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RESUMO

O presente estudo objetivou examinar a dinâmica das altera-
ções da força explosiva de salto vertical (SV), força explosiva de
salto horizontal (SHP) e da força rápida horizontal para a perna di-
reita (STCD) e para a perna esquerda (STCE) nas distintas etapas
da preparação em basquetebolistas adultos submetidos ao siste-
ma de treinamento em bloco. O grupo estudado foi composto por
12 atletas participantes do campeonato paulista da divisão princi-
pal (A1). Oito realizaram o programa de forma integral e foram in-
cluídos na análise. Os atletas submeteram-se a uma estrutura bicí-
clica de preparação (primeiro macrociclo com 23 semanas e o
segundo macrociclo com 19 semanas). Na estruturação do mode-
lo, o macrociclo de treinamento foi dividido em etapa básica (car-
gas concentradas de força), etapa especial e etapa de competição.
A etapa básica teve a duração de oito semanas, no primeiro ma-
crociclo de treinamento, e três semanas no segundo macrociclo.
Os atletas foram avaliados em oito momentos distintos do ciclo
anual, caracterizando uma investigação longitudinal. Os resultados
demonstraram: 1) a eficácia do sistema de treinamento em bloco
no basquetebol, evidenciada pela expressão pontual do efeito pos-
terior duradouro de treinamento (EPDT), 2) que as cargas de com-
petição exerceram diferentes efeitos para as SV e SHP e, ainda, 3)
ocorrências diversas verificadas entre STCD e STCE, demonstran-
do a necessidade de avaliar e analisar minuciosamente os resulta-
dos dos diferentes testes de saltos quando utilizados como parâ-
metros de controle dos efeitos de treinamento.

RESUMEN

La dinamica de la alteracion de las medidas de fuerza y el efecto

posterior duradero del entrenamiento en basquetbolistas so-

metidos al sistema de entrenamiento en bloque

El presente estudio objetivó examinar la dinámica de las altera-
ciones de la fuerza explosiva del salto vertical (SV), fuerza explosi-
va del salto horizontal (SHP) y de la fuerza rápida horizontal para la
pierna derecha (STCD) y para la pierna izquierda (STCE) en las dis-
tintas etapas de la preparación en basquetbolistas adultos someti-
dos al sistema de entrenamiento en bloque. El grupo estudiado
fué compuesto por 12 atletas participantes del Campeonato Pau-

lista de la División Principal (A1). Ocho realizaron el programa de
forma integral e fueron incluídos en el análisis. Los atletas se so-
metieron a una estructura bicíclica de preparación (un primer ma-
crociclo con 23 semanas y un segundo macrociclo con 19 sema-
nas). La estructurazión del modelo, el macrociclo de entrenamiento
fue dividido en la etapa básica (cargas concentradas de fuerza) eta-
pa especial y etapa de competencia. La etapa básica tuvo una du-
ración de ocho semanas en el primer macrociclo de entrenamien-
to, y tres semanas en el segundo macrociclo. Los atletas fueron
evaluados en ocho momentos distintos del ciclo anual, caracteri-
zando una investigación longitudinal. Los resultados demostraron
que 1) la eficacia del entrenamiento en bloque en el básquetbol,
evidenciada por la expresión puntual del efecto posterior duradero
del entrenamiento (EPDT), 2) que las cargas de competencia ejer-
ceran diferentes efectos para las SV y SHP y además, 3) situacio-
nes diversas verificadas entre STCD e STCE, demostrando la ne-
cesidad de evaluar y analizar minuciosamente los resultados de
los diferentes tests de saltos cuando son utilizados como paráme-
tros de control de los efectos del entrenamiento.

INTRODUÇÃO

O desenvolvimento de métodos para mensurar a habilidade para
gerar potência durante um esforço de máxima intensidade tem
recebido considerável atenção nos últimos anos(1). Testes de cam-
po como corridas e saltos têm sido amplamente utilizados e reco-
mendados pela literatura especializada(2). Sendo um requisito ne-
cessário para o sucesso na maioria dos desportos, a habilidade de
realizar um salto vertical quase sempre pode distinguir alguns atle-
tas de seus pares(3).

Os testes de campo são mais acessíveis e práticos no tocante a
sua utilização para a maioria dos treinadores, para os quais, muitas
vezes, os testes laboratoriais são impraticáveis e inacessíveis. Inú-
meros são os estudos que demonstram essa ampla utilização dos
testes de campo no sentido de avaliar a performance dos atletas(4-

12).
Os testes de campo mais comumente utilizados são os saltos

verticais com e sem a técnica do contramovimento, os saltos pro-
fundos (saindo de uma determinada altura e realizando o salto com
reatividade) e os saltos em distância simples (um único esforço)
ou múltiplos(9,13-17).

Essas medidas, muitas vezes são realizadas em uma perspecti-
va longitudinal a fim de observar as alterações decorrentes de de-
terminados programas de treinamento ao longo de uma tempora-
da ou ainda em um ciclo maior de preparação(18-26).

As diferentes manifestações de força, observadas através de
distintos tipos de saltos, demonstram respostas de adaptação, que
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muitas vezes não coincidem no tempo para as diversas orienta-
ções de cargas de treinamento, ou seja, existe um heterocronis-
mo destas medidas e uma sensibilidade diferenciada entre elas
para uma mesma predominância de orientação de carga, tanto no
tocante à cronologia, associação e relação entre as distintas medi-
das, quanto, ainda, na possibilidade de predição de uma variável
dependente como, por exemplo, a performance na corrida(27-30).

A planificação no treinamento do basquetebol requer uma aten-
ção especial a fim de que se possa realizar uma temporada efi-
caz(31). Alguns autores têm publicado suas concepções de organi-
zação do treinamento(20,24,32) bem como as alterações da aptidão
durante a temporada(19-21,26) ou ainda em algum momento específi-
co da mesma(33). No entanto, estudos que demonstram os perfis
motores dos atletas de basquetebol de alto nível são surpreenden-
temente escassos, bem como os estudos sobre os diversos efei-
tos de treinamento em atletas de elite também carecem de inves-
tigação(34).

O possível efeito posterior duradouro de treinamento [EPDT](24,35-

38), resultante da utilização das cargas concentradas, não tem sido
alvo de publicações e elucidações no que concerne ao basquete-
bol brasileiro, bem como ao basquetebol internacional.

Assim sendo, este estudo buscou observar: 1) as possíveis alte-
rações e a dinâmica das distintas manifestações de força medidas
por quatro diferentes tipos de saltos (salto vertical com contramo-
vimento [SV], salto horizontal [SHP], salto horizontal triplo conse-
cutivo para a perna direita [STCD] e salto horizontal triplo consecu-
tivo para a perna esquerda [STCE]) em distintas etapas da
temporada (oito momentos distintos) para um grupo de basquete-
bolistas de alto nível submetidos ao sistema de treinamento em
bloco (cargas concentradas), e 2) a possibilidade de obter pontual-
mente (etapa de competição) o EPDT para estas medidas estuda-
das.

METODOLOGIA

Caracterização da amostra

Doze atletas de uma equipe participante do campeonato paulis-
ta da divisão principal (A1) foram inicialmente selecionados para o
presente estudo. No entanto, apenas oito cumpriram integralmen-
te a preparação e, portanto, foram objetos de estudo. Os oito atle-
tas efetivamente estudados apresentaram idade variando entre 19
e 30 anos, média de 23,5 anos, peso corporal entre 78 e 130kg,
média de 98,75kg e estatura entre 172 e 210cm, média de 198,5cm.
Todos os atletas preencheram termo de consentimento livre e es-
clarecido antes da participação no estudo, o qual se constituía de
um componente regular da preparação. Todos os atletas estavam
familiarizados com os testes, procedimentos de controle e com o
sistema de treinamento (cargas concentradas).

Testes – Foram utilizados os seguintes exercícios de controle:

Força explosiva horizontal

Salto horizontal parado (SHP): atleta em pé, pés ligeiramente
afastados e paralelos, ponta dos pés atrás da linha. O atleta reali-
zou um balanço dos braços como movimento preparatório, semi-
flexionando os joelhos. O salto foi realizado lançando os braços
para frente, estendendo o quadril, joelhos e tornozelos. O atleta
realizou três tentativas, sendo considerada a melhor delas.

Força explosiva vertical

Salto vertical “contramovimento” no tapete de contato Ergo
Jump® (SV): o salto foi realizado, utilizando-se da técnica do “con-
tramovimento”. O movimento dos braços não foi permitido. O atleta
foi orientado a fixar as mãos sobre o quadril, iniciando e finalizando
o exercício com os pés apoiados no interior da área do tapete de
contato (TC). O atleta manteve os joelhos estendidos durante a
fase aérea do salto, a fim de evitar erros na medição. O atleta rea-
lizou três tentativas, sendo considerada a melhor delas.

Força rápida de membros inferiores

Salto horizontal triplo consecutivo – lado esquerdo (STCE) e sal-
to horizontal triplo consecutivo – lado direito (STCD): atleta posi-
cionado em afastamento ântero-posterior, joelhos levemente fle-
xionados, atrás da linha de saída. Como preparação para o salto, o
atleta realizou uma transferência de peso para a perna de trás e,
em seguida, iniciou o exercício. O movimento dos braços foi livre
e auxiliou na execução do movimento. Após o primeiro impulso, o
atleta tocou o solo pela primeira vez, sendo isso considerado o
primeiro salto; realizou então a repulsão, com uma passagem brusca
e rápida do amortecimento para a superação. O atleta foi orientado
no sentido de realizar os saltos continuamente sem paralisações
entre um e o outro. A distância de salto foi medida a partir da ponta
do pé da frente (posição inicial) até o calcanhar mais próximo da
linha de saída ao finalizar o terceiro salto. O atleta realizou três
tentativas com cada perna, sendo considerada a melhor marca de
STCD e STCE.

Todos os testes de saltos utilizados no presente estudo apre-
sentam confiabilidade e reprodutibilidade relativamente altas(1). Os
testes foram selecionados a partir de “baterias” de testes ampla-
mente conhecidas(39,40) e utilizadas nos mais diversos estudos rela-
cionados às medidas de força de salto(41,42).

A coleta dos dados foi realizada pelo mesmo avaliador em todos
os testes e para todos os momentos (oito) de coleta do presente
estudo. Os testes foram aplicados sempre no horário habitual de
treino da equipe estudada e com aquecimento padronizado. A se-
qüência de aplicação dos exercícios de controle foi a seguinte: SV,
SHP, STCD, STCE.

Controle das medidas de força (testes de saltos)

Este estudo investigou o comportamento das medidas de força
nos seguintes momentos:

1o macrociclo com duração de 23 semanas

• Início do bloco de cargas concentradas de força (T0)
• Final do bloco de cargas concentradas de força (T1)
• Final da competição I (T2)

2o macrociclo com duração de 19 semanas

• Início do bloco de cargas concentradas de força (T0)
• Final do bloco de cargas concentradas de força (T1)
• Início da competição II  (T2)
• Final do primeiro turno da competição II  (T3)
• Final do segundo turno da competição II  (T4)

Desenho experimental

Na estruturação do modelo, os macrociclos de treinamento fo-
ram divididos em ETAPA BÁSICA (cargas concentradas de força),
ETAPA ESPECIAL (cresce o volume de utilização dos exercícios de
velocidade e maior intensidade metabólica) e ETAPA DE COMPE-
TIÇÃO.

A etapa básica (bloco de cargas concentradas de força) foi ca-
racterizada pela preparação morfofuncional do organismo para um
regime específico de velocidade. Dada tarefa foi cumprida predo-
minantemente pelos meios de preparação de força especial (PFE),
objetivando possíveis reestruturações morfológicas do organismo.
Nesta etapa (básica) as cargas concentradas de força, segundo os
conceitos do sistema(23,24,35-38), devem ser desenvolvidas no início
do macrociclo e consolidadas por meio de cargas específicas ex-
tensivas em etapas subseqüentes.

No tocante à etapa especial, frisa-se o papel fundamental de elo
de ligação entre a etapa básica e de competição.

As cargas de treinamento, na etapa especial, possuem um cará-
ter de interconexão voltado à adaptação do organismo para um
regime de incremento gradual de realização dos exercícios em alta
velocidade, preparando-o, assim, para o estado de alta forma com-
petitiva que deve ser alcançado na etapa de competição.
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A etapa de competição foi planejada para efetivamente se tor-
nar o meio principal de estimulação do aumento da capacidade de
trabalho especial através do aumento da velocidade de realização
do exercício desportivo fundamental (específico).

O ciclo anual constituiu-se de dois macrociclos de treinamento
(estruturação bicíclica) com duração de 43 semanas, assim distri-
buídas: 23 semanas no 1o macrociclo da preparação, uma semana
de restabelecimento/transição e 19 semanas destinadas ao 2o

macrociclo. A PFE foi norteada pelo sistema de seqüência conju-
gada(24,43), respeitando-se os objetivos relacionados à preparação
prévia do sistema locomotor a um trabalho intenso ulterior e, tam-
bém, a aquisição de uma técnica correta de execução para os exer-
cícios de caráter reativo, utilizados na programação.

O 1o macrociclo teve a seguinte organização temporal: etapa
básica = 8 semanas, etapa especial = 2 semanas, etapa de com-
petição = 13 semanas; o 2o macrociclo: etapa básica = 3 semanas,
etapa especial = 3 semanas e etapa de competição = 13 semanas.
A organização dos meios de PFE e a concentração característica
do sistema de treinamento em bloco são demonstradas nos qua-
dros 1 e 2.

TABELA 1

Mediana, semi-amplitude interquartílica, valores mínimos e

máximos da alteração da força rápida (STCD) – 1o macrociclo

T0 T1 T2

STCD (m) 7,50 ± 0,51 7,88 ± 0,205 7,77 ± 0,32
(6,45~8,05) (7,66~8,75) (7,65~8,55)

T0 * *

T1 *

T2 *

* significante (p < 0,05)

Análise estatística

Para a análise descritiva dos dados, foram empregados os valo-
res mínimos, máximos, bem como a mediana e semi-amplitude
interquartílica e os percentis 25 e 75. Utilizou-se o teste de ordena-
ção sinalizada de pares combinados de Wilcoxon a fim de determi-
nar o nível de significância das diferenças entre os escores dos
atletas nos diferentes momentos de avaliação. O grau de signifi-
cância empregado foi de p < 0,05.

RESULTADOS

A alteração positiva e estatisticamente significante de T0 para
T1 (após as cargas concentradas de força) e T0 para T2 (do início
do macrociclo para o final de competição) é demonstrada na tabela
1 para STCD, representado a dinâmica da força rápida no 1o macro-
ciclo de treinamento. No entanto, não foram observadas altera-
ções significantes dos resultados de STCD entre T1 e T2. Nota-se
ainda a diminuição do valor da mediana de T1 para T2.

No gráfico 1 observa-se tendência de queda de T1 para T2 no 1o

macrociclo; no 2o macrociclo de treinamento pode-se perceber uma
tendência de queda em T4II em relação a T3II, ou seja, do final do
primeiro turno da competição (T3II) para o final do segundo turno
(T4II). Mesmo com esta tendência de queda, verificam-se no gráfi-
co 1 melhorias por volta de 20%, com valor de tendência central
do grupo (mediana) na faixa de 6% para o primeiro macrociclo e
em torno de 10-15% para o maior valor e mediana por volta de 8%
no segundo macrociclo.

A alteração positiva e estatisticamente significante de T0 para
T1 (após as cargas concentradas de força) e T0 para T3 (final do
primeiro turno da competição) e T0 para T4 (do início para o final do
segundo turno da competição) é demonstrada na tabela 2 para
STCD, representando a dinâmica da força rápida no 2o macrociclo.

Também se observa alteração significante de T2 (final da etapa
especial – cargas concentradas de velocidade) para T3 e T4 (final
do primeiro e segundo turnos respectivamente).

A alteração positiva e estatisticamente significante de T0 para
T1 (após as cargas concentradas de força) e T0 para T2 (do início
do macrociclo para o final da competição) é demonstrada na tabela
3 para STCE, representado a dinâmica da força rápida no 1o macro-
ciclo. Diferentemente de STCD, no 1o macrociclo (tabela 1) verifi-

QUADRO 1

Concentração das cargas de treinamento de diferente orientação funcional –

meios da PFE e percentual do volume global de saltos (VGS) – 1o macrociclo

AGCB = agachamentos com barra, SCB = saltos com barra, SBI = saltos de baixa intensidade,
VGS = volume global de saltos.
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QUADRO 2

Concentração das cargas de treinamento de diferente

orientação funcional – meios da PFE e percentual do volume

global de saltos (VGS) – 2o macrociclo de preparação

SCAC = saltos com aceleração, AGCB = agachamentos com barra, SPs = saltos profundos, SCB
= saltos com barra, SBI = saltos de baixa intensidade, VGS = volume global de saltos.
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Gráfico 1 – Dinâmica de alteração da força rápida (STCD) ao longo do ciclo
anual (primeiro e segundo macrociclos; T0II, corresponde ao início do se-
gundo macrociclo): menor valor, percentil 25, mediana, percentil 75 e maior
valor.
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ca-se diferença estatisticamente significante de T1 (após as car-
gas concentradas de força) para T2 (final de competição – primeiro
macrociclo).

TABELA 4

Mediana, semi-amplitude interquartílica, valores mínimos e

máximos da alteração da força rápida (STCE) – 2o macrociclo

T0 T1 T2 T3 T4

STCE (m) 7,82 ± 0,375 8,22 ± 0,544 7,87 ± 0,490 8,55 ± 0,525 8,70 ± 0,689
(5,81~8,58) (5,75~8,74) (5,64~8,81) (6,12~9,32) (6,14~9,10)

T0 * *

T1 *

T2 * *

T3 * * *

T4 * *

* significante (p < 0,05)

TABELA 5

Mediana, semi-amplitude interquartílica, valores mínimos e máximos

da alteração da força explosiva vertical (SV) – 1o macrociclo

T0 T1 T2

SV (cm) 44,10 ± 1,5 47,30 ± 4,0 40,75 ± 5,0
(35,4 ~ 45,3) (34,0~50,8) (25,5~50,0)

T0

T1 *

T2 *

* significante (p < 0,05)

TABELA 6

Mediana, semi-amplitude interquartílica, valores mínimos e máximos

da alteração da força explosiva vertical (SV) – 2o macrociclo

T0 T1 T2 T3 T4

SV (cm) 40,75 ± 5,02 43,10 ± 3,92 42,25 ± 5,75 47,70 ± 6,40 47,70 ± 4,75
(25,6~50,0) (29,2~52,9) (30,7~54,7) (32,0~55,5) (31,9~58,5)

T0 * * * *

T1 * * *

T2 * *

T3 * * *

T4 * *

* significante (p < 0,05)

TABELA 2

Mediana, semi-amplitude interquartílica, valores mínimos e

máximos de alteração da força rápida (STCD) – 2o macrociclo

T0 T1 T2 T3 T4

STCD (m) 7,65 ± 0,23 8,03 ± 0,15 7,71 ± 0,38 8,63 ± 0,5 8,11 ± 0,61
(5,59~8,50) (5,71~8,47) (5,79~8,50) (6,00~8,78) (5,95~9,00)

T0 * * *

T1 * *

T2 * *

T3 * * *

T4 * *

* significante (p < 0,05)

TABELA 3

Mediana, semi-amplitude interquartílica, valores mínimos e

máximos da alteração da força rápida (STCE) – 1o macrociclo

T0 T1 T2

STCE (m) 7,65 ± 0,375 7,90 ± 0,29 7,96 ± 0,45
(7,25~8,28) (7,75~8,85) (7,40~8,75)

T0 * *

T1 * *

T2 * *

* significante (p < 0,05)

Diferentemente do primeiro macrociclo (tabela 3) observa-se,
na tabela 4, que a alteração significante de STCE no segundo ma-
crociclo somente foi verificada entre T0 e T3; T0 e T4, ou seja,
mesmo havendo incremento dos valores de STCE de T0 para T1, a
análise estatística não considerou a alteração significante.

No gráfico 2 observa-se tendência de queda de T1 para T2 no 1o

macrociclo; no 2o macrociclo, no entanto, pode-se perceber uma
tendência de incremento em T4II em relação a T3II, ou seja, do
final do primeiro turno da competição (T3II) para o final do segundo
turno (T4II). Verifica-se no gráfico 2 uma mudança da curva, com
tendência a queda, após a etapa especial (T2II), e, por outro lado,
verificam-se os maiores valores de STCE durante a etapa de com-
petição (T3 e T4).

A tabela 5 demonstra a ausência de incrementos significativos
para SV no 1o macrociclo e, ainda, aponta para uma queda signifi-
cante de T1 para T2.

Diferentemente da tabela 5 (primeiro macrociclo) observa-se na
tabela 6 alteração significante de T0 para T1, para T2, T3 e T4.
Notam-se, ainda, diferenças significantes de T1 para T4, e T2 para
T3.

O gráfico 3 demonstra tendência de queda de SV ao final do 1o

macrociclo, assim como após as cargas concentradas de velocida-
de (T2II) no 2o macrociclo. É notório o incremento significativo de
SV ao final da etapa de competição.

A tabela 7 demonstra incrementos significativos de SHP após
as cargas concentradas de força no 1o macrociclo (T0 para T1),
porém, revela queda significante de SHP em T2.

A tabela 8 demonstra alteração significante de SHP após as car-
gas concentradas de força no primeiro macrociclo (T0 para T1),
assim como de T0 para T3 e para T4.
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Gráfico 2 – Dinâmica de alteração da força rápida (STCE) ao longo do ciclo
anual (primeiro e segundo macrociclos; T0II corresponde ao início do se-
gundo macrociclo): menor valor, percentil 25, mediana, percentil 75 e maior
valor.
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TABELA 7

Mediana, semi-amplitude interquartílica, valores mínimos e máximos

da alteração da força explosiva horizontal (SHP) – 1o macrociclo

T0 T1 T2

SHP (m) 2,57 ± 0,085 2,68 ± 0,09 2,60 ± 0,13
(2,45~2,85) (2,60~2,85) (2,43~2,84)

T0 *

T1 * *

T2 *

* significante (p < 0,05)

TABELA 8

Mediana, semi-amplitude interquartílica, valores mínimos e máximos

da alteração da força explosiva horizontal (SHP) – 2o macrociclo

T0 T1 T2 T3 T4

SHP(m) 2,53 ± 0,11 2,51 ± 0,23 2,52 ± 0,14 2,58 ± 0,16 2,55 ± 0,22
(1,90~2,85) (2,01~3,06) (2,03~3,00) (2,01~3,08) (1,96~3,10)

T0 * * *

T1 * *

T2 * * *

T3 * *

T4 * *

* significante (p < 0,05)

O gráfico 4 demonstra a mesma tendência das demais medidas
de força no tocante ao final do 1o macrociclo; no entanto, observa-
se tendência a queda de T3II para T4II, atingindo os maiores valo-
res ao final do primeiro turno da competição do 2o macrociclo.

DISCUSSÃO

Grupos adicionais (grupo controle ou outro grupo com organiza-
ção de cargas diferenciada daquela utilizada no presente estudo)
não foram utilizados com o objetivo de contrastar com o sistema
de cargas concentradas, visto que o objetivo deste estudo não foi
comparar resultados com outros sistemas de organização de car-
gas, mas, sim, mediante uma razoável e importante validade ex-
terna, observar a possibilidade de utilização de uma metodologia
de organização de cargas (concentradas) pouco discutida e eluci-
dada no que tange ao conhecimento científico, principalmente para
os jogos desportivos.

Assim, considerando os resultados apresentados e analisando a
tabela 1, parece razoável assumir a tendência de aumento das pos-
sibilidades de manifestação da força rápida no basquetebol após
as cargas concentradas de força, diferentemente dos estudos apre-
sentados por Siff e Verkhoshansky(43), Tschiene(38) e Verkhoshans-
ky(35-37), nos quais são demonstradas alterações prolongadas e pro-
fundas e, em conseqüência, uma diminuição dos índices funcionais
por causa da aplicação de cargas de notável volume concentrado.

Alterações significantes de T1 para T2 não foram observadas,
podendo-se supor que as cargas de competição, realizadas neste
primeiro macrociclo do ciclo anual, não contribuíram para o aper-
feiçoamento e sustentabilidade da força rápida no que diz respeito
ao STCD. Mesmo assim observam-se para T2 alterações positivas
significantes em relação a T0.

No gráfico 1 observa-se essa tendência de queda de T1 para T2
no 1o macrociclo; no 2o macrociclo pode-se perceber uma tendên-
cia de queda em T4II em relação a T3II, ou seja, do final do 1o turno
da competição (T3II) para o final do 2o turno (T4II).

Esses achados demonstram claramente que, após uma altera-
ção percentual importante em T3II, comprometeram-se as proba-
bilidades de incremento da força rápida, em razão, possivelmente,
da concentração volumosa de cargas de competição e de veloci-
dade ou, ainda, de uma ineficaz organização das cargas de força
nessa etapa. As cargas de força neste instante (T4II) têm por obje-
tivo principal, em conjunto com as cargas de elevada intensidade
metabólica, atuar no sentido de manter os índices alcançados atra-
vés da denominada tonificação neuromuscular.

Após o bloco de força, no primeiro macrociclo, observaram-se
melhorias acima de 20%. Para o segundo bloco de força do ciclo
anual, o valor máximo alcançado foi próximo de 6%, indicando a
exploração da reserva atual de adaptação (RAA) e corroborando o
próprio conceito, que sugere um incremento funcional cada vez
menor, na medida em que se aumenta a capacidade especial de
trabalho(35,43).

Assumindo-se que o sistema de treinamento em bloco implica a
criação de um efeito residual em função das alterações morfofun-
cionais advindas das cargas anteriores, maximizando as cargas
subseqüentes, pode-se admitir que a queda de STCD, durante o
final da etapa de competição, não necessariamente seja uma dimi-
nuição da capacidade especial de trabalho, mas, sim, um ajuste às
cargas predominantes nesse exato momento; cargas estas, que
possuem, então, outro objetivo bem definido, que é a realização
do exercício competitivo fundamental com velocidade máxima e
conseqüentemente aproximação do êxito desportivo.

A significância estatística no tocante à alteração entre T1 e T2,
apresentada para STCE no primeiro macrociclo (tabela 3), não é
revelada para STCD durante o mesmo período. Apesar de apre-
sentarem alterações positivas com significância estatística entre
T0 e T1, o STCE e STCD, diferem em relação à comparação do
bloco de força com a primeira etapa de competição do ciclo anual.

Essas alterações indicam uma adaptação compensatória distin-
ta para a denominada perna de apoio, pois todos os desportistas
avaliados neste estudo eram destros, portanto, cabendo à perna
esquerda a maior solicitação, principalmente durante as etapas de
concentração de exercícios especiais e específicos (etapa espe-
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Gráfico 3 – Dinâmica de alteração da força explosiva (SV) ao longo do ciclo
anual (primeiro e segundo macrociclos; T0II corresponde ao início do se-
gundo macrociclo): menor valor, percentil 25, mediana, percentil 75 e maior
valor.
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Gráfico 4 – Dinâmica de alteração da força explosiva (SHP) ao longo do
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cial e etapa de competição), nas quais houve um considerável au-
mento de realização de ações motoras de jogo, ou muito seme-
lhantes, que por sua vez estimularam essa maior solicitação no
que tange à própria utilização predominante de um membro em
relação ao outro.

Embora sejam observados incrementos significantes entre T0 e
T1 (1o macrociclo), ainda assim faz-se necessário ressaltar tam-
bém uma tendência de queda do STCE, quando comparados os
valores de T1 e T2. Portanto, é razoável especular que as cargas
de competição não representaram o estímulo necessário para o
aumento da capacidade de manifestar a força rápida, em seu maior
nível de possibilidade, durante a etapa de competição no 1o macro-
ciclo ou, ainda, que os exercícios de preparação de força especial
(PFE), utilizados durante a etapa de competição, não cumpriram o
seu papel, juntamente com as cargas competitivas de sustenta-
ção do nível adquirido decorrente do bloco de cargas concentradas
de força.

Diferentemente, as respostas de adaptação no 2o macrociclo
parecem evidenciar alterações mais importantes e pontuais no to-
cante à STCE.

Observa-se no gráfico 2 um incremento da mediana no 2o ma-
crociclo (T0II-T1II), porém aumentos não tão relevantes para os
diferentes pontos analisados e, ainda, ao observar-se atentamente
a tabela, fica claro que neste momento a tendência passa a se
aproximar da reportada pela literatura especializada(35-38,43), pois não
se verifica alteração estatisticamente significante de T0 para T1
(2o macrociclo). No gráfico 2, ressaltam-se alterações negativas
para o menor valor e percentil 25 e alterações positivas discretas
para a mediana (próxima de 2%) e para um maior valor por volta de
3% no 2o macrociclo.

Por outro lado, evidencia-se ao final do macrociclo (T4II) a ob-
tenção do EPDT coincidindo com o momento mais importante da
programação. A tabela 4 sustenta essas afirmações, pois demons-
tra alteração estatisticamente significante entre T0 e T3, T0 e T4 e,
ainda, entre T2 e T3 e T2 e T4, evidenciando a expressão pontual
do EPDT para STCE.

A utilização, neste 2º macrociclo, de meios e métodos de maior
potencial de carga parece ter possibilitado modificações morfoló-
gicas mais importantes, que resultaram em aprimoramento e sus-
tentação da força rápida em um nível superior ao do 1o macrociclo.
Esta introdução de meios com maior potencial de treinamento pode
se exemplificar analisando o quadro 2 quando da utilização dos
saltos profundos no 2o macro, o que não ocorreu no 1o macrociclo
(quadro 1). Tal fato evidencia o cumprimento efetivo do princípio
da sucessão e interconexão, e somente pôde acontecer mediante
a possibilidade de realizar um 2o macrociclo no ciclo anual.

As alterações percentuais acima de 10% (T0II/T4II) e levemente
superiores à faixa de 6% para a mediana no 2o macrociclo permi-
tem afirmar com segurança a eficácia do treinamento para STCE,
pois, levando-se em consideração as diferenças percentuais acima
de 6% e por volta de 3% para o menor valor, no 1o macro (gráfico
2), é evidente a relevância da magnitude de alteração para o 2o

macrociclo.
Outra consideração que se faz necessária nesse momento é a

estratégia utilizada durante a etapa de competição, que a partir
dos resultados obtidos vem expressar a necessidade de utilizar-se
dos exercícios especiais da força durante a etapa de competição,
como um estímulo à tonificação neuromuscular e a conseqüente
manutenção dos níveis de força adquiridos anteriormente. Obser-
va-se no quadro 2 a introdução dos saltos com aceleração (SCAC)
na etapa de competição, bem como de outros meios de PFE, como,
por exemplo, os saltos profundos (SPs).

Nota-se ainda que a etapa básica do 2o macrociclo teve uma
duração de apenas três semanas e que a etapa de competição
durou 13 semanas; sendo assim, quando se apresentam os valo-
res percentuais absolutos, deve-se levar em consideração que do
ponto de vista relativo coube à etapa básica a concentração dos

meios de PFE, conforme regem os conceitos do sistema. Vale ain-
da ressaltar a dinâmica de queda das possibilidades funcionais ao
final da etapa especial para posteriormente expressar de forma
pontual o EPDT.

Analisando a tabela 5, evidencia-se uma tendência diferenciada
das apresentadas anteriormente, o que parece indicar a necessi-
dade de assumir a existência de distintos tipos de manifestação
da força-velocidade. As diferenças entre esforços isolados e repe-
titivos, do ponto de vista neurorregulador e, possivelmente, dife-
renças metabólicas e outras relacionadas aos tipos de contração
muscular sugerem a adoção de métodos distintos para a maximi-
zação de uma ou outra manifestação de força e, em conseqüência,
de exercícios diferentes para a avaliação de suas possibilidades.

Quer dizer, muito possivelmente, para SV a concentração de
cargas de força durante a etapa básica não tenha sido suficiente
para permitir reestruturações morfológicas importantes que pudes-
sem possibilitar melhorias funcionais por parte dos desportistas
nas etapas subseqüentes. A outra hipótese é a de que talvez, as-
sim como para STCE, tenham-se, sim, obtido reestruturações du-
rante o bloco de força e, por isso, não se encontraram melhorias
da capacidade funcional nesse momento; porém, a diferença esta-
ria na intensidade de carga da competição.

Supondo-se que a etapa de competição não resultou de estímu-
los suficientemente fortes para produzir melhorias da força explo-
siva vertical, não se estabeleceu o conceito fundamental de intera-
ção entre o sistema de treinamento e de competição, ou seja,
cargas que preparam o organismo e cargas que possibilitam a ex-
ploração máxima das possibilidades fisiológicas no momento mais
importante do macrociclo(24,35-38,43).

Ainda pode-se levantar outra questão, já anteriormente aborda-
da, que infere sobre a necessidade de um estímulo mais potente
de tonificação neuromuscular durante a etapa de competição, a
fim de auxiliar no aperfeiçoamento da força (rápida ou explosiva) e
ainda sustentar ou, até, criar condições necessárias para a revela-
ção do EPDT.

Melhorias, estatisticamente significantes, são apresentadas na
tabela 6 (SV no 2o macrociclo), tanto de T0 para T1, quanto de T1
para T3 e T4 e, ainda, de T1 (bloco de força) para T3 e T4, expres-
sando, assim, o EPDT no momento mais importante do ciclo anual.
Verificam-se, a partir do gráfico 3, as adaptações compensatórias
amplamente positivas durante o 2o macrociclo, corroborando as
considerações anteriores, no tocante às hipóteses levantadas para
a não obtenção de incrementos no 1o macrociclo, que foram corri-
gidas em parte pelo programa e também pela própria intensidade
da etapa de competição. Vale ressaltar o substancial incremento
do SV no 2o macrociclo, verificado no gráfico 3. Alterações percen-
tuais que alcançaram valor máximo próximo de 25% e mínimo na
faixa de 5%, com a linha da mediana ultrapassando os 15%, são
dificilmente reportadas na literatura(20), principalmente com des-
portistas de alta qualificação.

No que tange ao SHP, também se verificou a mesma dinâmica
apresentada por SV para T2, ou seja, tendência à diminuição das
possibilidades de executar esforços explosivos. A justificativa, da
mesma forma como reportado para SV, recai sobre a questão da
baixa intensidade das cargas de competição ou, ainda, da utiliza-
ção não otimizada dos meios de PFE. Por outro lado, mesmo com
a correção do programa, não foram constatadas alterações signifi-
cativas do final do 1o turno para o final do 2o turno no 2o macrociclo
(tabela 8). Esses achados podem estar indicando a influência do
incremento no volume de ações motoras de elevada intensidade
metabólica, e, sobretudo, de caráter especializado, desenvolvido
durante a etapa de competição, que levaria a uma adaptação às
exigências impostas de dinâmica distinta entre força explosiva
vertical e horizontal.

Para SHP evidencia-se a mesma dinâmica de alteração de SV
em T2 (negativa) decorrente das cargas concentradas de velocida-
de; contudo, enquanto SV parece ser influenciado positivamente
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pela duração das cargas de competição, o nível de SHP tende a
decrescer. Especula-se, então, que nesse momento somente os
componentes que determinam decisivamente a efetividade do êxito
desportivo é que refletem tendência a incremento substancial, ao
passo que os componentes, que em etapas anteriores permitiram
o desenvolvimento da forma do desportista, nesse instante pare-
cem sofrer estagnação ou, ainda, ligeiras quedas.

O gráfico 4 ilustra as considerações anteriores no que se refere
à tendência de alteração de SHP ao longo do ciclo anual. É bastan-
te interessante o fato de que, mesmo não refletindo em magnitu-
de as alterações observadas em SV, tem-se não somente incre-
mentos da força explosiva horizontal (SHP) após as cargas
concentradas de força, tanto no 1o quanto no 2o macrociclo, mas,
fundamentalmente, deve ser destacado que melhorias importan-
tes foram verificadas no 2o macrociclo, quando alterações são sem-
pre mais difíceis de ser alcançadas.

É importante salientar nesta discussão que o presente estudo,
não obstante o seu ineditismo e importância dos achados aqui dis-
cutidos, tanto no que diz respeito à natureza (longitudinal) quanto à
validade externa, possui relativa limitação no tocante à generaliza-
ção dos resultados e deve ser analisado tão-somente dentro do
contexto do basquetebol e, ainda, na realidade de uma equipe adulta
de alto rendimento.

Essa problemática está relacionada aos estudos longitudinais “de
treinamento desportivo”, que se por um lado são extremamente
necessários para um maior entendimento dos fatores relaciona-
dos à estruturação do processo de treinamento, por outro lado,
perdem em validade interna quando comparados com os estudos
fragmentados e transversais que, muitas vezes, parecem não elu-
cidar as questões essenciais da preparação dos desportistas.

Apesar do N reduzido, verifica-se uma importante homogenei-
dade (basquetebolistas de alto nível) da amostra para a população
em questão e, portanto, com uma qualidade dos dados bastante
relevante. Os estudos de campo com atletas de alto nível terão
sempre a dificuldade com o “tamanho da amostra”, principalmen-
te os de natureza longitudinal, pois uma equipe de basquetebol
adulta, por exemplo, dificilmente possui um grupo com mais do
que 12-15 atletas e, ainda, adiciona-se o fato de que se pode depa-
rar com ameaças importantes para o estudo, decorrentes de pro-
blemas de lesões, faltas, atrasos, mudanças no calendário, saída
de atletas, chegada de novos, etc.

Stone et al.(44) observam que a maioria dos estudos na Ciência
do Desporto, diferentemente da Ciência do Exercício, são longitu-
dinais e envolvem múltiplas sessões de testes e relativamente um
número reduzido de sujeitos; no entanto, na opinião dos autores,
são os mais valiosos para o desenvolvimento e manipulação do
treinamento, dada a inerente análise de uma população especifica
e pela carência de publicações neste sentido.

Assim sendo, é plausível admitir a relevância do presente estu-
do, pois, as possíveis ameaças apresentadas acima não foram ve-
rificadas no mesmo; o que permitiu a realização de forma integral
e fidedigna do desenho experimental proposto, bem como do con-
trole nos oito diferentes momentos do ciclo anual, possibilitando a
apresentação e a análise da dinâmica de importantes indicadores
no âmbito do basquetebol.

CONCLUSÃO

O alcance pontual do EPDT verificado a partir dos indicadores
utilizados no presente estudo permite afirmar a eficácia do siste-
ma de treinamento em bloco no basquetebol.

Observou-se que as cargas concentradas de competição exer-
ceram diferentes efeitos para as medidas de força explosiva verti-
cal (SV) e horizontal (SHP) e, ainda, ressalta-se a necessidade de
avaliar a força rápida através dos exercícios de saltos consecutivos
para as duas pernas de forma diferenciada, em vista das ocorrên-
cias diversas verificadas para STCD e STCE.

Estes achados demonstram que o resultado de testes utilizados
comumente para a avaliação da potência muscular de membros
inferiores (força explosiva e força rápida) deve ser cuidadosamen-
te avaliado e interpretado, pois, parece representar distintas quali-
dades neuromusculares e, por conseqüência, diferentes respos-
tas de adaptação ao longo de uma temporada.

Para as cargas concentradas de velocidade, verificou-se que ten-
dem a diminuir temporariamente as possibilidades funcionais dos
basquetebolistas, superando o nível inicial no decorrer da etapa de
competição, o que demonstra a necessidade de um correto plane-
jamento (do ponto de vista temporal [distribuição das cargas ao
longo do ciclo de preparação]), no qual, dado efeito de treinamento
não interfira negativamente no rendimento do basquetebolista e,
ainda, que o EPDT seja alcançado pontualmente no momento das
intervenções mais importantes.

Destaca-se, também, que a utilização de uma estrutura bicíclica
possibilitou a correção na direção da programação durante o ciclo
anual e o incremento do potencial das cargas de treinamento, indi-
cando a importância desta estratégia de organização do ciclo anual
no âmbito da realidade do calendário do basquetebol brasileiro.

Todos os autores declararam não haver qualquer potencial conflito
de interesses referente a este artigo.
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