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1. Introducdao

A pratica do basquetebol exige de seus atletas execucdo de movimentos especificos e combinados como
saltar, arremessar, correr batendo bola. A realizacdo de tais acdes pelo atleta requer gasto energético
consideravel, jaA que durante os treinamentos e jogos se movimentam de um lado ao outro da quadra,
executando diferentes fundamentos.

Durante os jogos, devido as particularidades e responsabilidades diferenciadas dos jogadores, as funcbes
desempenhadas (armador, ala ou pivd) podem otimizar sua performance por meio do treinamento
direcionado das técnicas mais solicitadas em jogo (OKAZAKI, 2004). Nesse sentido, Platonov (1999) sugere
gue a evolucdo das capacidades de forca implica no estudo de suas diferentes manifestacdes: forca
maxima, forca de impulso (poténcia) e forca de resisténcia. Especificamente no basquetebol, o treinamento
de forca maxima e explosiva deve ser voltado para grupos musculares dos membros inferiores, néo
esquecendo de trabalhar poténcia para o tronco e membros superiores.

A carga imposta ao atleta durante os treinamentos (direcionada para cada fundamento trabalhado), pode ser
entendida como combinacéo de elementos, como: intensidade, duracéo e freqiéncia, que quando aplicados
de maneira apropriada, a adaptacdo do atleta ocorre satisfatoriamente (SMITH, 2003).

Por funcionar como um estimulo que provoca adaptacdo organica, Gomes (2002) afirma que se deve
considerar trés conceitos de carga: i) Carga Externa, que é a quantidade de trabalho desenvolvido, ii) a
Carga Interna, que é o efeito que a carga externa propicia ao organismo e, por fim, iii) a Carga Psicolégica,
conhecida como a carga de treinamento é percebida pelo atleta.

Em resposta as cargas impostas em um treinamento, deve-se encontrar como alteragdes organicas uma
adaptacdo geral as cargas (externa, interna e percebida); o estresse fisico decorrente das mudancas
fisiologicas e uma consequente reacdo organica, culminando nas adaptacfes especificas do organismo do
desporto (BORIN, MOURA, 2005).
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Nesse sentido, deve-se portanto ter um controle das cargas impostas, ou seja, deve haver um controle do
treinamento apresentando como objetivo, a otimizacdo do processo de preparacdo e da atividade
competitiva, fundamentada na avaliagdo objetiva dos diferentes aspectos de sua duracdo e das
possibilidades funcionais dos sistemas do organismo mais importantes, avaliando o estado do desporto, bem
como o nivel e o plano de sua preparacdo (PLATONQV, 2004).

Sendo assim, para que se possa alcangar o estado funcional organico méximo de um atleta, ha necessidade
de compreender corretamente qual é a carga externa que o atleta estad se submetendo e como o seu
organismo estd se adaptando. Além disso, os niveis de adaptacdo do desporto a carga de treinamento
devem ser observadas, como: a especificidade motora, a intensidade muscular que lhe é suportavel, o
contetdo desenvolvido no treinamento, o tempo necessario individual de recuperacdo, os efeitos de
trabalhos sucessivos, bem como a interacdo de um mesmo trabalho com diferentes orientacdes, tornando-se

entdo importante que haja o controle do treinamento.

Borg (2000) sugere observar a Percepcao Subjetiva de Esforco (PSE), para ser possivel analisar a carga
interna que estd sendo aplicada no desporto, ja que a PSE é considerada um indicador sensivel para a
obtencdo do grau de esforco fisico. Portanto, a PSE torna-se importante para obtencdo do grau de esfor¢o
gue esta sendo realizado em uma atividade, determinando assim a carga de trabalho imposta internamente
para o atleta. JA Foster (1998) adaptou a escala de Borg, e busca analisar a percep¢do subjetiva da
intensidade do treinamento, para avaliar o estado fisico do atleta antes e apds receber a carga de
treinamento.

2. Objetivos

O objetivo do presente estudo foi investigar as adaptacdes neuromusculares do programa de treinamento de
forca em atletas de basquetebol, durante fase competitiva do Campeonato Paulista. Através das analises de
forca poténcia para os membros superiores, bem como para os membros inferiores, permitindo melhor
compreenséo das respostas organicas ocorridas no desporto durante essa fase de competicéo.

3. Desenvolvimento

Participaram da amostra 15 atletas do sexo masculino, categoria adulto, com idade média de 22 + 3,4 anos.
As medidas antropométricas avaliadas foram peso 101,7 + 17,0kg, estatura 1,94 + 0,09m e 13,5 £ 6,0% de
gordura.

Este projeto foi aprovado pelo Conselho de Etica e Pesquisa da Unimep, protocolo nimero 180/05.

Foram analisadas 12 semanas de treinamento, composta por 60 sessfes de treinamento técnico-tatico e 29
sessdes de musculagdo, sendo 4 semanas de resisténcia de for¢ca, 3 de forca maxima e 5 de forga rapida.
Durante o periodo de coleta foram realizados 12 jogos validos pelo Campeonato Paulista de Basquetebol.

A percepcdo subjetiva de cansaco, de cada atleta, baseado na escala de Borg (2000) foi coletada
diariamente antes e apds cada sessdo de treinamento técnico-tatico e de musculacdo, e a intensidade
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subjetiva dos treinamentos, baseado na escala de Foster (1998), foi coletada somente apds as sessdes de
treinamento técnico-tatico e de musculacao.

Todo inicio e final de semana, antes da sessado de treinamento técnico-tatico, era obtida a forca explosiva
dos membros superiores, por meio do arremesso de Medicine Ball de 3kg (MARINS & GIANNICHI, 1996). A
forca explosiva dos membros inferiores era obtida pelo do teste de impulséo vertical, por meio da plataforma
de contato (ERGO Jump Test®).

Para a analise estatistica, utilizou-se no plano descritivo medidas de centralidade e dispersdo, e no
inferencial a técnica da andlise de variancia para o modelo com um fator (ZAR, 1999).

4, Resultados

A partir dos dados coletados, a tabela 1 apresenta os resultados das variaveis estudadas — Salto Vertical,
Arremesso de Medicine Ball, Percepcdo Subjetiva de Esforco Antes e Percepg¢do Subjetiva de Esforco
Depois, segundo posicao de jogo.

Segundo Bompa (2005), o desporto necessita do desenvolvimento da forga muscular (para base do
aperfeicoamento da poténcia, da aceleracdo/ desaceleracédo, mudancas rapidas de direcao e trabalho rapido
e altamente coordenado de pés), além do desenvolvimento da forga-resisténcia, ou a habilidade de realizar
repetidamente acdes de poténcia durante todo o jogo e do desenvolvimento da velocidade méaxima,
realizada com técnica.

Para os valores de Salto Vertical, encontra-se diferenca estatistica entre as posi¢cdes armador e ala quando
comparados com a posi¢ao dos pivos, sendo estes Ultimos que apresentam valores mais baixos.

Quanto ao Arremesso de Medicine Ball, verifica-se comportamento contrario ao observado no deslocamento
vertical, pois houve diferenca estatistica entre as trés posi¢cdes analisadas, sendo os armadores com
resultados menores (média de 3,61 + 0,32m) e os pivds com os maiores (média de 4,01 + 0,25m).

Parece que tais resultados expressam a realidade e necessidades na formacgéo dos atletas principalmente
guanto as fungdes que tais atletas exercem durante as partidas. Os pivés apresentam como caracteristicas
principais durante as partidas agdes mais proximas a cesta, ocorrendo assim maior contato fisico entre os
atletas e conseqiientemente solicitagdo de maior forca, principalmente de membros superiores. Ja 0s
armadores e laterais, que realizam maior movimentacdo em quadra em diferentes direcbes, necessitam
executar os deslocamentos de forma rapida e explosiva, predominando assim a forca rapida como
componente principal.

Nesta direcdo, Okazaki (2004) aponta que devido as particularidades especificas e responsabilidades
diferenciadas dos jogadores, no desempenho de suas fun¢bes, podem aperfeicoar sua performance por
meio do treinamento direcionado dos fundamentos mais solicitados em jogo, ou seja, 0s armadores
organizam e comandam o ritmo de jogo utilizando fundamentos como drible e passe, os laterais fazem uso
de seus arremessos e infiltrac6es, além do drible como forma de conduzir a bola e, os pivls se caracterizam

3/8



pelo jogo de for¢a, além de serem responsaveis pela maioria dos rebotes e bloqueios.

Ao analisar a Percepcdo Subjetiva de Esforco Antes das Sessfes, encontra-se diferenca estatistica entre
armadores e pivls e os laterais situam-se semelhante as demais posicoes.

Para a Percepcao Subjetiva de Esfor¢co Apds as Sessdes de treinamento, verifica-se semelhanga de valores
entre armadores e os laterais, porém diferentes em relagcdo aos pivés.

Tais dados refletem a importancia da avaliacdo e controle do treinamento durante todo o processo de
trabalho, pois as respostas apontadas pelos atletas mostram a variacdo de carga ocorrida no periodo
competitivo e possiveis adaptacdes ocorridas nas variaveis estudadas.

Platonov (2004) afirma que o controle do treinamento desportivo pode ser por etapa, avaliando o estado do
atleta resultado da preparacéo ao longo prazo ou de uma etapa; pode ser habitual, conseqiientes das cargas
nos microciclos ou competicdo; e pode ser operativo, avaliando as reacbes agudas do organismo perante as
cargas das sessoes de treinamento ou nas competicdes.

Nesse sentido, para controlar o desempenho e o treinamento dos desportos, deve-se quantificar parametros
como intensidade, freqiiéncia e duracéo das sessfes, sendo que a intensidade pode ser analisada por meio
da avaliacdo cardiaca, concentracdo de lactato, do consumo de oxigénio (TAHA, 2003), bem como pela
escala de percepc¢éo subjetiva de esforgo (BORG, 2000).

5. Considerac¢des Finais

A partir dos resultados obtidos verificou-se por meio da realizagdo dos testes que houve adaptacdo
neuromuscular por parte do organismo na realizacdo do treinamento especifico do desporto observado,
conforme cargas impostas. O uso da escala de percepgéo subjetiva de esforgo coletada antes e apés cada
sessdo de treinamento, buscou perceber quando que a carga imposta ndo estava sendo adequada aos
atletas.
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Ezcala de Percepcio Subjetiva de Esforgco (BORG, 2000)

6 Muito Muito Bem
7

8 Muito Bem

9

10 Bem

11

12 Pouco Cansado
13

14 Canzado

15

16 Muito Cansado
17

18 Muito Muito Cangzado
19
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Escala de Percepgiio Subjetiva de Intensidade (FOSTER, 1998)

0 Eepouso
1 Muito Muto Fraco
2 Fraco

3 Moderado
4 Algo Forte
3 Forte

6

7 Muito Forte
8

9

10 Maximo
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Tabela 1.:Medidss desoitives das vanaweis estudadas segundo posicio do

jogador & resultado do teste estaistico.

hledida P o igdo Rezuttad oTeste
Wariavel Descritiva | Armadar Lateral F i Estafiztico
W, hAinimo 243 0.5 36.5
S alto Wertical | Mediana J8.9 g42.2 3.4
W hiaximo a5.4 5.1 5.7
hdedia 1B S0 &2 = P=0.0001
[. Padrao T3 6 53 2.0
W, hfinimo 2.5965 315 3.55
Arremeszo | Mediana 2483 2.4 .00
e dicine Ball [\ haximo 4.5 500 g £5
hdedia 3.E1= 3806 401c P=0.0001
D. FPadrao 0.2 02 0.25
W hfi nimo = G 7
FS Esforgo |Mediana 10 11 11
Antes W haximo 15 19 17
hdedia 10,23 11ab 11.2b P=005
D. Padrao 1.66G 187 1.85
W hfi nimo 1 10 11
FS Esforgo |Mediana 14 14 15
Depois W aximo 19 19 19
hedia 14.2a 14.53 153k F=0.0001
L. Fadr3o 235 217 1.99

1 Letras mindsculasiguais, mostram que ndo houve dfemnga signifcante entre as posicies.

* Foram avaiados 15 atlatas variando de posican.
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