas estatisticamente significativas
entre grupos no inicio, para que possamos apontar que em ambos 0S grupos 0s
valores estdo de acordo com o0s obtidos por outros autores em amostras
comparaveis de jogadoras de basquetebol.

Quando analisamos a evolucao no tempo dessa variavel, o primeiro aspecto
a ressaltar é que tanto em GC como em GS se observa uma evolucédo similar da
forca méxima dos membros superiores, com um incremento progressivo dos
valores desde o inicio da intervencdo até cinco semanas posterior de finalizacao da
mesma. A inexisténcia de diferencas no inicio da intervengdo tem sua causa légica
no fato de que o trabalho especifico dessa capacidade é idéntico em ambos os
grupos e se produz antes da primeira avaliacdo sem que exista posteriormente
nenhum treinamento dirigido para a melhora dessa capacidade fisica. Desta
maneira, podemos dizer que os valores iniciais eram similares, para que todas as
jogadoras iniciassem a intervencdo desde um ponto de partida similar que sirva de
base para o desenvolvimento de capacidades muito mais especificas, diretamente
relacionadas com o rendimento esportivo no basquetebol, nas quais sim se véo
apreciar uma evolucao distinta entre os grupos. No entanto os valores registrados
no GC sdo desde o inicio algo superior aos valores de GS e essa diferenca vai
acentuando com o passar do tempo, algo que talvez possamos vincular com o tipo
de sistema utilizado que nesse caso é o sistema em bloco, onde o0 volume e a
intensidade da carga de forgca sofre alteracdo significativa e com picos de
intensidade pontuais e intensos, acarretando uma adaptacdo mais efetiva do
sistema muscular. Isso é o reflexo do que autores como Garcia Manso e cols.
(1996) chamam de efeito posterior duradouro poés-treino (EPDT). Todavia é
necessario insistir em que em nenhum momento aparecem diferengas significativas
entre 0s grupos.

Da mesma maneira que ocorreu com membros superiores, para avaliar a
forca maxima, para os membros inferiores foi selecionado o teste de Agachamento
como teste representativo desta capacidade. Ao comparar os valores obtidos pela
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presente amostra com 0s registros de outros autores o primeiro que se observa é a
intensa variabilidade. Em comparacdo com os estudos realizados por Carter e cols.
(2005) e Drinkwater e cols. (2008) os resultados encontrados estéo abaixo quando
comparado com jogadoras profissionais europeias e americanas. Algo similar
ocorre quando comparamos com o0s resultados de Nunes e cols. (2009) com
jogadoras brasileiras de nivel internacional, jA que GC e o GS apresentam valores
abaixo dos encontrados pelo autor. Por outro lado, resultado similar do GC foi
encontrado com os estudos de Hewett e cols. (1999) e Myer e cols. (2005) com
atletas universitarias americanas, e valores abaixo em relacdo aos encontrados
pelo GS. Tendo em conta todos esses estudos, podemos afirmar que os valores de
forca maximos registrados no inicio da intervencdo na presente amostra estéo
abaixo dos obtidos nas populacbes que podemos considerar como similares. Por
tanto, poderiamos sugerir a necessidade de incrementar o tempo de trabalho
especifico desta capacidade, que no presente estudo fica reduzida a trés semanas
e que, é o que normalmente se sugere em geral no basquete feminino brasileiro de
alto nivel. Atingir um maior nivel inicial de forca maxima é importante tendo em
conta que esta capacidade é a base que permite o trabalho posterior de
capacidades mais especificas como a forca explosiva (Sedano, 2009).

Quando analisamos o0 que acontece na variavel de forca maxima em
membros inferiores ao longo da intervencdo encontramos resultados similares a os
ja demonstrados para membros superiores. Nado se detectam diferencas na
evolucéo dessa capacidade entre ambos os grupos, observando-se um incremento
progressivo dos registros desde o inicio da intervencéo final da mesma, e inclusive
cinco semanas depois da sua finalizacdo, acabando ambos o0s grupos com uns
valores praticamente idénticos. Mais uma vez podemos vincular essa falta de
diferencas ao fato de que o trabalho especifico desta capacidade foi idéntico em
ambos 0s grupos e se produziu antes da primeira avaliagao.

A partir do exposto acima, nota-se que obtivemos nessa variavel de forga
maxima uma evolucdo com um incremento positivo dos registros conforme ja citado
acima do inicio até o final da intervenc¢do, mantendo-se ap@s cinco semanas depois
da finalizacdo dessa intervengdo. O mesmo foi apresentado por Kyrolainem e cols.
(2004), Kellis e cols.(2005) e Lamas e cols. (2008) em seus estudos com individuos
praticantes de atividade fisica regular; Wilderman e cols. (2009) apresentam
resultados similares com jogadoras universitarias americanas; e Masamoto e cols.
(2003) com jogadores profissionais masculinos. Para esses achados ha duas
hipéteses: onde a primeira pode ser a de desempenhos semelhantes a partir de
adaptacdes fisiologicas semelhantes; ou a segunda que indicam desempenhos
semelhantes a partir de adaptacbes fisiologicas distintas. Todavia as duas
hipteses possuem importantes implicacdes para o treinamento, pois adaptacdes
fisiolégicas distintas, em longo prazo, indicam um carater complementar aos
métodos de treinamento e adaptagfes semelhantes podem indicar a equivaléncia
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dos estimulos de treinamento o que pode ter sido o caso ocorrido no presente
estudo.

No que diz respeito a forca explosiva de membros inferiores, segundo
Sedano (2009) a capacidade de salto é utlizada com frequéncia como
manifestacdo da potencia muscular tanto em individuos sedentarios como em
atletas, especialmente em esportes como o basquetebol (Vélez, 1992; Tricoli e cols.
1994; Vamvakouds e cols. 2007; Lamas e cols. 2008). Conforme afirma o autor,
independente de que a técnica de salto seja importante no resultado final, um dos
fatores determinantes da altura alcancada é a for¢ca que seja capaz de desenvolver
a musculatura de membros inferiores em um periodo relativamente curto de tempo.
Por esse motivo a bateria de saltos adotados no presente estudo tem por objetivo
avaliar as caracteristicas funcionais (altura) e neuromusculares (aproveitamento da
energia elastica) da musculatura extensora dos membros inferiores a partir as
alturas obtidas em diferentes tipos de saltos verticais, (Bosco e cols. 1983).

Em primeiro lugar salientamos que entre os saltos executados de membros
inferiores independente do grupo estudado e em todas as avaliacdes 0os maiores
valores encontrados na altura foram em ABK, em uma segunda insténcia o CMJ e
em terceiro o SJ. Por um lado, este fato esta relacionado aos estudos de Luhtanen
e cols. (1978) com a questéo de contribui¢cdo de diferentes segmentos corporais no
salto vertical, onde os autores revelam que a velocidade de impulso no salto vertical
€ causada por diferentes componentes e nas seguintes propor¢des: extensdo do
joelho, 56%; flexdo plantar, 22%; extensdo do tronco, 10%; balango dos bracos,
10%; e balango da cabeca, 2%. Dados esses também confirmados por Tricoli e
cols. (1994) que eu seus estudo encontrou influéncia dos membros superiores na
melhora de desempenho do salto vertical na modalidade esportiva de basquetebol
feminino com uma melhora na altura de 22%. Resultados esses que também véao
de encontro aos de Villa e cols. (2003) que verificaram a contribuicdo dos membros
superiores em saltos verticais, sugerindo que os bragos contribuem em média com
10% para a velocidade de deslocamento total da massa corporal, como também da
forca vertical de reacdo do solo, concluindo que estes resultados mostram que o
membro superior exerceu maior influéncia nos esportes que utilizam o salto vertical
como gesto motor em sua rotina de exercicio, pois se sabe que em um jogo de
basquetebol o atleta realiza cerca de 65 saltos por partida, (Castro e cols. 2011).
Além da contribuicdo dos membros superiores nos saltos, ndo podemos esquecer-
nos do indice de aproveitamento da energia elastica, ja que no SJ se reduz a
participacdo do componente elastico do muasculo que caracteriza as acbes
executadas com contramovimento e enfatiza na contribuicdo do componente
contratil muscular (Naclerio e cols. (2010). Enquanto isso o0 CMJ leva vantagem
através do efeito potencializador determinado pelo alongamento ativo dos
extensores do joelho, mas evita a contribuichio dos membros superiores no
resultado final, (Naclerio e cols. 2010). A diferenca entre SJ e CMJ motivada pelo
aproveitamento da energia elastica , segundo afirma Cometti (2007), essa diferenca
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também indica a qualidade do efeito duradouro posterior do CAE, que é
caracteristico nos saltos em basquetebol, sendo essa diferenca maxima
aproximadamente aos 25 anos, idade similar a das jogadoras que compdem a
presente amostra.

Como ja comentado no salto vertical SJ que é um salto realizado avaliando
a forca explosiva sem a reutilizacdo de energia elastica nem o aproveitamento do
reflexo miotético, (Bosco e cols. 1991) obtivemos os piores resultados em se
tratando da capacidade de salto. Os resultados encontrados em ambos 0s grupos
no inicio estdo bem acima dos encontrados por Chimera e cols. (2004), com
jogadoras universitarias americanas, porém estdo de acordo com os resultados
apresentados por Salgado (2009) com jogadoras profissionais da liga espanhola e
por Nunes (2009) com jogadoras brasileiras profissionais e Bergamo (2003) com
jogadoras universitarias americanas NCAA-I, (Paterno e cols. 2004; Mandelbaun e
cols. 2005). Por outro lado no CMJ, que é um salto que segundo Vélez (1992)
avalia a forca explosiva com reutilizacdo de energia elastica porém sem o
aproveitamento do reflexo miotatico inverso. Em ambos o0s grupos encontrou-se
valores descritos na literatura, referente a jogadoras profissionais brasileiras, (Tricoli
e cols. 1994; De Rose e cols. 2002; Formigoni 2005). J4 o GS apresenta valores
similares aos apresentados por Drinkwater e cols. (2007,2008) com jogadoras
profissionais de nivel internacional. Finalmente os valores de altura encontrados em
ABK de ambos os grupos no inicio estdo de acordo com os achados na literatura
nos trabalhos de Salgado e cols. (2009) e Izquierdo Velasco (2012) com jogadoras
profissionais. Todavia vale ressaltar que os valores encontrados no GC estdo
ligeiramente mais proximos aos encontrados na literatura por jogadoras
universitarias americanas, (Myer e cols. 2005), jogadores Junior da Liga Espanhola
Masculina, e pivés da Liga LEB/ Espanha masculina, (Vaquera e cols. 2002). Em
termos gerais, observando os resultados iniciais obtidos na capacidade de salto
podemos afirmar um desenvolvimento correto inicial da forga explosiva em relacéo
a amostras similares, o que é especialmente positivo se levarmos em conta a
necessidade da forca explosiva que é necessaria para um esporte como o
basquetebol. Conforme comentado anteriormente as acgbes decisivas de uma
partida sdo em sua maioria de agdes explosivas. Este sucesso no desenvolvimento
da forca explosiva pode vincula-lo a experiéncia previa no treinamento dessa
capacidade condicional que todas as jogadoras ja possuiam, assim como a
influéncia do trabalho inicial de forga maxima que embora nédo foi de maneira direta,
influenciou indiretamente no desenvolvimento da forca explosiva.

No que diz respeito a evolugdo dessa variavel durante a intervencdo , o0s
resultados revelaram a existéncia de efeitos de interacdo em todas elas, assim
podemos dizer que a influencia de ambos os programas foi diferente no que se
refere a essa capacidade condicional de forga explosiva. Em primeiro lugar ao nos
referirmos Unico e exclusivamente a manifestacéo explosiva (SJ), observamos que
no GC ja aparecem diferencas significativas na quinta semana apoés inicio da
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intervencdo, diferenca essa que se mantém ao finalizar essa intervencao, inclusive
aumentando de maneira significativa cinco semana depois do periodo de tempo em
que ambos 0s grupos realizam o mesmo treinamento. Ja no CMJ os resultados
revelam a existéncia de diferencas significativas entre o valor inicial e o valor final
em GS e GC com um tamanho de efeito baixo e médio respectivamente e
novamente aparece esse efeito retardado, ja comentado anteriormente no GC, ja
que se produz um incremento significativo na capacidade de salto entre T3 e T4
com um tamanho de efeito elevado. No ABK essas diferencas significativas que
apareceram rapidamente no SJ, em ABK tardaram um pouco mais em aparecer,
sendo apenas reveladas a partir do T3. Observa-se novamente um efeito retardado
do programa de treinamento que faz com que durante as cinco semanas
posteriores a intervencdo, essas diferencas inclusive aumentem. Nesse caso
aparecem também diferencas no GS muito mais lentas, j& que até o T4 essas
mesmas ndo sdo observadas. Em ambos os tipos de saltos os resultados podem
ser vinculados a proprias caracteristicas de cada um dos programas de
treinamento, tendo em conta que nessas sessdes desenvolvidas pelo GC, prima o
trabalho especifico de forca explosiva de membros inferiores utilizando para eles
precisamente a pliometria através de multi-saltos. Por tanto € coerente que essas
diferengas aparecam anteriormente devido precisamente a essa especificidade dos
exercicios de treinamento, pois na verdade a capacidade de salto ha sido uma das
variaveis tradicionalmente utilizadas para valorizar o éxito e o fracasso dos
treinamentos de carater pliométrico conforme afirma Sedano (2009) e sdo muitos
0s autores que apresentam o0s programas de treinamento pliométrico com uma
duracdo similar ao do presente estudo e que sdo validos para melhorar a
capacidade de salto tanto em sujeitos sedentdrios como em atletas e
especificamente e jogadores de basquetebol, (Fatouros e cols. 2000; Matavulj e
cols. 2001; Toumi e cols. 2004; Sedano e cols. 2009).

Quanto aos motivos que o treinamento especifico da forca explosiva
produziu aumento na capacidade dos saltos verticais nos encontramos com dois
possiveis argumentos. O primeiro trata-se de que Potteiger e cols. (1999) indicam
que a melhora produzida pela pliometria tem sua origem nas modificacbes de
carater morfolégico, concretamente na hipertrofia muscular que gera e se relaciona
com a existéncia de uma correlacdo entre a capacidade de salto e o tamanho das
fibras musculares. Em um segundo motivo autores como Diallo e cols. (2001)
defendem uma explicacdo baseada nas modificacbes nervosas, ou seja, na
melhora da capacidade de recrutamento, sincronizacdo e coordenacao motora.
Nessa mesma linha Sedano e cols. (2009) indicam que em um trabalho pliométrico,
a coordenacdo neuromuscular e a execugédo técnica do movimento desempenham
um papel determinante, e ai est4 a importancia da especificidade dos movimentos
aplicados no treinamento, assim como a especificidade da velocidade do CAE ,
assim como a angulacdo de trabalho selecionada, (Carter e cols. 2005; Maffiuletti
2008). No presente estudo podemos afirmar que provavelmente ambos o0s
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argumentos sejam validos j& que existe uma modificacdo na composicdo corporal
que pode unir-se a melhora neuromuscular na capacidade de salto. Contudo seria
necessario efetuar estudos especificos que auxiliassem a revelar a porcentagem da
influencia de cada fator, ja que ndo foram utilizadas variaveis especificas de
caracteres neuromusculares, como a avaliacdo da ativacao elétrica do musculo.

No que diz respeito a variavel ABM os valores encontrados em ambos 0s
grupos no inicio estdo de acordo com os valores afirmados por Cometti, (2006) para
jogadoras adultas de nivel profissional. Valores similares também forma
encontrados em trabalhos como o de Moreira e cols. (2005) com atletas
profissionais participantes do Campeonato Paulista.

Quando se analisa a evolugéo da forca explosiva dos membros superiores,
os resultados revelam a existéncia de efeitos de interacdo sendo por tanto diferente
a evolugdo em ambos os grupos. Tanto o GC como o GS apresentam ganhos
significativos na forca explosiva de membros superiores. No entanto estas
diferencas tardam em aparecer, j4 que até o T4 ndo sdo observadas. Por outro
lado, agora é o GS que apresenta um efeito posterior retardado, ja que entre T3 e
T4 aparecem diferencas significativas com um tamanho de efeito elevado, algo
similar ao que ocorria na forca explosiva de membros inferiores no GC. Como no
caso da forga explosiva de membros inferiores, o fato de que ambos os grupos
obtenham em longo prazo melhoras significativas na forca explosiva das
extremidades superiores tem sua origem no trabalho pliométrico que ambos os
grupos realizam ao longo da intervencéo, j4 que sdo varios os autores que afirmam
ter obtido sucesso com trabalho pliométrico centrado nos membros superiores,
(Santos e cols. 1997; Oliveira e cols. 2001; Beneli e cols. 2006; Rossi e cols. 2010;
Alvarez e cols. 2012).

E importante assinalar que no inicio os valores de GC e GS sdo
praticamente idénticos e ambos os grupos melhoram com a intervencéao. A partir do
segundo teste o GS demonstra sempre uma ligeira superioridade que vai
acentuando com o passar do tempo. Todavia observamos incrementos mais
rapidos da forca explosiva no GC em se tratando de membros inferiores, o ritmo de
aparicdo de melhora nos membros superiores em ambos 0s grupos € similar. Uma
possivel explicacdo para esses resultados € o fato de que tal e como afirma
Cometti, (2007) quando nos referimos aos membros superiores ndo podemos falar
estritamente de pliometria para os bragos, no sentido mais amplo da palavra, senéo
de pliometria para movimentos particulares. Os exercicios empregados no presente
estudo sao situacdes que segundo o autor, podem ativar o CAE, mas em condi¢des
musculares e biomecénicas muito particulares, e se a técnica de realizacdo é
correta e o volume necessério para a obtengcdo de melhoras podem ser inferiores
ao requerido em membros inferiores. Todas as jogadoras que compdem a amostra
tem experiéncia previa no trabalho pliométrico de membros superiores com esses
exercicios e segundo, demonstrado anteriormente, esta pode ser a chave de que o
GS com um volume inferior de trabalho pliométrico consigam os mesmos resultados
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e incluso melhores que o GC, que utiliza um volume muito superior de trabalho. Se
observarmos detalhadamente a evolucdo dos resultados obtidos pelo GC em
membros inferiores, podemos argumentar que 0 volume necessario neste caso é
inferior.

5.3- Variaveis de velocidade e agilidade

Em primeiro lugar é necessario assinalar que os resultados iniciais obtidos
em ambas as variaveis, tanto em GC como em GS sé&o similares e estdo na linha
de que foi apresentado por outros autores em populacdes similares como Ziv e
cols. (2009) em atletas de basquetebol de elite, Soriano e cols. (1998), Diaz e cols.
(2000), Betancourt-Gonzales (2007), Obregon (2009). Todavia também apresentam
valores similares encontrados em atletas universitarias americanas (Woolstenhulme
e cols. 2004; Myer e cols. 2005).

Os resultados revelavam a existéncia de efeitos de interacdo e quando
analisamos a evolugdo de ambos os grupos ao longo da intervencdo, se observa
uma clara diferenca que esta presente em ambas variaveis de velocidade e
agilidade. Assim gque no GS aparecem melhoras significativas rapidamente no T2, e
permanecem em T3 e em T4. No entanto também manifesta o efeito retardado em
T3-T4. J& no GC aparecem melhoras significativas, porém somente no T4. N&o
aparecem antes e, no entanto ndo ha efeito retardado entre T3 - T4.

Teoricamente existe uma correlacdo positiva demonstrada por diferentes
investigadores com atletas de basquetebol entre a forca explosiva de membros
inferiores e a velocidade (Hoffman e cols. 1991; Barbanti, 1996; Moreira e cols.
1997, 2002, 2003; Verkhoshansky, 2001). Segundo as referencias citadas acima o
GC deveria apresentar melhoras significativas antes que o GS, pois assim ocorre
com a forca explosiva de membros inferiores no presente estudo, todavia isso ndo
ocorre. Essa questdo deve-se ao fato da transferéncia do processo de treinamento,
pois quando se trabalha exclusivamente forca explosiva, como no caso do GC é
necessario um tempo maior para transferir a outros movimentos, que nesse caso
seriam os deslocamentos especificos, gestos técnicos, etc., e o GC através do seu
protocolo ndo possuiu tanta oportunidade de transferéncia como o GS que realizou
outros tipos de exercicios, além da for¢a explosiva, como por exemplo, a resisténcia
de velocidade. Este fato esta muito bem apresentado com os resultados de GS em
T3 e T4 em um efeito retardado, unindo-se ao fato de trabalhar durante as ultimas
semanas especificamente a capacidade condicional de velocidade. Esse fato ocorre
de maneira similar com a agilidade, devido as questbes ja apresentadas. Em sua
obra comenta Gomes (2002) que a rapidez de execu¢do de uma acdo motora ndo
estd ligada exclusivamente a rapidez como propriedade funcional do sistema
nervoso central, aquela que se manifesta de forma relativamente autbnoma como
tempo de reacdo e frequéncia maxima de movimentos, mas também a processos
metabdlicos e mecanismos reguladores mais complexos, e complementando essa
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ideia Moreira e cols. (1997) em um estudo com atletas do sexo masculino, de uma
equipe adulta de basquetebol, participante do campeonato brasileiro da série Al
(principal) da temporada de 1996/97, observaram um crescimento da média de
saltos e aceleracbes efetuados pela equipe durante as partidas, de 42,86% e
38,46%, respectivamente, do primeiro para o segundo turno da competicao,
concomitante ao incremento da forca rapida (salto séxtuplo; 8,03%) e da
capacidade reativa (salto horizontal a partir de queda da altura de 70 cm; 6,67%),
avaliadas durante exercicios de controle em sessdes de treinamento no mesmo
periodo. Essa superioridade dos valores do GS deve-se ao fato de que no sistema
de cargas seletivas o volume de treinamento permanece quase 0 mesmo durante a
temporada anual de competicbes, e alternam-se as capacidades de treinamento a
cada més, durante o ciclo competitivo (resisténcia especial, flexibilidade, forca,
velocidade, técnica e tactica), onde o trabalho de velocidade recebe uma carga
significativa em relacdo as demais, por ser a principal capacidade condicionante no
macrociclo.

Outro possivel fator na influéncia na melhora da velocidade nos
deslocamentos e especialmente na agilidade deve-se a melhora da forca explosiva
de membros superiores, pois como comenta em sua obra Cometti (2007), o
treinamento de pliometria para membros superiores ndo estd estritamente
relacionado com os bragos, e sim a movimentos particulares. Como 0s exercicios
de pliometria aplicados no presente estudo foram de situacBes musculares e
biomecéanicas muito particulares, essa realizacdo correta e o volume com doses
coerentes, esse também obteve uma transferéncia positiva nessa questdo de
agilidade. Outro fator importante que pode ser apontado como melhora da agilidade
através da melhora da for¢a explosiva de membros superiores é a explicagdo de
Gobbi (1997) baseada na especificidade do treinamento que nesse caso é o de
pliometria para membros superiores, onde o0s autores defendem que quanto mais
os exercicios utilizados simulem a performance alvo, maior é a transferéncia do
aprendizado e coordenacao , e este efeito é suposto incluir que com uma reduzida
ativacdo dos mausculos antagonistas sera mais facil ativar o0s agonistas
completamente, (Gobbi 1997). Soma-se a essa questdo 0 comentario ja descrito na
discussao sobre os indicadores de forca por Villa e cols. (2003), de que os bracos
contribuem de maneira positiva e significativa em alguns movimentos que exigem
forca explosiva, acredita-se ser esse o fator de explicagcdo da influencia da forga
explosiva de membros superiores na variavel de agilidade assim como na de
velocidade.

Por fim ap6s o exposto acima, podemos afirmar que o GS apresentou
melhores resultados nessa capacidade condicionante que o GC durante toda a
intervencdo e isso se deve ao fato do treinamento com predominancia seletiva das
cargas dirigidas ao aperfeicoamento da velocidade; pois 0 mesmo proporciona
nesse sistema um aumento gradativo do volume de realizagdo dos exercicios de
alta intensidade metabdlica e de carater especializado com tarefas técnico-taticas
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especificas da modalidade que estdo relacionadas aos esfor¢cos rapidos,
explosivos, com mudancas constantes e variadas de direcdo e de intensidade das
tarefas, determinadas pela natureza aciclica refletindo diretamente na melhora
dessa variavel.

5.4- Variaveis de resisténcia aerébia

No basquetebol a associacdo entre os niveis apropriados de forca rapida,
velocidade e habilidade para a execucdo dos movimentos (técnica) permitem que o
atleta realize os fundamentos desta modalidade com maior rapidez e precisdo. No
entanto, o treinamento da capacidade aerdbia também pode ser necessério, ja que
a restauracdo dos estoques de creatina fosfato (CP), realizada nos periodos de
recuperacdo da partida, é influenciada pela aptidao aerdbia, Chicharro e cols.
(2010). Os estoques de CP influenciam decisivamente a intensidade que pode ser
realizada nas acoes fundamentais do jogo como os deslocamentos rapidos e 0s
saltos. Entretanto, niveis apropriados de capacidade aerdbia permitem que o atleta
se exercite em maiores intensidades com menor acumulo de lactato, permitindo que
0 deslocamento total e o nimero de acBes possam ser maiores durante a partida
(Helgerud e cols. 2001). Tal e como se apresentou no apartado de Antecedentes a
importancia da capacidade aerdbia no basquetebol pode ser evidenciada pela
intensidade média mantida (169bpm), com aproximadamente 60% do jogo
realizado entre 80 e 89% da frequéncia cardiaca maxima, (Vidal Filho e cols. 2003).
No presente estudo essa capacidade condicionante foi avaliada através do teste de
YOYO que avalia a capacidade de recuperacao do atleta submetido a um exercicio
progressivamente maximo e intermitente, (Bangsbo, 1996).

Nossos valores encontrados no estudo em ambos 0s grupos estdo abaixo
dos valores encontrados por Diaz e cols. (2000) que encontraram valores médios
superiores de 1805+ 86 m, com atletas cubanas de nivel internacional categoria
adulto; Ziv e cols. (2009) encontraram valores similares a esses apresentados pelas
jogadoras cubanas, com atletas profissionais de nivel internacional. No entanto os
valores encontrados no GS estdo acima dos valores encontrados por Betancourt
Gonzales (2007) com jogadoras juvenis cubanas e os valores apresentados pelo
GC séo similares aos apresentados pelos autores com a sua amostra.

Todavia os valores apresentados pelo GS estdo proximos dos valores
apresentados pelos autores acima, porém os valores encontrados pelo GC estédo
abaixo dos valores encontrados na literatura para jogadoras adultas profissionais.

Em avaliacdes realizadas com jogadoras profissionais de diferentes niveis
competitivos da Liga Feminina Espanhola realizados por Salgado e cols. (2009)
com dados ndo publicados, podemos comprovar que para o basquete feminino na
maxima categoria as jogadoras de elite, alcangam um maior rendimento no teste,
permitindo estabelecer diferencas entre jogadoras de diversos niveis, segundo
Krustrup e cols. (2003), esse teste exige uma grande participacdo da via aerdbia e
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anaeroObia, também permite analisar a capacidade de recuperagdo que tem cada
atleta durante a realizacdo de um exercicio de alta intensidade, permitindo a
avaliacdo mais precisa das mudancas no condicionamento fisico do atleta durante a
temporada em esportes intermitentes e aciclicos como é o basquetebol.

Assim como em quase todas as capacidades analisadas os resultados
voltam a revelar a existéncia de efeitos de interacdo no caso da resisténcia aerobia.
Ao analisar cuidadosamente os resultados, se observa que a evolugdo € bastante
similar em ambos os grupos, mas somente no caso do GS aparecem diferencas
significativas entre T1eT4. No caso do GC poderiamos afirmar a existéncia de uns
resultados mais ou menos estaveis ao longo de toda a intervencdo, e esse fato
pode estar relacionado com a questdo da distribuicdo do volume de cargas de
trabalho onde no sistema de cargas seletivas possui um espa¢o mais definido e em
certo momento recebe uma relevancia maior no seu desenvolvimento através de
exercicios especificos. Dessa maneira de como as cargas estdo distribuidas no
sistema seletivo potencializa o processo de transferéncia a situacdo especifica de
jogo e isso reflete nos testes aplicado como no caso no teste YOYO, Souza (2006)
encontrou a mesma situacdo do GS em seus estudos com atletas de futsal, no qual
0 autor ratifica esse fato citado acima como a possivel causa de ganhos positivos
na sua amostra em relacdo a esse teste. Outro fator consideravel é que o GC
somente trabalha de maneira especifica a resisténcia aerébia durante as trés
primeiras semanas, onde o GS continua esse trabalho até a oitava semana, e,
portanto ha mais estimulo de treinamento especifico dessa capacidade para o GS.
Acresecenta-se a isso o fato de que o GS também trabalha a resisténcia de
velocidade e ainda que nao seja um trabalho especifico de resisténcia aerébia, é
evidente que influencia no desenvolvimento dessa capacidade. O GC somente
trabalha a forga explosiva e provavelmente isso ndo seja estimulo o suficiente para
o desenvolvimento de maneira especifica da resisténcia aerébia. Esses achados
corroboram o que descreve Gomes (2002) que o alvo do aperfeigoamento no treino
realizado sob os conceitos do sistema de cargas seletivas esta nas capacidades de
velocidade e preconiza para o segundo més da estruturacdo, um incremento do
treinamento do sistema nervoso muscular, intensificando o aperfeicoamento da
velocidade de movimento, para que isso ocorra indiretamente o sistema aerdbio é
acionado de uma maneira secundaria, mas que nesse momento torna-se mais
requisitado no GS em relagédo ao GC que trabalha com um protocolo diferente. A
capacidade condicional aerébia apresentou um padrdo de evolugdo similar aos
estudos de Moreira e cols. (1997) e Moreira e cols. (2003) decorrente da utilizacdo
dos modelos de cargas seletivas nas equipes femininas de basquetebol estudadas,
pois € consequéncia da resposta de adaptacdo mais eficaz.
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5.5- Variaveis de resisténcia de velocidade

O RastT-Tempo e o RastT-Indice de Fadiga € um teste que proporciona
parametros muitos préximos a esportes que utilizam corridas repetidas de alta
intensidade como no caso do basquetebol (Cometti, 2007). Transmite uma ideia
muito proxima da quantidade de energia que o sistema anaerébio foi preparado
para produzir, sendo dessa forma um excelente indicador de desempenho esportivo
e monitoramento do treinamento. No presente estudo utilizamos esse teste para
avaliagdo da potencia anaer6bia em ambos o0s grupos.

Ao analisar os resultados obtidos no inicio observamos que os valores
encontrados no presente estudo tanto em GS como em GC sao similares aos
apresentados por Betancourt Gonzalez (2007), com jogadoras cubanas adultas de
nivel internacional. O mesmo ocorre com Rowland e cols. (1999), Egan e cols.
(2006), Kilincx (2008), Enemark-Miller e cols. (2009) com jogadoras universitarias e
Ziv e cols. (2010) com jogadoras profissionais. Por tanto podemos afirmar que o
nivel de partida das jogadoras ao iniciar a intervencdo € comparavel ao de
popula¢des similares de jogadoras de basquetebol profissionais.

E importante ressaltar que em se tratando da evolugdo dos resultados ao
longo da intervencdo aparecem claramente os efeitos de interacdo e por tanto a
evolucao € diferente em cada grupo. O GS apresenta melhoras estatisticamente
significativas entre T1 e T3 e essa melhora permanece no T4, tanto em RastT-
Tempo como em RastT-Indice de Fadiga. Ja o GC nado apresenta melhoras
significativas em relacdo aos valores iniciais em T1, inclusive no periodo entre T2 e
T3, apresenta uma queda nos resultados, voltando a se recuperar no periodo entre
T3 e T4. Em ambos os casos, mesmo o tamanho do efeito sendo considerado
pequeno podemos identificar essas diferencas descritas. No que diz respeito ao
indice de fadiga, somente aparece diferencgas significativas no GC entre 0 T1 e 0
T4.

Essa questdo do GS apresentar uma melhora em seus resultados mais
significativos ao longo da intervencao , pode estar relacionada com a especificidade
do protocolo de treinamento executado por esse grupo, pois desde a quarta
semana se trabalha essa capacidade condicional de resisténcia de velocidade de
um modo muito particular , enquanto que o GC desenvolve em seu protocolo
unicamente a forgca explosiva e possuindo dessa forma somente nas atividades
técnicas—tacticas especificas o estimulo para desenvolvimento dessa capacidade
condicional, o que reflete de maneira coerente nos resultados apresentados nessas
duas variaveis. Cabe assinalar que outro fato que pode estar ligado a esse
destaque do GS em relagdo ao GC nessa capacidade condicional é a questdo de
que o GS também recebe o trabalho aerébio durante as cinco semanas, 0 que ndo
ocorre como 0 GC, e isso pode ter uma influencia indireta na melhora da resisténcia
de velocidade no GS, pois como assinala Denadai (2000) o treinamento da
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capacidade aerdbia pode ser necessario, jA que a restauracdo dos estoques de
creatina fosfato (CP), realizada nos periodos de recuperacéo, € influenciada pela
aptiddo aerdbia. Os estoques de creatina fosfato influenciam decisivamente a
intensidade, permitindo que o atleta se exercite em maiores intensidades com um
menor acumulo de lactato e consequentemente como uma diminuicdo nos seus
indices de fadiga e a melhora da resisténcia de velocidade.

Os resultados encontrados no GS estdo ligeiramente abaixo dos valores
apresentados por Soriano e cols. (1998) em jogadoras cubanas de elite. Os dados
apresentados por Lépez Enriquez (2006) sdo similares aos dados encontrados em
GC. Devido a escassez de dados especificos para a comparacdo com demais
autores em relacédo a atletas profissionais dessa modalidade em seus indicadores
avaliados no estudo, ndo podemos aprofundar essas comparacgdes, todavia como o
pouco que temos nos permite concluir que os dados apresentados pelo GS estéo
de acordo com o encontrado na literatura.

Os resultados obtidos demonstram em ambos os testes uma leve melhora
dos resultados do GS em relagdo ao GC, onde o primeiro grupo apresenta ao longo
da intervencdo uma queda nos valores maiores que o GC que apresenta entre 0s
segundos e terceiros testes em ambos indicadores (RastT-Tempo e o RastT—
Indice) incluso um aumento nos seus valores , voltando a baixar seus valores nos
testes posteriores. Isso demonstra também nessa varidvel uma adaptacdo mais
eficaz do sistema de cargas seletivas comparando como o sistema em blocos, pois
conforme ja citado acima o sistema de carga seletiva devido ao sua distribuigdo de
volume que proporciona um aumento gradativo do volume de realizagdo dos
exercicios de alta intensidade metabdlica, exigindo uma boa de condicionamento
aerobio para poder suprir essa demanda. Ja o sistema de bloco por ndo possuir um
sistema seletivo dentro do seu bloco de trabalho, o volume de carga encontra-se
concentrada em uma capacidade somente que nesse caso a forca especifica da
etapa de treinamento correspondente, sendo somente através desse modo o
desenvolvimento do sistema aerdbio nesse sistema de periodizacéo.

5.6- Variaveis de flexibilidade

Segundo afirma Alter (1998) ndo ha uma definicdo consensual para
flexibilidade na literatura especializada. Diferentemente da elasticidade, que remete
a propriedade de um tecido retornar ao seu formato inicial, o termo flexibilidade
pode ter a simples definicdo de “a capacidade de dobrar”. A definicdo adotada, no
presente estudo, considera flexibilidade como a capacidade de movimentar uma
articulagdo através da sua amplitude de movimento disponivel, sem atingir
demasiado estresse musculo tendineo. Baseando-se na relacdo da flexibilidade e
amplitude articular, testes clinicos sédo aplicados para avaliar a normalidade ou
limitacdo da amplitude de movimento (Magnusson e cols. 1997). Esses testes sdo
caracterizados por movimentos que aumentam a distancia entre origem e insercao
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muscular, literalmente alongando o musculo em questdo com o objetivo de testa-lo
(Kendal e cols. 1995). O presente estudo utilizou para a avaliacdo dessa
capacidade condicional o Flexiteste que foi proposto por Pavel e cols. (1980) onde
permite a medida da flexibilidade de vinte movimentos articulares, em uma escala
crescente de numeros inteiros de 0 a 4, e um resultado global denominado de
flexindice. O Flexiteste consiste na medida e avaliacdo da mobilidade passiva
maxima de vinte movimentos articulares corporais (36 se considerados
bilateralmente), que engloba as articulacbes do tornozelo, joelho, quadril, “tronco”,
punho, cotovelo e ombro. Dentre os vinte movimentos, oito sdo realizados nos
membros inferiores, trés no tronco e nove restantes nos membros superiores. A
numeracgao dos movimentos € feita em um sentido distal-proximal.

Os valores encontrados no GC sao similares aos dados descritos por
Vignochi e cols. (2011) em atletas brasileiras profissionais de basquetebol. J& os
valores apresentados no GS séo similares aos valores mencionados por Farinatti
(2000) em jogadoras juvenis de basquetebol, e por Borin e cols. (2007) em
jogadoras profissionais.

Inicialmente nossos valores de GC eram ligeiramente superiores aos valores
encontrados no GS, sem que existissem diferencas estatisticamente significativas
entre grupos posteriormente.A partir do T3 os registro de ambos 0s grupos se
igualam permanecendo desta forma até o T4. Apesar dessas diferencgas iniciais e
essa igualdade de valores posteriores os resultados ndo revelaram efeitos de
interac@o, assim que ndo podemos afirmar que ha diferengas na evolugdo dessa
variavel entre os grupos.

Essa estabilidade nos resultados de ambos os grupos indicam que nessa
variavel a questdo da distribuicdo de cargas de treinamento ou tipo de protocolo
utilizado n&o teve correlagdo nenhuma, ou seja, a metodologia de treinamento
nessa variavel ndo teve influéncia nenhuma, ou seja, € normal que ambos 0s
grupos evoluam de maneira similar, pois essa capacidade condicional somente foi
trabalhada de modo especifico nas trés primeiras semanas € mesmo assim de
maneira conjunta com outras capacidades e o trabalho especifico das outras
capacidades condicionais desenvolvidas no presente estudo parece nao influenciar
indiretamente nessa capacidade.

E importante ressaltar que a igualdade no registro dos resultados desde o
T3 ao T4 se principalmente, ou melhor, exclusivamente devido a caracteristica do
protocolo de avaliacdo, pois o FLEXITESTE é um método de medida e avaliagdo da
amplitude maxima articular passiva, onde o valor de registro € obtido através da
comparagdo da amplitude articular obtida com a figura existente no mapa de
avaliacdo. Cada movimento é expresso em graduagbes que variam de 0 a 4,
totalizando cinco valores possiveis de classificagdo. Todavia somente numeros
inteiros séo atribuidos aos resultados, onde as amplitudes intermediérias entre dois

valores se considera o menor valor. Sendo assim ambos 0s grupos concentraram
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sua pontuacdo em um escore similar, pois no escore posterior exige um grau
extremo de flexibilidade que nédo é o caso das nossas atletas.

A melhora da flexibilidade no basquetebol é bastante importante, onde
existem estudos que demonstram que um ganho na flexibilidade na cadeia posterior
proporciona um aumento de alguns centimetros no salto vertical. Davis e cols.
(2005) compararam o efeito de trés técnicas de stretching analitico nos isquiotibiais
durante 4 semanas e chegaram a conclusdo que ambas aumentavam a flexibilidade
e que, por sua vez, levavam a um aumento da performance do salto vertical.
Também, Lee e cols., (1989), num estudo com homens e mulheres das equipas do
Festival Olimpico dos Estados Unidos, chegaram a conclusdo que uma boa
flexibilidade pode beneficiar o gesto do salto vertical, levando ao ganho de alguns
centimetros no mesmo. Na eficicia do salto vertical, tém particular importancia a
forca explosiva, a poténcia mecénica dos membros inferiores e a velocidade inicial
de saida, pois quanto mais rapido o atleta abandonar o solo, maior elevacao
atingird o seu centro de gravidade permitindo, assim, um maior alcance, em altura,
no salto . Deste modo, para o aumento da performance do salto vertical,
contribuem, entre outros fatores, a poténcia muscular e a flexibilidade. O treino de
flexibilidade é especifico de cada modalidade desportiva e, para além de poder
possibilitar uma eventual diminuigdo da incidéncia de lesbes musculares e permitir
relaxamento muscular, permite aumentar a velocidade e a desempenho do gesto
desportivo, (Alter, 2008).

Por fim, é importante descrever que devido a importancia dessa capacidade
condicional nessa modalidade esportiva conforme descrito anteriormente, seria
interessante desenvolver um trabalho especifico para essa capacidade nao
somente nas trés semanas iniciais e sim ao longo de todo o periodo.
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Em virtude dos resultados encontrados no presente estudo e dos objetivos

determinados inicialmente, conclui-se que:

1-

Os efeitos que ambos os sistemas de periodizacdo possuem sobre os fatores
de rendimento avaliados séo diferentes, observando-se que o sistema de
cargas seletivas parece ser mais eficaz no trabalho de preparagéo fisica de
jogadoras de basquetebol profissional participantes da Liga de Bsaquete
Feminina Brasileira que apresenta um calendario especifico para essa
competicao.

A influencia de ambos os sistemas sobre as variaveis de caracter
antropométrico é similar, existindo nos dois casos uma melhora da situacéo
inicial das jogadoras em respeito as exigéncias desta modalidade esportiva.Esta
melhora pode estar vinculada ao periodo da temporada em que se efetua a
intervencao.

Nao existem diferengas no efeito de ambos os sistemas sobre a forca méxima,
devido fundamentalmente a que ndo se efetua um trabalho especifico
diferenciado dessa capacidade. Entretanto os resultados indicam que o tempo
dedicado especificamente ao trabalho de forca méaxima, que é idéntico em
ambos os grupos ndo é suficiente para atingir valores iniciais que estejam de
acordo com as exigéncias do nivel competitivo estudado.

A intervengdo com cargas concetradas sobre a forca explosiva dos membros
inferiores, focalizada de maneira especifica nesta capacidade tem um efeito
mais rapido que o trabalho com cargas seletivas, ao que se une um notavel
efeito retardado. E necessario, portanto valorizar esse aspecto primeiramente
na utilizacéo deste modelo de periodizag&o ao longo da temporada.

Os resultados também indicam que em relacdo a forca explosiva , o volumen
necessario para obter melhoras significativas resulta ser inferior em relagdo ao
caso de membros inferiores.

Independente de que exista uma correlagdo positiva entre a forca explosiva e
capacidades condicionais como a agilidade e a velocidade, os resultados
demonstram que resulta complicada a transferéncia e por isso torna-se muito
importante introduzir um trabalho especifico de ambas as capacidades.
Finalmente demontrar que centrar a preparagéo fisica Unica e exclusivamente
na capacidade de forca explosiva ndo tem efeitos diretos ou indiretos sobre
capacidades condicionantes como a resisténcia de velocidade o a resisténcia
aerObia. Portanto ratifica-se a importancia da especificidade nos exercicios a
serem empregados.
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RESUMEN

RESUMEN EN ESPANOL

Actualmente, con los diversos cambios y avances en el deporte de alto
rendimiento, la actitud cientifica se torna crucial. Tal tarea, dentro de la teoria del
entrenamiento deportivo, tiene como objetivo estudiar las operaciones y los
métodos, adoptando a partir de los resultados obtenidos decisiones que van a
generar una intervencion especifica, creando asi una accién objetiva. (Barbanti,
1996).

La ciencia en el deporte brasilefio empez6 en los afios 50 con patrones muy
empiricos en un sistema donde la educacion fisica brasilefia seguia una linea
extremamente tradicional. A partir de los afios 70 empezd una nueva propuesta
basada en los descubrimientos cientificos acaecidos en el extranjero. En los afios
90 la ciencia del deporte brasilefio destaca por su aplicacion y se caracteriza por la
creacion de equipos de trabajo multidisciplinares. A mediados de los afios 2000 la
investigacion se centra en la utilizacion de avances tecnoldgicos y en el periodo
actual, que comienza en el afio 2009, se busca la ciencia de la excelencia
deportiva, 0 sea, el éxito esta centrado en los Centros Deportivos Especificos. El
presente trabajo tiene sus raices en esa propuesta actual, estudiando
concretamente la preparacion fisica del baloncesto femenino, ya que hoy en dia son
muchos los investigadores brasilefios que sefialan que la posible disminucion de los
resultados, internos y externos, en el baloncesto femenino puede deberse, entre
otros factores, al empleo de metodologias de entrenamiento deficientes para
responder a la demanda de una preparacion eficaz para las competiciones
internacionales.

En la literatura revisada, estd consolidada la idea de que para producir
alteraciones funcionales en el organismo del atleta es de gran importancia que se
conozcan las causas Yy los factores que contribuiran a ello, siendo la planificacion
del entrenamiento fundamental en ese proceso. El presente trabajo intenta
vislumbrar las diferencias existentes entre dos tipos de modelos de planificacion del
entrenamiento en lo que a su influencia sobre los diferentes factores de condicion
fisica se refiere en una competicion de nivel nacional en baloncesto femenino.

Segun datos de la Confederacion Brasilefia de Baloncesto en el baloncesto
femenino hay mas de dos mil atletas con licencia federativa en vigor, repartidas en
las federaciones de los estados de Maranhdo, Mato Grosso, Goias, Minas Gerais,
Parand, Santa Catarina, Rio Grande do Sul, Bahia, Pernambuco e Rondonia,
estados que componen las cinco regiones en las cuales esta dividido el territorio
brasilefio. Fundada en mayo del afio 2010, la Liga de Baloncesto Femenina tuvo
como objetivo desarrollar y lograr el crecimiento del baloncesto. Es una competicion
patrocinada y apoyada por la Liga de Clubes de Baloncesto Femenino Brasilefio,
cuenta con el reconocimiento y la supervision técnica de la Confederacion Brasilefia
de Baloncesto. La Liga se disputa en cuatro fases: clasificacién, cuartos de final,
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semifinales y finales, existiendo un total de sesenta y cinco partidos en toda la
competicion.

Garcia Manso y cols. (1996) apuntan a la condicién fisica como una
situacion que permite al atleta estar listo para lograr un objetivo que tiene relacién
directa con la constitucién y naturaleza corporal. Este factor esta de acuerdo con la
necesidad de supervivencia y adaptacién al entorno y sirve como base para la
adquisicion de futuras habilidades motoras, normalmente méas complejas que la
anteriores. Esas habilidades motoras son determinadas por dos capacidades:
condicionales y coordinativas, donde las primeras se fundamentan en el potencial
metabodlico, mecéanico de la musculatura y la estructura anexa teniendo como
ejemplo la resistencia , la fuerza y la velocidad; y las segundas dependen de la
coordinacién y de la regulacioén intramuscular y extra muscular. Por su parte Legido
y cols. (1996) afirman que el acondicionamiento fisico tiene los siguientes
componentes: condicién organica (resistencia organica y salud); condicion
anatOmica (somatotipologia, la masa muscular, la envergadura, y el porcentaje de
grasa); condicion fisiologica (metabdlica, cardiovascular y respiratoria); condicion
motora (fuerza, velocidad, equilibrio, flexibilidad, agilidad y resistencia muscular);
condicion nerviosa y sensorial (acustica, visual, tactil, concentracion, atencion,
motivacion y relajacion) y condicién especifica de la modalidad practicada. Mas
recientemente Shephard y cols. (2007), describen los factores del
acondicionamiento fisico dividiéndolos en varios grupos a) indices de morfologia (la
densidad 6sea, la movilidad articular, la composicion corporal, porcentaje de grasa
y masa muscular); b) funcion muscular:(fuerza, resistencia y potencia);c) funcion
cardio-respiratoria (debito cardiaco, funcién pulmonar, transporte de oxigeno y
tension sanguinea);d) habilidad motora (velocidad, coordinacién, equilibrio y
agilidad); e) regulacion metabdlica (metabolismo de lipidos y lipoproteinas,
tolerancia a la glucosa y el sustrato metabdlico). Independientemente de la
variedad de clasificaciones, el conjunto de factores que contribuyen y por lo tanto
influyen en la capacidad especial de trabajo de los atletas de distintas modalidades
ha sido objeto de discusion y andlisis por numerosos estudiosos en todo el mundo y
por tanto la determinacién de los resultados antropométricos, fisiolégicos y motores
de los atletas con el entrenamiento se ha vuelto también muy popular en las Gltimas
décadas.

A la hora de planificar la temporada de baloncesto hay que tener en cuenta
varios factores como son: el objetivo del equipo, el calendario competitivo y la
estrategia adoptada sobre él, la composicion de la plantilla, el tipo de juego que
seré desarrollado, las caracteristicas del club y el tipo de preparacion a largo plazo.
Dentro de la multitud de propuestas existentes para organizar las cargas de
entrenamiento, en el presente estudio vamos a trabajar con el modelo de
entrenamiento contemporaneo y dentro de ese, con dos sistemas: el sistema
concentrado y el sistema de cargas selectivas.
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v~ Sistema en Bloque: Este sistema de entrenamiento, propuesto por
Verkhoshansky (1990), estd basado en las concepciones de las cargas
concentradas y se coloca en el contexto de las teorias relacionadas con la
organizacion del proceso del entrenamiento deportivo, como un sistema de
estructuracion contemporanea. (Garcia Manso y cols. 1996; Oliveira y cols.
2001; Gomes 2002). El sistema de entrenamiento en bloque es un ejemplo
de organizacion de las cargas de modo concentrado a lo largo del ciclo
anual de entrenamiento. La base de este sistema se inspira en las leyes
especificas que caracterizan la capacidad del rendimiento deportivo, las
cuales estan estrechamente conectadas con el trabajo muscular intenso,
teniendo relaciéon directa con el volumen y con la duracion del estrés
fisiologico (Gomes, 2002).

v~ Sistema de las cargas selectivas: En primer lugar es conveniente aclarar,
para evitar posibles errores de interpretacion terminolégica entre paises,
que esta propuesta estd directamente relacionada con el sistema
contemporaneo de entrenamiento, siendo actualmente entendido como una
opcion mas dentro del modelo de distribucion de cargas concentradas
donde las cargas son distribuidas de manera selectiva dentro del bloque.
Gomes (2002) sefiala que este tipo de planificacion es la mas adecuada
para las caracteristicas de la competicion femenina brasilefia. Segun este
autor el volumen de entrenamiento se mantiene mas o menos constante
durante la temporada pero se alternan las capacidades condicionantes de
entrenamiento en cada mesaociclo.
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1.- OBJETIVOS

Teniendo en cuenta la breve introduccion anterior, se planteé el siguiente
objetivo principal para el estudio de investigacion:

e Comparar los efectos de dos modelos diferentes de periodizacion de la
preparacion fisica, aplicados en jugadoras de baloncesto profesionales,
durante la fase inicial de preparacion de la liga femenina, sobre los
factores de rendimiento antropométricos y de condicion fisica.

Por otro lado, como objetivos especificos se plantearon los siguientes:

e Valorar los efectos de la aplicacion de un sistema de periodizacion de la
preparacion fisica con cargas selectivas en jugadoras profesionales,
sobre los siguientes factores de rendimiento: masa corporal,
composicion corporal, fuerza maxima, fuerza explosiva, velocidad,
agilidad, resistencia a la velocidad, resistencia aerdbica y flexibilidad.

e Valorar los efectos de la aplicacién de un sistema de periodizacién de la
preparacion fisica con cargas concentradas en jugadoras profesionales,
sobre los siguientes factores de rendimiento: masa corporal,
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composicion corporal, fuerza maxima, fuerza explosiva, velocidad,
agilidad, resistencia a la velocidad, resistencia aerdbica y flexibilidad.

2.- METODOLOGIA
Muestra

En la presente investigacion participaron dieciséis jugadoras profesionales,
con licencia federativa en vigor y con edades comprendidas entre los veinte y los
treinta y cuatro afos. Fueron seleccionadas por pertenecer a un equipo de
baloncesto profesional que disputé la liga brasilefia de baloncesto de primera
divisién en la temporada 2010/2011. Las jugadoras fueron divididas por posiciones
como bases, aleros, y pivots, conforme su funcion habitual en el terreno de juego y
después subdivididas en dos grupos, con ocho jugadoras cada grupo (dos bases,
cuatro aleros y dos pivots). Ambos grupos se denominaron como se describe a
continuaciéon: Grupo Concentrado (GC) que utilizd el protocolo basado en las
cargas concentradas; y Grupo Selectivo (GS) que utilizd un protocolo de
entrenamiento basado en el sistema de cargas selectivas. Ambos grupos tenian
una carga horaria de veinte horas semanales de entrenamiento y unas medias de
experiencia profesional de 7,5 £ 6,3 afios y 8,3 + 5,3 afios, respectivamente.

Procedimiento

La intervencion en el proceso de entrenamiento se llevo a cabo durante
doce semanas, correspondientes al periodo de la pretemporada. Durante el periodo
de intervencion el equipo entrenaba todos los dias de la semana de lunes a sabado
en horario de mafiana y de tarde. El estudio fue realizado durante las sesiones de
preparacion fisica del equipo. Cada grupo recibié su entrenamiento en el mismo
periodo, fecha, hora y local. Durante las sesiones de entrenamiento ambos grupos
ejecutaron el calentamiento y las tareas técnico-tdcticas en conjunto,
diferenciandose solo en el trabajo de preparacién fisica.

El GC recibié un protocolo de entrenamiento basado en el sistema de
cargas concentradas caracterizado por la concentracion de cargas de distintas
orientaciones fisioldgicas en ciertas etapas especificas de la preparaciéon. Por su
parte el GS recibio el protocolo de entrenamiento basado en el sistema de
cargas selectivas, sistema que tiene una creciente utilizacion de medios y métodos
especificos para el perfeccionamiento de la fuerza, la velocidad y las
particularidades técnico- tacticas.

Los protocolos de ambos grupos fueron aplicados por dos profesionales
con titulo de Licenciado de Educacién Fisica, con especialidad en entrenamiento
deportivo, con funciones de preparador fisico del equipo y de ayudante de
preparacion fisica. El trabajo de ambos profesionales fue supervisado
personalmente en todas las sesiones de entrenamiento.
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Protocolos de entrenamiento

Grupo concentrado

A continuacion se describe de manera general el protocolo de entrenamiento
empleado en en el GC, cuya estructura queda resumida en la siguiente tabla.

AQO 0, epltie plre O pre

SEMANAS 1(/2|3(4|5|6(7|8|9 |10 |11 |12
Capacidad

fisiolégica

Fuerza Maxima X | X[ X

Fuerza Explosiva XIX|X|X[X[X [ X [X |X
Resistencia

Aerdbia K X

Flexibilidad X | X[ X

Planificaciéon seguida por el GC para la preparacigén fisica durante las doce semanas que
durd la intervenciéon em el proceso de entrenamiento.

En este grupo el periodo de desarrollo de la forma deportiva tiene una
duracién total de ocho semanas. Se divide en dos etapas de cuatro semanas cada
una: general y especifica. Durante las tres primeras semanas de la etapa general el
trabajo desarrollado por GC y GS fue idéntico y estuvo centrado en el desarrollo de
la fuerza maxima, de la resistencia aerdbica y de la flexibilidad, con el objetivo de
lograr un punto de partida similar en ambos grupos. A partir de la semana cuatro
hasta la semana ocho, el trabajo de preparacion fisica de ese grupo se concentrd
en el desarrollo de la fuerza explosiva. El periodo de perfeccionamiento de la forma
deportiva tuvo una duracion de cuatro semanas y esta constituido por una Unica
etapa, la competitiva. En esta etapa el trabajo desarrollado se dirigio
exclusivamente hacia la fuerza explosiva.

En la siguiente tabla se resumen las caracteristicas generales del
entrenamiento ejecutado por el grupo concentrado indicando las capacidades
fisicas trabajadas asi como el nUmero de sesiones dedicadas a cada capacidad
fisica en cada una de las etapas de trabajo.
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Etapa Capacidad trabajada N“’T‘e”’ e
sesiones
Fuerza maxima 22
Desarrollo de la forma deportiva Resistencia aerébica 7
(Etapa general) Flexibilidad 7
Fuerza explosiva 6
Desarrollo de la forma deportiva .
- Fuerza explosiva 27
(Etapa especifica)
Perfeccionamiento de la forma
deportiva Fuerza explosiva 23
(Etapa competitiva)

Numero de sesiones dedicadas a cada capacidad en cada una de las etapas de trabajo en GC.

En las tablas que siguen se resumen los protocolos empleados para el
trabajo de cada capacidad fisica en el GC, teniendo en cuenta que el trabajo
efectuado en las tres primeras semanas, dirigido a la fuerza maxima, la resistencia
aeroébica y la flexibilidad es comun en ambos grupos.

Intensidad
85% de 1RM

Series Repeticiones
4 4

Ejercicios ejecutados

BLOCO I: Remo sentado, curl de biceps con barra.

BLOCO IlI: Triceps francés, Press de banco plano.

BLOCO llI: Prensa horizontal, flexién de pierna, extensién de rodilla.

BLOCO IV: Gemelos de pie, abductores y aductores en maquina, gemelos
sentado.

Recuperacién
2 min.

Protocolo de entrenamiento de la fuerza maxima en GC y GS durante la primera, la segunda y
la tercera semana.

Los ejercicios fueron divididos en cuatro bloque de trabajo de diferentes
grupos musculares. Cuando en el mismo dia coincidian dos sesiones de trabajo, en
horario de mafiana y tarde, se trabajaban los dos bloques de miembros inferiores
por la mafana y los dos de miembros superiores por la tarde. Cuando existian
sesiones de trabajo en dias consecutivos solamente se efectuaba un bloque para
miembros inferiores y otro para superiores, con el objetivo de gareantizar la
recuperacion muscular entre sesiones.

Método continuo variable

Duracion Intensidad

15-30 min Variable

Ejercicios ejecutados

Circuitos de carrera con cambios de direccion y velocidad, movimientos
especificos y gestos técnicos de la modalidad.
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Protocolo de entrenamiento de la resistencia aerobica en GC y GS durante la primera, la
segunda y la tercera semana.Método continuo variable.

Intervalico extensivo medio

Repeticiones Duracién Intensidad Recuperacion

12-15 60-90 seg. 70-80% 2 min

Ejercicios ejecutados

Carreras de 200 e 400 metros con cambio de direccion y elementos
especificos de la modalidad.

Protocolo de treinamento da resisténcia aerébia do GC e GS durante a primeira, segunda e
terceira semana. Método intervalado extensivo médio.

En cuanto al trabajo de flexibilidad, se utilizaron ejercicios especificos,
activos, pasivos y mixtos centrados en las siguientes articulaciones: hombro, tobillo,
rodilla y mufieca.

A partir de la cuarta semana todo el trabajo de GC se centré en el desarrollo
de la fuerza explosiva, tanto del tren inferior como superior, siguiendo los protocolos
de trabajo pliométrico que se resumen en las dos siguientes tablas.

Velocidad | Recuperacion | Recuperacion
N° de . - .
L Series | Repeticiones de entre las entre los Intensidad
ejercicios . . . S
ejecucion series ejercicios
6 2-6* 6-12* Méxima 2 minutos 7 minutos Méxima
Ejercicios ejecutados Caracteristicas del trabajo

Push press, dumbbel jump, dumbbell | Los ejercicios fueron alternados en forma de circuito.
squat thrust and jump, box jump-up,
lateral box jump, viper jump.

Trabajo pliométrico dirigido al tren inferior en el GC.*Variaban dependiendo de la semana de
intervencion.

Velocidad | Recuperacién | Recuperacion
N° de . - .
L Series | Repeticiones de entre las entre los Intensidad
ejercicios . ., . .
ejecucion series ejercicios
6 2-6* 6-12* Maxima 2 minutos 7 minutos Maxima
Ejercicios ejecutados Caracteristicas del trabajo

Dumbbell squat thrust and jump, | Los ejercicios fueron alternados en forma de circuito.
power slide chest-pass, medicine ball
backboard toss, medicine ball wall
throw, medicine ball squat press,
medicine ball squat throw.

Trabajo pliométrico dirigido para el tren superior para el GC. *Variaban dependiendo de la semana de
intervencion

La frecuencia semanal del entrenmaiento pliométrico variaba en funcién del
trabajo desarrollado a lo largo de la semana y de la presencia 0 ausencia de
partidos y pruebas de evaluacién. Cuando en un mismo dia coincidian dos sesiones
de trabajo de fuerza explosiva en horario de mafiana y de tarde el trabajo ejecutado
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por la mafiana se dirigia a los miembros inferiores y el de tarde a los miembros
superiores. Siempre entre dos sesiones dirigidas a los mismos grupos musculares
mediaban al menos 48 horas de recuperacion.

Grupo selectivo

A continuacion se describe de manera general el protocolo de entrenamiento
empleado en el GS, cuya estructura queda resumida en la siguiente tabla.

MESES Agosto Septiembre Octubre

Semanas 1/12|3|4|5 |6 |7 |8 |9 10 11 12
Cap. Fisiologica

Fuerza Maxima X[ X | X

Fuerza Explosiva XX | X | X [ X |X X X X
Resistencia X|IX[|X[X|X | X | X |X

Aerdbica

Resistencia a la XX | X | X | X | X X X X
velocidad

Velocidad X | X X X X
Flexibilidad X | X|X

Planificacion seguida por el GS para la preparacion fisica durante las doce semanas que dur6 la
intervencion en el proceso de entrenamiento.

En este grupo el periodo de desarrollo de la forma deportiva también tiene
una duracion total de ocho semanas. Se divide en dos etapas de cuatro semanas
cada una: general y especifica. Como ya se sefialo, durante las tres primeras
semanas de la etapa general el trabajo desarrollado por GC y GS fue idéntico y
estuvo centrado en el desarrollo de la fuerza maxima, de la resistencia aerobica y
de la flexibilidad, para lograr un punto de partida similar en ambos grupos. A partir
de la cuarta semana se desarroll6 el trabajo de fuerza explosiva, de resistencia
aerdbica y de resistencia a la velocidad. Por otro lado, el periodo de
perfeccionamiento de la forma deportiva para el GS empezé en la novena semana y
se extendid hasta la décimo segunda semana. En ese periodo fue desarollada la
fuerza explosiva, la resistencia a la velocidad y la velocidad.

En la siguiente tabla se resumen las caracteristicas generales del
entrenamiento ejecutado por el GS, indicando las capacidades fisicas trabajadas
asi como el numero de sesiones dedicadas una de ellas en cada una de las etapas
de trabajo.




RESUMEN

Etapa Capacidad trabajada Num_ero de
sesiones
Fuerza maxima 22
Resistencia aerébica 7
Desarrollo de la forma deportiva Flexibilidad 7
(Etapa general) Fuerza explosiva 4
Resistencia a la
. 2
velocidade
Fuerza explosiva 12
Desarrollo de la forma deportiva
(Etapa especifica) Resistencia aerébica 8
Resistencia a la 8
velocidad
Perfeccionamiento de la forma Fuerza explosiva !
((jlzegi)r:\é?)mpetitiva) ReS|§tenC|a a la 7
velocidad
Velocidad 8

Numero de sesiones dedicadas a cada capacidad en cada una de las etapas de trabajo en GS.

Como ya se ha sefialado anteriormente, tras el trabajo com  un de fuerza
maxima, resistencia aerébica y flexibilidad, el GS incluydé en sus entrenamientos
trabajos variados de fuerza explosiva, resistencia aerdbica, resistencia a la
velocidad y velocidad, habiéndose detallado anteriormente el trabajo de resistencia
aerodbica. .

En relacion a las sesiones de la fuerza explosiva, las caracteristicas
generales del trabajo efectuado estdn descritas en las siguientes tablas. En
términos generales el trabajo es similar al ejecutado por el GC, pero en este caso el
volumen permanece siempre constante.

Velocidad | Recuperacion | Recuperacion
N° de . - .
L Series | Repeticiones de entre las entre los Intensidad
ejercicios . - . L
ejecucion series ejercicios
6 2-6 6-12 Méaxima | 2 minutos 7 minutos Méxima

Ejercicios ejecutados Caracteristicas del trabajo

Push press, dumbbel jump, | Los ejercicios fueron organizados en forma de
dumbbell squat thrust and | circuito.

jump, box jump-up, lateral box
jump, viper jump.

Trabajo pliométrico dirigido a los miembros inferiores en el GS.
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Velocidad - Recuperacion
N° de . .. Recuperacion .
. Series | Repeticiones de . entre Intensidad
exercicios . -, entre series o
ejecucion ejercicios
6 2-6 6-12 Méaxima 2 min 7 minutos Méaxima
Ejercicios ejecutados Caracteristicas del trabajo

Dumbbell squat thrust and jump, | Los ejercicios fueron organizados en forma de circuito.
power slide chest-pass, medicine ball
backboard toss, medicine ball wall
throw, medicine ball squat press,
medicine ball squat throw.

Trabajo pliométrico dirigido a los miembros superiores para el GS.

A continuacion se describen las caracteristicas generales del trabajo
efectuado para el desarrollo de la resistencia a la velocidad en el GS. Los métodos
utilizados fueron el intervalico intensivo corto | y el intervalico intensivo corto |l.

Intervalico intensivo corto

Series Repeticiones Duracion Intensidad Recuperacion
2 min entre

i i i Q50 repeticiones

3-4 3-4 20-30 seg. 90-95% /10 min. entre
las series

Ejercicios ejecutados

Carreras de 100 metros con cambios de direccién y elementos especificos de la
modalidad baloncesto.

Intervalico intensivo corto Il

Series Repeticiones Duracién Intensidad Recuperacion
2 min. entre
i i i 1000 repeticiones
3-4 3-4 8-10 seg. 90-100% /10 min. entre
séries.

Ejercicios ejecutados

Carreras de 50, 30 y 20 metros con cambios de direccion y elementos especificos
de la modalidad de baloncesto.

Protocolos empleados para el trabajo de la resistencia a la velocidad en GS.

El trabajo de velocidad fue dividido en dos bloques, trabajandose en el
primero ejercicios de coordinacion general y especifica a través de carreras y en el
segundo ejercicios de velocidad de reaccién con desplazamientos especificos de
baloncesto.




RESUMEN

Protocolos de evaluacion

Las pruebas de evaluacion fueron realizadas en cuatro momentos durante la
intervencion. La primera prueba (T1) se lleva a cabo después de la finalizacién de
tres semanas en comun de entrenamiento de la fuerza de resistencia, resistencia
aerdboca y flexibilidad. La segunda prueba (T2) se realizé cinco semanas después
del comienzo del periodo en el que cada grupo ejecutd un protocolo distinto de
trabajo. La tercera prueba (T3) se llevd a cabo después del final del proceso de
intervencion , y la cuarta prueba (T4) se realizé cinco semanas después de que
completarse el programa de intervencién con el fin de verificar los efectos
retardados de la misma. Las pruebas se aplicaron siempre en el horario habitual de
entrenamiento y fueron realizadas por el mismo evaluador experimentado,
siguiendo el mismo orden de ejecucion desde el principio al fin del estudio tal y
como se cita a continuacion:

e MANANA: 1- Datos antropométricos.2- Pruebas de la capacidad de
fuerza;3- Prueba de resistencia a la velocidad.

e TARDE: 1-Pruebas de las capacidades de velocidad y agilidad. 2-
Prueba de la capacidad de flexibilidad.3- Prueba de la capacidad de
resistencia aerébica.

A continuacion se resumen los protocolos de medicion utilizados en cada
prueba:

- Datos antropomeétricos

Todas las evaluaciones fueron realizadas siguiendo los protocolos
establecidos por la Sociedad Internacional para el Avance de la Cineantropometria
(ISAK). Se registraron las siguientes medidas: talla, masa corporal, tres pliegues
cutaneos y tres diametros.

El estudio de la composicion corporal se llevé a cabo a partir de un modelo
de cuatro componentes: porcentaje de grasa corporal, peso 6seo, peso residual y
peso masa muscular. El célculo del porcentaje de grasa fue obtenido a partir de la
férmula de Pollock y cols. (1993) para mujeres adultas. Para el calculo de la masa
Osea fue utilizada la formula de Von Dobeln modificada por Rocha (1975). La masa
residual se calculé a partir de la formula de Wurch (1974) y la masa muscular a
través de la formula de Matiegka (1921).

- Datos sobre la capacidad de fuerza

Después de efectuar un calentamiento estandarizado de veinte minutos
dirigido por el preparador fisico del equipo, se ejecutaron las pruebas de fuerza
explosiva. Para la evaluacion de la fuerza explosiva de miembros inferiores se
utilizaron tres tipos de saltos verticales: squat jump (SJ), salto con
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contramovimiento (CMJ) y salto Abalakov (ABK) existiendo un descanso de dos
minutos de duracion entre cada tipo de saltos. Posteriormente se evalud la fuerza
explosiva de los miembros superores a través de la prueba de lanzamiento de balén
medicinal de 2 kg (ABM) fuerza explosiva para tren superior, con el test de Medicine
ball-2 kg (AMB).

Posteriormente y tras una pausa de recuperacion de cuatro minutos se
efectud la prueba de fuerza méxima calculando la repeticion maxima (1RM) en los
ejercicios de sentadilla y press de banco plano.

- Datos sobre laresistencia a la velocidad

Una vez finalizada la evaluacién de la fuerza y después de un periodo de
recuperacion de diez minutos se inicié la evaluacion de la resistencia a la velocidad
utilizando el Rast Test (RastT). La prueba fue realizada en la cancha oficial del
equipo. Se efectuaban seis sprints a la maxima velocidad en una distancia de 35
metros con una pausa de 10 segundos entre ellos.

- Datos sobre la capacidad de velocidad y agilidad

Después de completar un calentamiento estandarizado de veinte
minutos dirigido por el preparador fisico del equipo, se evaluaron la velocidad
y la agilidad, a través de dos pruebas: 30 metros sprint (30M) para la velocidad y
Shuttle Run (SR) para la agilidad.

- Datos sobre la capacidad de flexibilidad

La evaluacion de la flexibilidad se realizO mediante el protocolo
Flexiteste (FLEXT), (Pavel y Araudjo, 1980). Un método basado en el andlisis
comparativo de la movilidad obtenida y registrada en mapas de evaluacién
normalizados para veinte movimientos articulares. Las mediciones se
realizaron de acuerdo con el protocolo pre-establecido que evalla el grado
del angulo de flexién de cada articulacion.

- Datos sobre la capacidad de resistencia aerobia

Para la evaluaciéon de los indicadores aerébicos fue realizada la prueba de
Yo-Yo Nivel Il (YOYO), (Bangsbo, 1996).

Variables estudiadas

Las variables estudiadas en esa investigacién fueron divididas en
dependientes e independientes tal y como se muestra en la siguiente tabla.
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Metodologia del entrenamiento: viene determinada
por el grupo que pertenece cada jugadora, el GS o el
GC.

Variable Independiente

Variables Dependientes:

Masa corporal (MC)

Variables antropométricas: Porcentagem de grasa (%G)

Porcentaje de masa magra (%MM)

Altura en SJ

Variables de fuerza Altura en CMJ

explosiva Altura en ABK

Distancia en AMB

Variables de la fuerza | 1RM Sentadilla

maxima 1RM Press de Banca
Var_lables_ d? . la Distancia recorrida en YOYO
resistencia aerobica

Variables de la | Tiempo en RastT

resistencia a la velocidad indice de la fatiga en RastT

Variables de velocidad y | Tiempo en 30M

agilidad Tiempo en SR

Variables de flexibilidad Puntuacion en FLEXT

Variables estudiadas.

Tratamiento estadistico de los datos.

En primer lugar se calcularon la media y la desviacion estandar como
estadistica descriptiva de las distintas variables analizadas. Para determinar la
normalidad de la distribucién de la muestra se empled el test de Shapiro-Wilk
para una muestra. La prueba t para muestras independientes se utilizd para
descartar la existencia de diferencias significativas entre los grupos al inicio
de aplicacién de los protocolos de entrenamiento. Para efectuar el analisis
comparativo de la evolucion de las diferentes variables entre ambos grupos
durante la implementacién de los protocolos se utilizo6 un ANOVA de dos
factores con medidas repetidas (grupo X tiempo) y el test post-hoc de
Bonferroni para localizar las diferencias significativas cuando éstas fueran
constatadas con ANOVA. Se adoptd un valor de significancia de p <0,05.
La magnitud del tamafo del efecto d fue estimado siguiendo el método de
Cohen (1988), que se define como la diferencia entre la media del post-test y
la media del pre-test dividido por la desviacion estandar del pre-test. El
tamafio del efecto es clasificado como nulo (<0,2), bajo (0,2-0,5), mediano
(0,5-0,8) y alto (> 0,8). Todas las mediciones efectuadas fueron fiables con un
coeficiente de correlacion intraclase en un rango de 0,86 a 0,90 en pruebas
antropométricas, 0,92 a 0,94 en las pruebas de fuerza, 0,82 a 0,86 en las
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pruebas resistencia a la velocidad, velocidad y agilidad, 0,90 a 0,94 en las
pruebas de la flexibilidad y 0,89-0,92 en las pruebas de resistencia aerdbica.

3.- RESULTADOS

Teniendo en cuenta que la prueba t solo reveld la existencia de diferencias
significativas entre grupos en el caso de la masa muscular, a continuaciéon se
resumen los resultados obtenidos en el analisis comparativo de la influencia del
entrenamiento en ambos grupos.

En primer lugar, en el caso de las variables antropométricas, ANOVA revelo
la existencia de efectos de interaccién tanto en el caso del %G como en el caso de
%MM. Sin embargo no se observaron efectos de interaccion en la masa corporal.
En el caso de %G, el test de Bonferroni localiz6 las diferencias significativas entre
T1y T4 con un tamafio del efecto alto en el caso de GC. Entre TLy T4,y T3y T4
para el GS con tamafio del efecto mediano en ambos casos. En MM%, el test de
Bonferroni localiz6 las diferencias significativas entre T1 y T4 con un tamafio del
efecto mediano en el caso del GC. Entre T1y T4; T1y T2 y T3y T4 para el GS con
tamafio del efecto mediano en todos los casos.

En lo que respecta a las variables de la fuerza ANOVA revel6 la existencia
de efectos de interaccion en todas las pruebas, ABM, SJ, CMJ y ABK. En el caso
del ABM, el test de Bonferroni localizé las diferencias significativas entre T1 y T4
con un tamaro de efecto mediano en el caso de GC. En el caso del GS entre T1y
T4 con un tamafo del efecto mediano y entre T3 y T4 un tamafio de efecto alto. En
el SJ, el test de Bonferroni localizé las diferencias significativas entre T1 y T4 con
un tamaro del efecto mediano, entre T1y T3 entre T1 y T2 con un tamaifo del
efecto alto en el caso del GC. En el GS en la variable del CMJ el test de Bonferroni
localizé las diferencias significativas entre T1 y T4 con un tamafio del efecto bajo.
En el ABK el test de Bonferroni localizo las diferencias significativas entre T1 y T4,
T1ly T3 y T3y T4 con un tamafio del efecto mediano en el caso del GC y entre T1
y T4 con un tamafo del efecto mediano en el GS. Para la variable de la fuerza
maxima el ANOVA no revelo la existencia de los efectos de interaccion, ni en el
caso de la prueba de press de banco plano ni en el caso de la sentadilla.

Para las variables de velocidad y agilidad ANOVA revelo la presencia
de efectos de interaccion, tanto en el caso de 30M como en el caso de SR. En
los 30M el test de Bonferroni localizé las diferencias significativas entre T1 y
T4 con un tamano de efecto bajo en el caso de GC, y entre T1y T4, T3y T4,
T1y T3 yentre T1y T2 con tamafio del efecto mediano en todos los casos del
GS. En el caso del SR el test de Bonferroni localiz6 las diferencias
significativas entre T1 y T4 con un tamafio de efecto bajo en el caso de GC;y
GSentre TLy T4y Tly T2 un tamafo del efecto mediano, y entre T1y T3y
T3y T4 un tamafio de efecto alto.
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Para las variables de resistencia aerébica, resistencia a la velocidad y
flexibilidad ANOVA volvi6 a revelar la existencia de efectos de interaccion, tanto en
el caso de RastT- Tempo, RastT- Indice de la Fatiga como en el caso de YOYO. Sin
embargo, no se observaron efectos de interaccion en el caso de FLEXT. En el caso
de RastT el test de Bonferroni localizé las diferencias significativas entre T2y T3 y
T3y T4, con un tamafo del efecto mediano en ambos casos. En el caso de RastT-
Fatiga el test de Bonferroni localiz6 las diferencias significativas entre T1 y T4 con
un tamafo de efecto mediano en el caso de GC; y en el caso de GS entre T1y T4
con un tamafio de efecto alto, entre TLy T3y T2 y T3, con un efecto de tamafio
mediano. En el indicador YOYO el test de Bonferroni localiz6 las diferencias
significativas entre T1 y T4 con un tamafio de efecto mediano en el caso de GS.

4.- DISCUSION
Variables antropométricas.

En primer lugar es necesario sefalar que el perfil antropométrico en esta
modalidad deportiva es de fundamental importancia para el rendimiento del atleta
(Goldstein, 2002; Cometti, 2006). De hecho, Sedano (2009) indica que es
interesante conocer los efectos que determinados programas de entrenamiento
tienen sobre distintas variables de caracter antropométrico debido a que la
composicidn corporal condiciona el rendimiento en un deporte como el baloncesto
en el que los practicantes estdn obligados a mover permanentemente su cuerpo
tanto en sentido vertical como horizontal.

En el presente estudio se observa que tanto la masa corporal como el
porcentaje de masa grasa disminuyen progresivamente a lo largo de la intervencion
mientras que la masa muscular se incrementa. Tanto en el caso de la masa
corporal como en el del porcentaje de grasa, las presentes deportistas muestran
valores similares a los hallados en jugadoras de incluso mayor nivel competitivo. A
pesar de que en ambos grupos se observa esa disminucién en el caso de la masa
corporal y la masa grasa, no podemos hablar de una evolucién idéntica ya que en
GS se aprecia un efecto retardado que provoca una disminucion significativa del
porcentaje de grasa en las cinco semanas que siguen a la intervencion.

Por otro lado, el hecho de que se produzcan incrementos significativos a lo
largo de la intervencién en el porcentaje de masa muscular directamente vinculados
con la disminucion de la masa grasa, puede estar ligado al periodo de temporada
en el que la intervencion se lleva a cabo (pretemporada). Segun sefialan Sedano y
cols. (2009) las principales modificaciones en las variables antropométricas se
producen precisamente en esa fase, existiendo generalmente una estabilizacién de
las mismas en fases posteriores.

Como conclusién se puede sefialar que el analisis de la evolucion de este
tipo de variables muestra que ambos programas de entrenamiento tienen efectos
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significativos en las mismas, pero la evolucion observada en cada caso es
diferente. Los valores finales alcanzados son similares pero no la manera de
conseguirlos. Se observa también que el valor final del porcentaje de grasa es mas
favorable en el caso de GS, debido especialmente a un efecto retardado del
programa de intervenciéon. Sin embargo el valor final de masa muscular es mayor
en GC, a pesar de que también se observa ese valor retardado en GS.

Variables de fuerza

La capacidad de fuerza es vital en el rendimiento de casi todas las
modalidades deportivas y especialmente en aquellas como el baloncesto, ya que es
una capacidad basica para el desarrollo de la mayoria de los gestos especificos de
competicion. Ademas, el desarrollo de la fuerza, influye de manera indirecta en el
incremento de otras capacidades fisicas como la velocidad o la coordinacion.

En el presente estudio se evaluaron los siguientes tipos de fuerza: fuerza
maxima y fuerza explosiva, siendo esta Ultima capacidad uno de los ejes centrales
del estudio.

Una de las maneras mas utilizadas para valorar la fuerza maxima es el test
de repeticibn maxima (1RM) definido como la carga maxima que un individuo es
capaz de movilizar para completar una Unica repeticion en un determinado ejercicio
(Pereira e cols. 2003; Barros y cols. 2008). En el presente estudio se calculé la 1RM
en los ejercicios de press de banco plano y sentadilla como ejercicios
representativos de la fuerza en miembros superiores e inferiores, respectivamente.
Los resultados obtenidos en miembros superiores fueron similares a los de otros
autores que han estudiado poblaciones de jugadoras de baloncesto comparables
(Nunes y cols. 2009) y algo menores en el caso de miembros inferiores (Carter y
cols. 2005; Drinkwater y cols. 2008; Nunes y cols. 2009).

Cuando analizamos la evolucion en el tiempo de esas variables, lo primero
gue se observa es que tanto en GC como en GS la evolucion de la fuerza méaxima
de los miembros superiores es similar, con un incremento progresivo de los valores
desde el inicio de la intervencion hasta cinco semanas después de la finalizacion de
la misma. La inexistencia de diferencia al inicio de la intervencion tiene su
explicacién légica en el hecho de que el trabajo especifico dirigido a esa capacidad
fisica es idéntico en ambos grupos y se limita a las tres primeras semanas de
intervencion. Sin embargo los valores obtenidos en GC, aunque sin diferencias
significativas, son ligeramente superiores desde el principio y esa superioridad se
va acentuando con el paso de las semanas, hecho que puede vincularse a la
influencia indirecta que el tipo de distribucion de las cargas tiene sobre esta
capacidad.

Como ya hemos sefialado, los valores de fuerza maxima en miembros
inferiores al inicio son inferiores a los obtenidos en poblaciones comparables. Por
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tanto, podriamos sugerir la necesidad de incrementar el tiempo especifico de
trabajo de esta capacidad, que en el presente estudio se limita a tres semanas, que,
por otra parte, es el tiempo habitualmente utilizado en el baloncesto femenino
brasilefio. Esto es importante si tenemos en cuenta que el nivel inicial de fuerza
maxima constituye la base sobre la que efectuar trabajos en otras capacidades mas
especificas como la fuerza explosiva (Sedano, 2009). En lo que hace referencia a la
evolucion de esta variable a lo largo de la intervencién, en ambos grupos es similar,
con un incremento ligero, pero progresivo, que perdura incluso cinco semanas
después de finalizar la misma. En ninguno de los casos se detectan diferencias en
la evolucién de esta capacidad entre grupos, acabando ambos con unos valores
practicamente idénticos. De nuevo podemos vincular esa falta de diferencias al
hecho de que el trabajo especifico de esa capacidad fue el mismo en GS y en GC.
Esa misma evolucion fue presentada por otros autores en trabajos similares con
jugadoras universitarias americanas (Wilderman y cols. 2009) y con jugadores
profesionales (Masamoto e cols. 2003).

En lo que hace referencia a fuerza explosiva, para su evaluacion en el
presente estudio se seleccionaron varios tipos de saltos, teniendo en cuenta que,
tal y como afirma Sedano (2009) la capacidad de salto ha sido y es empleada como
referencia de la fuerza explosiva de miembros inferiores, tanto en sujetos
deportistas como en no deportistas.

En todas las evaluaciones efectuadas se observa que en el salto Abalakov
(ABK) es donde se obtienen mejores registros, seguidos del salto con
contramovimiento (CMJ) y el squat jump (SJ). Por un lado, esto tiene su explicacion
en la influencia indirecta de la utilizaciéon de brazos y por otro en la mayor o menor
utilizacion de los factores elasticos musculares (Luhtanen y cols. 1978; Tricoli y
cols. 1994; Villa y cols. 2003; Naclerio y cols. 2010).

Los resultados iniciales en SJ estan por encima de los registrados por otros
autores como Chimera y cols. (2004), Salgado y cols. (2009) o Nunes y cols. (2009)
en poblaciones similares. En cuanto a su evolucion, obervamos que en GC ya
aparecen diferencias significativas en la quinta semana de intervencién, diferencias
que se mantiene hasta finalizar el estudio, incluso aumentando cinco semanas
después de concluir la intervencion.

En cuanto al CMJ, los valores iniciales obtenidos en ambos grupos estan en
la linea con lo indicado por otros autores (Tricoli y cols. 1994; De Rose y cols. 2002;
Formigoni, 2005). El andlisis de la evolucién de esta variable refleja la existencia de
diferencias significativas entre el valor inicial y el valor final tanto en GC como en
GS con un tamaiio del efecto bajo y medio respectivamente. Nuevamente vuelve a
aparecer ese efecto retardado en GC, ya que se produce un incremento entre T3 y
T4.

En el salto ABK, también los valores iniciales obtenidos son acordes a lo
registrado en la literatura (Myer y cols. 2005; Salgado y cols. 2009; Izquierdo-
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Velasco, 2012). La evolucion en ABK es diferente en ambos grupos. Si bien en GS
las diferencias no aparecen hasta T4, en GC esas diferencias son ya evidentes en
T3, observandose ademas un efecto retardado entre T3y T4.

Los resultados obtenidos en CMJ y ABK, pueden vincularse a las propias
caracteristicas de cada uno de los programas de entrenamiento aplicados, teniendo
en cuenta que en las sesiones de entrenamiento de GC se concede mayor
importancia al trabajo especifico de fuerza explosiva en miembros inferiores,
empleando para ello multisaltos. Por tanto, es normal que esas diferencias
aparezcan con mayor rapidez debido precisamente a esa especificidad de los
ejercicios de entrenamiento. No obstante la capacidad de salto ha sido una de las
variables mas frecuentemente empleadas para valorar el éxito o el fracaso de
entrenamientos de caracter pliométrico. Son muchos los autores que efectuando
trabajos similares al realizado por GC obtienen mejoras significativas en la fuerza
explosiva en términos de capacidad de salto (Fatouros e cols. 2000; Matavulj e
cols. 2001; Toumi e cols. 2004; Sedano e cols. 2009).

En lo que hace referencia a la fuerza explosiva de los miembros superiores,
evaluada a través del lanzamiento de bal6n medicinal (ABM), los valores iniciales
obtenidos en ambos grupos estan en la linea de lo registrado en poblaciones
similares (Moreira y cols. 2005; Cometti, 2006). Aunque ambos grupos registran
ganancias significativas en esta variable, la evolucién de la misma es diferente. Las
diferencias significativas no aparecen hasta T4 y en este caso es GS el que
presenta un efecto retardado entre T3 y T4. La mejora observada en los dos grupos
puede vincularse al trabajo pliométrico que GC y GS desarrollan a lo largo de la
intervencion y que ya ha sido mostrado por otros autores en estudios similares
(Santos e cols. 1997; Oliveira e cols. 2001; Beneli e cols. 2006; Rossi e cols. 2010;
Alvarez e cols. 2012). Al inicio los valores de GC y GS son similares, sin embargo, a
partir de la segunda prueba de evaluacibn GS demuestra siempre una ligera
superioridad en los resultados que se va acentuando a medida que avanzamos en
la intervenciéon. Una posible explicacion a esta similar evolucion de resultados la da
Cometti (2007) cuando afirma que al referirnos a miembros superiores no podemos
hablar estrictamente de pliometria para los brazos sino de pliometria para
movimientos particulares. Los ejercicios aqui empleados son situaciones que,
segun este autor, pueden activar el ciclo de estiramiento-acortamiento pero en
condiciones musculares y biomecanicas muy concretas y, siempre que la técnica de
realizacion sea correcta, el volumen necesario para la obtencién de mejoras sera
inferior al necesario para los miembros inferiores. Todas las jugadoras tenian
experiencia previa en este tipo de entrenamientos y ésta puede ser la clave de que
GS, con un volumen inferior de trabajo, obtenga los mismos resultados que GC.



RESUMEN

Variables de velocidad y agilidad

Los resultados iniciales obtenidos en ambas variables, tanto en GC como en
GS son similares a lo presentado por otros autores en poblaciones similares
(Soriano y cols. 1998; Diaz y cols. 2000; Woolstenhulme y cols. 2004; Myer y cols.
2005; Betancourt-Gonzales, 2007; Obregon, 2009; Ziv y cols. 2009). Al analizar la
evolucion, se observa que en GS aparecen mejoras significativas muy rapidas, ya
en T2, que ademéas permanecen en T3 y T4. Ademéas se manifiesta un efecto
retardado entre T3 y T4. En el caso de GC las mejoras sélo aparecen en T4 y
ademas no se presenta ese efecto retardado.

Tedricamente existe una correlacion positiva entre la fuerza explosiva de
miembros inferiores y la velocidad (Hoffman e cols. 1991; Barbanti, 1996; Moreira e
cols. 1997, 2002, 2003; Verkhoshansky, 2001). Segun esto, GC deberia presentar
diferencias significativas antes que GS, puesto que asi ocurre en el caso de la
fuerza explosiva. Sin embargo aqui ocurre lo contrario, hecho que podemos vincular
a la necesidad de transferencia del proceso de entrenamiento, ya que, cuando se
trabaja exclusivamente fuerza explosiva, es necesario un tiempo mayor para
transferir las ganancias en fuerza a otros movimientos como pueden ser los gestos
técnicos o los desplazamientos especificos. En este caso, GS posee mas
posibilidades de transferencia ya que realiza otro tipo de trabajos como por ejemplo
resistencia a la velocidad. A esto se un el hecho de que en las dltimas semanas de
intervencion, GS efectla trabajos especificos de velocidad, lo que puede ser motivo
de ese efecto retardado en las capacidades tanto de velocidad como de agilidad.

Otro posible factor que influye en el incremento en ambas variables es la
mejora de la fuerza explosiva de los miembros superiores, ya que, como comenta
Cometti (2007) el entrenamiento pliométrico de miembros superiores en
condiciones musculares y biomecénicas concretas puede influir positivamente en el
desarrollo de movimientos especificos.

Variables de resistencia aerobia

En baloncesto, un nivel adecuado de fuerza explosiva, velocidad y agilidad
permite que el deportista ejecute los movimientos especificos de esa modalidad con
mayor rapidez. Sin embargo, el entrenamiento de la capacidad aerdbica también es
necesario, precisamente para la resintesis del sistema ATP-PC que proporciona
energia para esos movimientos cortos y explosivos especificos de la modalidad
(Chicharro y cols. 2010). Esa importancia de la capacidad aerébica se manifiesta en
la alta intensidad media registrada durante las competiciones (Vidal Filho y cols.
2003). En el presente estudio esa capacidad aerébica se ha evaluado a través del
test de YOYO, especificamente disefiado para modalidades con caracter
intermitente como el baloncesto (Bangsbo, 1996).
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Al analizar los resultados se observa que la evolucion en ambos grupos es
similar a lo largo de la intervencién, aunque solamente aparecen diferencias
significativas en el caso de GS, concretamente entre T1 y T4. Estos resultados
pueden relacionarse con el hecho de que GS posee una distribucién de las cargas
diferente que hace que la capacidad aerdbica cobre importancia, aunque sea de
manera indirecta, en momentos concretos de la preparacion. Algo que no ocurre en
GC. Ademés, mientras el GC solo realiza trabajo especifico de resistencia aerébica
en las tres primeras semanas, GS continla con ese trabajo hasta la octava
semana. La resistencia aerdbica presentdé un patron de evolucién similar al del
presente estudio en intervenciones efectuadas por otros autores (Moreira y cols.
1997, 2003) con jugadoras de baloncesto.

Variables de resistencia a la velocidad

El RastT es una prueba que proporciona indicadores de rendimiento muy
interesantes y especificos en deportes intermitentes como el baloncesto (Cometti,
2006). De hecho, transmite una idea bastante aproximada de la cantidad de energia
que el sistema anaeroébico es capaz de producir de manera repetida.

Los resultados iniciales obtenidos son similares a los presentados en otros
estudios (Rowland y cols. 1999; Egan y cols. 2006; Betancourt-Gonzalvez, 2007;
Kilincx, 2008; Enemark-Miller y cols. 2009; Ziv y cols. 2010). La evolucion de los
mismos es diferente en ambos grupos. El GS presenta mejoras estadisticamente
significativas entre T1 y T3, que permanecen en T4. Por su parte, GC no presenta
esas mejoras significativas e incluso tiene un importante descenso entre T2 y T3.
Las mejoras observadas en GS pueden relacionarse con el protocolo de
entrenamiento efectuado, ya que incluye trabajos especificos dirigidos a la mejora
de la resistencia a la velocidad. Por su parte GC s6lo desarrolla trabajos de fuerza
explosiva y solo a través de las actividades técnico-tacticas puede desarrollar de
manera indirecta esta capacidad fisica. Ademas el protocolo empleado en GS
concedia mayor importancia a la resistencia aerdbica y , ésta, de manera indirecta,
puede influir positivamente en el desarrollo de la resistencia a la velocidad
(Denadai, 2000; Chicharro y cols. 2010).

Variables de flexibilidad

En el presente estudio se emple6 como método de evaluacion de esta
capacidad el protocolo Flexiteste propuesto por Pavel y Araujo (1980) que mide la
flexibilidad a través de veinte movimientos articulares en una escala creciente de
nameros que van del 0 al 4, obteniendo un resultado global denominado flexindice.
De esos veinte movimientos, ocho son efectuados con los miembros inferiores, tres
con el tronco y los nueve restantes con los miembros superiores.
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Los valores obtenidos en ambos grupos son similares a los registrados por
otros autores (Farinatti, 2000; Borin y cols. 2007; Vignochi y cols. 2011). Aunque
inicialmente los valores de GC eran liremante superiores a los de GS, a partir de T3
se igualan, manteniéndose esa igualdad en T4. En ningldn momento aparecen
efectos de interaccién, por lo que, podemos afirmar que la evolucién en ambos
grupos es similar. Esa igualdad refleja que la diferente distribucion de las cargas de
entrenamiento no afecta a esa variable, ya que ambos grupos evolucionan de
manera similar. Realmente esa capacidad sélo es trabajada de manera especifica
en las tres primeras semanas de intervencion.

5- CONCLUSIONES

Em virtud de los resultados encontrados en el presente estudio y de los
objetivos determinados inicialmente, se puede concluir que:

1. Los efectos que ambos sistemas de periodizacion de las cargas tienen sobre los
factores de rendimiento evaluados son diferentes, observandose que el sistema
de cargas selectivas parece ser mas eficaz en el trabajo de preparacion fisica
de las jugadoras de baloncesto participantes en la Liga Femenina Brasilefia que
presenta un calendario competitivo especifico de esa competicion.

2. La influencia de ambos sistemas sobre las variables de carcter antropométrico
es similar, existiendo en los dos casos uma mejora de la situacion inicial de las
jugadoras respecto a las exigencias de esta modalidad deportiva. Dicha mejora
puede vincularse al periodo de la temporada en el que se efectia la
intervencion.

3. No existen diferencias en el efecto de ambos sistemas sobre la fuerza maxima,
debido fundamentalmente a que no se efectta un trabajo especifico
diferenciado de esta capacidad. No obstante, los resultados indican que el
tempo dedicado especificamente al trabajo de fuerza méaxima, que es idéntico
em ambos grupos, no es suficiente para lograr unos valores iniciales acordes a
las exigencias del nivel competitivo estudiado.

4. La intervencion con cargas concentradas sobre la fuerza explosiva de los
membros inferiores, focalizada de manera especifica en esta capacidad, tiene
um efecto mas rapido que el trabajo con cargas selectivaas, a lo que se une un
notable efecto retardado. Es necesario por tanto, valorar este aspecto de cara a
la utilizacion de este modelo de periodizacion a lo largo de la temporada.

5. Los resultados también indican que, en relacibn a la fuerza explosiva, el
volumen necesario para obtener mejoras significativas resulta ser inferior en el
caso de los miembros superiores.

6. Independientemente de que exista una demostrada correlacion positiva entre la
fuerza explosiva y capacidades como la agilidad y la velocidad, los resultados
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muestran que resulta complicada la transferencia, de ahi que sea importante
introducir trabajo especifico de ambas capacidades.

Finalmente sefialar que, centrar la preparacién fisica Unica y exclusivamente en
la capacidade de fuerza explosiva no tiene efectos, directos o indirectos, sobre
capacidades como la resistencia a la velocidad o la resistencia aerébica. Se
vuelve a apreciar por tanto la importancia de la especificidad en los ejercicios a
emplear.
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ANEXO |

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

As informacgides contidas nessa folha fornecida pelo pesquisador tém por objetivo firmar um
acordo escrito com a participacdo wvoluntaria da pesquisa acima referida, autorizando sua

participacao com o pleno conhecimento da natureza do procedimento que sera submetido.

Esta pesquisa tem por finalidade promover um estudo expenimental scbre a influéncia de
dois métodos de treinamento para a potencia muscular € sua relagdo com o indice técnico do
arremeasso, buscando identificar qual o método mais indicado de preparacdo para o aprimoramento
das capacidades motoras necessarias para o desempenho das atletas participante da Liga Nacional
de Basquete Feminino. Essa pesquisa contara com um numero de dezesseis atletas profissionais

dessa modalidade na categoria adulta atuantes no territorio nacional brasileiro.

Ao ingressar nesse estudo a atleta participara de um programa de treinamento de oito
semanas para o desenvolvimento e aprimoramento da potencia explosiva, periodo de treinamento
este que esta acoplado ao macrociclo de treinamento da equipe no presente estudo determinado
pré-temporada e fase competitiva. A atleta tera a liberdade de se recusar a participar do estudo, ou
participar parcialmente do processo estando apta a desistir em qualquer uma das fases se qualquer
prejuizo ou dano fisico, técnico ou mental. A qualquer momento estaremos a disposicdo para
maicres informages afravés do pesquisador responsavel que permanecera com a equipe durante
todas as fases. Se necessarios também estard a disposic8o para esclarecimentos o doutor

responsavel pelo pesquisador & o Comité de Etica.

Os testes serSo realizados em quatro periodos pré- determinados pelo pesquisador e o
responsavel técnico da equipe, onde contera de uma bateria de testes especificos para preparacdo
fisica e técnica da modalidade de basquetebol; serdo conforme coletados no prépric ambiente de
treinamento e guadra oficial de jogo da equipe e os dados serdo analisados no Laboratdrio de

Ciéncias e Performance da Universidade Europeia Miguel de Cervantes.

E para que assim conste assino o presente documento em

a de de 2':]_ Assinatura

Mome do atleta:

Clube de procedéncia:
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ANEXO 1l

REGISTRO DE DADOS PESSOAIS E HISTORICO ESPORTIVO

190

MNome

Data de Nascimento:

Posicao habitual:

Clube esportivo que pertence

Anos de expenéncia no basquetebol com licenga federativa

Histdrico de lesdo:

Canhota ou destra

Observecies
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ANEXO Il

FOLHA DE REGISTRO DE DADOS ANTROPOMETRICOS

MEDIDAS ANTROPOMETRICAS

Nome: Data: Idade:
PC (kg): Estatura (cmj:
IMC: % G % MM Envergadura
Posicdao:
Parimetros Corporais {cm)

Medida 12 22 32 Madia Medida 1* 22 3 Media

Tronco FPerna
Abdomen Brago

conftraido
Quadril Braco
Coxa

Dobras Cutaneas (mm)

Medida 12 2° 3° Media
Coxa
Tricipita
Supra-

lliaca

Dizdmetro (mm)

Medida 1* 22 3 Media
Biepicondiliano do
amero

Biepicondiliano do
punho
Biepicondiliano do
fémur
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ANEXO IV

FOLHA DE REGISTRO DE DADOS AEROEIO

YO-YO
Mome: Data: |dade:
PC (kg): Estatura (cm):
Posicdo:
Tempo total do teste:
Distancia total percorrida:
Estagio Distancia Frequéncia cardiaca
1
2
3
4
5
[
T
8
9
10
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ANEXO V

FOLHA DE REGISTRO DE DADOS RESISTENCIA DE VELOCIDADE

RASTT
Mome: Data: Idade:
PC (kg): Estatura (cm): % de indice de Fadiga (IF)
Posigao:

Sprint

Tempo

S| | e | ] B
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ANEXO VI

FOLHA DE REGISTRO DE VELOCIDADE E AGILIDADE

J0METROS (C30)
Mome: Data: ldade:
PC (kg): Estatura (cm):
Posigdo:
Tempo Velocidade média Poténcia
maxima
1
2
3
SHUTLE RUN

Tentativas =
Tempo de execugao

12

2:\




ANEXOS

ANEXO VII

FOLHA DE REGISTRO DA FORGA EXPLOSIVA

MNome:

Posicao:

Data: PC (kg):
AMB
Arremesso Distancia (cm)
1
3
51
Salto Altura (cm)
1
3
ABK
Salto Altura {cm)
1
3
ChT
Salto Altura (cmj)
1
2
3
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ANEXO VIl

FOLHA DE REGISTRO DA FORGA MAXIMA

FORCA MAXIMA

sP

Tentativa Carga (kg)

1

2

ACG

Tentativa Carga (ka)
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ANEXOQ IX

FOLHA DE REGISTRO DA FLEXIBILIDADE

FLEXITEST
Movimento Descrigiio Pontuocdo
| Flexio do tornozelo
I Extensio do tornozelo
11 Flexdo do joelho
Wi Extensdo do joelho
W Flexdo do quadril
W Extensdo do quadril
VI Adugdo do quadril
Wil Abdugdo do quadril
X Flexdo do tronco
X Extensio do tronco
Xl Flexdo lateral do tronco
A Flexdo do punho
Al Extensio do punho
X Flexio do cotovelo
X Extensdo do cotovelo
XV Adugdo posterior do ombro com 180° de abdugio
XV Extensdo com adugdo posterior do ombro
e Extensdo posterior do ombro
XX Rotagdo lateral do ombro com 90° de abdugdo e cotovelo flexionado a
90°
KX Rotagdo medial do ombro com 807 de abdugdo e cotovelo flexionado a
30°

Pontuacgio:

Muito pequena =10
Pequena =1
Média = 2

Grande =3

Muito grande = 4
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