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RESUMO

O presente estudo objetivou examinar a dinamica das altera-
cbes da forgca explosiva de salto vertical (SV), forga explosiva de
salto horizontal (SHP) e da forca rédpida horizontal para a perna di-
reita (STCD) e para a perna esquerda (STCE) nas distintas etapas
da preparagao em basquetebolistas adultos submetidos ao siste-
ma de treinamento em bloco. O grupo estudado foi composto por
12 atletas participantes do campeonato paulista da divisao princi-
pal (A1). Oito realizaram o programa de forma integral e foram in-
cluidos na anélise. Os atletas submeteram-se a uma estrutura bici-
clica de preparagao (primeiro macrociclo com 23 semanas € o
segundo macrociclo com 19 semanas). Na estruturacdo do mode-
lo, o macrociclo de treinamento foi dividido em etapa basica (car-
gas concentradas de forca), etapa especial e etapa de competigcao.
A etapa bdsica teve a duragéo de oito semanas, no primeiro ma-
crociclo de treinamento, e trés semanas no segundo macrociclo.
Os atletas foram avaliados em oito momentos distintos do ciclo
anual, caracterizando uma investigacao longitudinal. Os resultados
demonstraram: 1) a eficacia do sistema de treinamento em bloco
no basquetebol, evidenciada pela expressao pontual do efeito pos-
terior duradouro de treinamento (EPDT), 2) que as cargas de com-
peticdo exerceram diferentes efeitos para as SV e SHP e, ainda, 3)
ocorréncias 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 paré-
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 objetivé examinar la dinamica de las altera-
ciones de la fuerza explosiva del salto vertical (SV), fuerza explosi-
va del salto horizontal (SHP) y de la fuerza rapida horizontal para la
pierna derecha (STCD) y para la pierna izquierda (STCE) en las dis-
tintas etapas de la preparacion en basquetbolistas adultos someti-
dos al sistema de entrenamiento en bloque. El grupo estudiado
fué compuesto por 12 atletas participantes del Campeonato Pau-
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lista de la Division Principal (A1). Ocho realizaron el programa de
forma integral e fueron incluidos en el andlisis. Los atletas se so-
metieron a una estructura biciclica de preparacién (un primer ma-
crociclo con 23 semanas y un segundo macrociclo con 19 sema-
nas). La estructurazion del modelo, el macrociclo de entrenamiento
fue dividido en la etapa béasica (cargas concentradas de fuerza) eta-
pa especial y etapa de competencia. La etapa basica tuvo una du-
racion 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 investigacion longitudinal. Los resultados demostraron
que 1) la eficacia del entrenamiento en bloque en el basquetbol,
evidenciada por la expresion puntual del efecto posterior duradero
del entrenamiento (EPDT), 2) que las cargas de competencia ejer-
ceran diferentes efectos para las SV y SHP y ademas, 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 parame-
tros de control de los efectos del entrenamiento.

INTRODUCAO

O desenvolvimento de métodos para mensurar a habilidade para
gerar poténcia durante um esforgo de maxima intensidade tem
recebido consideravel atencdo nos ultimos anos!. Testes de cam-
po como corridas e saltos tém sido amplamente utilizados e reco-
mendados pela literatura especializada®. Sendo um requisito ne-
cesséario para o sucesso na maioria dos desportos, a habilidade de
realizar um salto vertical quase sempre pode distinguir alguns atle-
tas de seus pares®.

Os testes de campo sdo mais acessiveis e praticos no tocante a
sua utilizacdo para a maioria dos treinadores, para 0s quais, muitas
vezes, os testes laboratoriais sdo impraticaveis e inacessiveis. Inu-
meros séo os estudos que demonstram essa ampla utilizacédo dos

testes de campo no sentido de avaliar a performance dos atletas*
12)

Os testes de campo mais comumente utilizados sdo 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 distancia simples (um Unico esforco)
ou multiplos®13-17),

Essas medidas, muitas vezes sao realizadas em uma perspecti-
va longitudinal a fim de observar as alteracoes decorrentes de de-
terminados programas de treinamento ao longo de uma tempora-
da ou ainda em um ciclo maior de preparacédo!'8-26),

As diferentes manifestagdes de forca, observadas através de
distintos tipos de saltos, demonstram respostas de adaptacéo, que
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muitas vezes nao coincidem no tempo para as diversas orienta-
coes de cargas de treinamento, ou seja, existe um heterocronis-
mo destas medidas e uma sensibilidade diferenciada entre elas
para uma mesma predominéancia de orientacao de carga, tanto no
tocante a cronologia, associagao e relacdo entre as distintas medi-
das, quanto, ainda, na possibilidade de predicdo de uma variavel
dependente como, por exemplo, a performance na corrida®?’-29,

A planificagado no treinamento do basquetebol requer uma aten-
cdo especial a fim de que se possa realizar uma temporada efi-
caz®. Alguns autores tém publicado suas concepgdes de organi-
zagao do treinamento®92432 hbem como as alteragdes da aptiddo
durante a temporada''®?'28 ou ainda em algum momento especifi-
co da mesma®¥. No entanto, estudos que demonstram os perfis
motores dos atletas de basquetebol de alto nivel sdo surpreenden-
temente escassos, bem como os estudos sobre os diversos efei-
tos de treinamento em atletas de elite também carecem de inves-
tigagao®,

O possivel efeito posterior duradouro de treinamento [EPDT] 435
38 resultante da utilizacdo das cargas concentradas, ndo tem sido
alvo de publicagdes e elucidacdes no que concerne ao basquete-
bol brasileiro, bem como ao basquetebol internacional.

Assim sendo, este estudo buscou observar: 1) as possiveis alte-
racoes e a dinamica das distintas manifestacoes de forca 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 nivel submetidos ao sistema de treinamento em
bloco (cargas concentradas), e 2) a possibilidade de obter pontual-
mente (etapa de competicao) o EPDT para estas medidas estuda-
das.

METODOLOGIA

Caracterizacao da amostra

Doze atletas de uma equipe participante do campeonato paulis-
ta da divisao principal (A1) foram inicialmente selecionados para o
presente estudo. No entanto, apenas oito cumpriram integralmen-
te a preparacéo 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 € 210cm, média de 198,5¢cm.
Todos os atletas preencheram termo de consentimento livre e es-
clarecido antes da participacao no estudo, o qual se constituia de
um componente regular da preparacdo. Todos os atletas estavam
familiarizados com os testes, procedimentos de controle e com o
sistema de treinamento (cargas concentradas).

Testes — Foram utilizados os seguintes exercicios de controle:

Forca explosiva horizontal

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

Forca 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 bragos nao foi permitido. O atleta
foi orientado a fixar as maos sobre o quadril, iniciando e finalizando
0 exercicio com os pés apoiados no interior da area do tapete de
contato (TC). O atleta manteve os joelhos estendidos durante a
fase aérea do salto, a fim de evitar erros na medicao. O atleta rea-
lizou trés tentativas, sendo considerada a melhor delas.
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Forca rapida de membros inferiores

Salto horizontal triplo consecutivo — lado esquerdo (STCE) e sal-
to horizontal triplo consecutivo — lado direito (STCD): atleta posi-
cionado em afastamento antero-posterior, joelhos levemente fle-
xionados, atras da linha de saida. Como preparacao para o salto, o
atleta realizou uma transferéncia de peso para a perna de tras e,
em seguida, iniciou o exercicio. O movimento dos bragos foi livre
e auxiliou na execugdo do movimento. Apds o primeiro impulso, o
atleta tocou o solo pela primeira vez, sendo isso considerado o
primeiro salto; realizou entéo a repulsdo, com uma passagem brusca
e répida do amortecimento para a superacao. O atleta foi orientado
no sentido de realizar os saltos continuamente sem paralisacoes
entre um e o outro. A distancia de salto foi medida a partir da ponta
do pé da frente (posicao inicial) até o calcanhar mais préximo da
linha de saida ao finalizar o terceiro salto. O atleta realizou trés
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!”. Os
testes foram selecionados a partir de “baterias” de testes ampla-
mente conhecidas®®49 e utilizadas nos mais diversos estudos rela-
cionados as medidas de forca de salto®'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 horério habitual de
treino da equipe estudada e com aguecimento padronizado. A se-
qUéncia de aplicacéo dos exercicios de controle foi a seguinte: SV,
SHP, STCD, STCE.

Controle das medidas de forca (testes de saltos)

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

12 macrociclo com duracao de 23 semanas

¢ |nicio do bloco de cargas concentradas de forca (TO)
¢ Final do bloco de cargas concentradas de forca (T1)
e Final da competicéo | (T2)

22 macrociclo com duracao de 19 semanas

¢ |nicio do bloco de cargas concentradas de forca (T
Final do bloco de cargas concentradas de forga (T
Inicio da competigao I (T
Final do primeiro turno da competicéo |l (T
Final do segundo turno da competicao I (T

Desenho experimental

Na estruturacdo do modelo, os macrociclos de treinamento fo-
ram divididos em ETAPA BASICA (cargas concentradas de forga),
ETAPA ESPECIAL (cresce o volume de utilizacdo dos exercicios de
velocidade e maior intensidade metabdlica) e ETAPA DE COMPE-
TICAO.

A etapa basica (bloco de cargas concentradas de forga) foi ca-
racterizada pela preparacdo morfofuncional do organismo para um
regime especifico de velocidade. Dada tarefa foi cumprida predo-
minantemente pelos meios de preparacdo de forca especial (PFE),
objetivando possiveis reestruturagdes morfoldgicas do organismo.
Nesta etapa (bdsica) as cargas concentradas de forga, segundo os
conceitos do sistema®3243538) devem ser desenvolvidas no inicio
do macrociclo e consolidadas por meio de cargas especificas ex-
tensivas em etapas subsequentes.

No tocante a etapa especial, frisa-se o papel fundamental de elo
de ligacdo entre a etapa bésica e de competicéao.

As cargas de treinamento, na etapa especial, possuem um cara-
ter de interconexao voltado a adaptacdo do organismo para um
regime de incremento gradual de realizacdo dos exercicios em alta
velocidade, preparando-o, assim, para o estado de alta forma com-
petitiva que deve ser alcancado na etapa de competicéo.
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A etapa de competicao foi planejada para efetivamente se tor-
nar o meio principal de estimulacdo do aumento da capacidade de
trabalho especial através do aumento da velocidade de realizacao
do exercicio desportivo fundamental (especifico).

O ciclo anual constituiu-se de dois macrociclos de treinamento
(estruturacéao biciclica) com duracéo de 43 semanas, assim distri-
buidas: 23 semanas no 12 macrociclo da preparagdo, uma semana
de restabelecimento/transicéao e 19 semanas destinadas ao 2¢
macrociclo. A PFE foi norteada pelo sistema de seqiiéncia conju-
gada®*43 respeitando-se os objetivos relacionados a preparacéo
prévia do sistema locomotor a um trabalho intenso ulterior e, tam-
bém, a aquisicdo de uma técnica correta de execugao para 0s exer-
cicios de caréater reativo, utilizados na programagao.

O 12 macrociclo teve a seguinte organizagdo temporal: etapa
basica = 8 semanas, etapa especial = 2 semanas, etapa de com-
peticdo = 13 semanas; 0 22 macrociclo: etapa basica = 3 semanas,
etapa especial = 3 semanas e etapa de competicdo = 13 semanas.
A organizacdo dos meios de PFE e a concentracao caracteristica
do sistema de treinamento em bloco sdo demonstradas nos qua-
dros 1 e 2.

QUADRO 1
Concentracao das cargas de treinamento de diferente orientacao funcional -
meios da PFE e percentual do volume global de saltos (VGS) - 1° macrociclo

Concentracao das cargas de treinamento de diferente orientacao
funcional no macrociclo de preparacao

AGCB
SCB
SBI
VGS

0,00% 20,00% 40,00% 60,00% 80,00% 100,00% 120,00%

M Basica OEspecial O Competicdo

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

QUADRO 2
Concentracao das cargas de treinamento de diferente
orientacao funcional - meios da PFE e percentual do volume
global de saltos (VGS) - 2° macrociclo de preparacao

Concentracao das cargas de treinamento de diferente orientagéo funcional
no macrociclo de preparacéo

SCAC ‘

[ ]

C : ‘
SPs ]
SCB [ ]
SBI ]
VGS [ ]

0,00% 20,00% 40,00% 60,00% 80,00% 100,00% 120,00%
‘ M basica Oespecial O competicéo

SCAC = saltos com aceleracdo, AGCB = agachamentos com barra, SPs = saltos profundos, SCB
= saltos com barra, SBI = saltos de baixa intensidade, VGS = volume global de saltos.

Analise estatistica

Para a anélise descritiva dos dados, foram empregados os valo-
res minimos, maximos, bem como a mediana e semi-amplitude
interquartilica e os percentis 25 e 75. Utilizou-se o teste de ordena-
¢ao sinalizada de pares combinados de Wilcoxon a fim de determi-
nar o nivel de significancia das diferencas entre os escores dos
atletas nos diferentes momentos de avaliagdo. O grau de signifi-
cancia empregado foi de p < 0,05.
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RESULTADOS

A alteragdo positiva e estatisticamente significante de TO para
T1 (apds as cargas concentradas de forca) e TO para T2 (do inicio
do macrociclo para o final de competicao) € demonstrada na tabela
1 para STCD, representado a dindmica da forca rapida no 12 macro-
ciclo de treinamento. No entanto, nao foram observadas altera-
coes significantes dos resultados de STCD entre T1 e T2. Nota-se
ainda a diminuicao do valor da mediana de T1 para T2.

TABELA 1
Mediana, semi-amplitude interquartilica, valores minimos e
maximos da alteracédo da forca rapida (STCD) - 1° macrociclo

T0 T T2

STCD (m) 7,50 + 0,51 7,88 + 0,205 7,77 £ 0,32
(6,45~8,06) (7,66-8,76) (7,65~8,55)

T0 . .

T1 .

T2 .

* significante (p < 0,05)

No grafico 1 observa-se tendéncia de queda de T1 para T2 no 1¢
macrociclo; no 2¢ macrociclo de treinamento pode-se perceber uma
tendéncia de queda em T4ll em relacdo a T3ll, ou seja, do final do
primeiro turno da competicdo (T3ll) para o final do segundo turno
(T41l). Mesmo com esta tendéncia de queda, verificam-se no gréafi-
co 1 melhorias por volta de 20%, com valor de tendéncia 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.

Dinamica de alteracao do salto triplo (STCD)
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Grafico 1- Dindmica de alteracao da forca répida (STCD) ao longo do ciclo
anual (primeiro e segundo macrociclos; TOll, corresponde ao inicio do se-
gundo macrociclo): menor valor, percentil 25, mediana, percentil 75 e maior
valor.

A alteracdo positiva e estatisticamente significante de TO para
T1 (apds as cargas concentradas de forga) e TO para T3 (final do
primeiro turno da competicao) e TO para T4 (do inicio para o final do
segundo turno da competicdo) é demonstrada na tabela 2 para
STCD, representando a dindmica da forga rapida no 2° macrociclo.

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

A alteracao positiva e estatisticamente significante de TO para
T1 (apds as cargas concentradas de forga) e TO para T2 (do inicio
do macrociclo para o final da competicdo) € demonstrada na tabela
3 para STCE, representado a dindmica da forga répida no 1° macro-
ciclo. Diferentemente de STCD, no 12 macrociclo (tabela 1) verifi-
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ca-se diferenca estatisticamente significante de T1 (apos as car-
gas concentradas de forga) para T2 (final de competigdo — primeiro
macrociclo).

TABELA 2
Mediana, semi-amplitude interquartilica, valores minimos e
maximos de alteracao da forca rapida (STCD) - 2° macrociclo

T0 T T2 T3 T4

STCD (m) 765+023 803+0,15 7,71+038 863+05 8,11+0,61

(5,69~8,60) (5,71~8,47) (5,79~8,50) (6,00~8,78) (5,95~9,00)
TO * * *
T1 * *
T2 * *
T3 * * *
T4 * *
* significante (p < 0,05)

TABELA 3

Mediana, semi-amplitude interquartilica, valores minimos e
maximos da alteracao da forca rapida (STCE) - 1° macrociclo

T0 T 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 alteracéo significante de STCE no segundo ma-
crociclo somente foi verificada entre TO e T3; TO e T4, ou seja,
mesmo havendo incremento dos valores de STCE de TO para T1, a
andlise estatistica ndo considerou a alteragao significante.

TABELA 4
Mediana, semi-amplitude interquartilica, valores minimos e
maximos da alteracao da forca rapida (STCE) - 2° macrociclo

To N T2 3 T4

STCE (m) 7,82 +0,375 8,220,544 7,87 + 0,490 8,55 + 0,525 8,70 + 0,689
(5,81~8,58) (575~8,74) (5,64~8,81) (6,12~9,32) (6,14~9,10)

T0 * .

T1 *

T2 * *

TS * * *

T4 * *

* significante (p < 0,05)

No grafico 2 observa-se tendéncia de queda de T1 para T2 no 1¢
macrociclo; no 2° macrociclo, no entanto, pode-se perceber uma
tendéncia de incremento em T4l em relacdo a T3ll, ou seja, do
final do primeiro turno da competicao (T3ll) para o final do segundo
turno (T4ll). Verifica-se no grafico 2 uma mudanca da curva, com
tendéncia a queda, apos a etapa especial (T211), e, por outro lado,
verificam-se os maiores valores de STCE durante a etapa de com-
peticdo (T3 e T4).
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Dinamica de alteracao do salto triplo (STCE)
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Grafico 2 — Dindmica de alteracdo da forca rapida (STCE) ao longo do ciclo
anual (primeiro e segundo macrociclos, TOIll corresponde ao inicio do se-
gundo macrociclo): menor valor, percentil 25, mediana, percentil 75 e maior
valor.

A tabela 5 demonstra a auséncia de incrementos significativos
para SV no 12 macrociclo e, ainda, aponta para uma queda signifi-
cante de T1 para T2.

TABELA 5
Mediana, semi-amplitude interquartilica, valores minimos e maximos
da alteracao da forca explosiva vertical (SV) - 1° macrociclo

T0 T 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)
TO
T *
T2 *

* significante (p < 0,05)

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

TABELA 6
Mediana, semi-amplitude interquartilica, valores minimos e maximos
da alteracao da forca explosiva vertical (SV) — 2° macrociclo

T0 T T2 3 T4

SVi(em) 40,75 502 43,10 3,92 42,25+575 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)

TO * * * *

T’I * * *

T2 * *

T3 * * *

T4 . .

* significante (p < 0,05)

O gréfico 3 demonstra tendéncia de queda de SV ao final do 1¢
macrociclo, assim como apés as cargas concentradas de velocida-
de (T21l) no 2° macrociclo. E notério o incremento significativo de
SV ao final da etapa de competicéo.

A tabela 7 demonstra incrementos significativos de SHP apds
as cargas concentradas de forca no 12 macrociclo (TO para T1),
porém, revela queda significante de SHP em T2.

A tabela 8 demonstra alteracéo significante de SHP apds as car-
gas concentradas de forca no primeiro macrociclo (TO para T1),
assim como de T0 para T3 e para T4.
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Grafico 3 — Dinamica de alteracdo da forca explosiva (SV) ao longo do ciclo
anual (primeiro e segundo macrociclos, TOIll corresponde ao inicio do se-
gundo macrociclo): menor valor, percentil 25, mediana, percentil 75 e maior
valor.

TABELA 7
Mediana, semi-amplitude interquartilica, valores minimos e maximos
da alteracao da forca explosiva horizontal (SHP) - 1° macrociclo

TO T 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 *
T * *
T2 *
* significante (p < 0,05)
TABELA 8

Mediana, semi-amplitude interquartilica, valores minimos e maximos
da alteracao da forca explosiva horizontal (SHP) - 22 macrociclo

To N T2 3 T4

SHP(M)  2,53+0,11 251x023 252:014 258016 255022
(1,90~2,85) (2,01~3,06) (2,03~3,00) (2,01~3,08) (1,96~3,10)

TO * * *

T1 . .

TZ * * *

T3 * *

T4 . .

* significante (p < 0,05)

O gréfico 4 demonstra a mesma tendéncia das demais medidas
de forga no tocante ao final do 12 macrociclo; no entanto, observa-
se tendéncia a queda de T3ll para T4ll, atingindo os maiores valo-
res ao final do primeiro turno da competicdo do 2° macrociclo.

Dinamica de alteracao
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Grafico 4 - Dindmica de alteragcao da forca explosiva (SHP) ao longo do
ciclo anual (primeiro e segundo macrociclos, TOIll corresponde ao inicio do
segundo macrociclo): menor valor, percentil 25, mediana, percentil 75 e
maior valor.
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DISCUSSAO

Grupos adicionais (grupo controle ou outro grupo com organiza-
cdo de cargas diferenciada daquela utilizada no presente estudo)
nao foram utilizados com o objetivo de contrastar com o sistema
de cargas concentradas, visto que o objetivo deste estudo ndo foi
comparar resultados com outros sistemas de organizagao de car-
gas, mas, sim, mediante uma razoével e importante validade ex-
terna, observar a possibilidade de utilizagdo de uma metodologia
de organizacédo de cargas (concentradas) pouco discutida e eluci-
dada no que tange ao conhecimento cientifico, principalmente para
0s jogos desportivos.

Assim, considerando os resultados apresentados e analisando a
tabela 1, parece razoavel assumir a tendéncia de aumento das pos-
sibilidades de manifestacdo da forca rapida no basquetebol apds
as cargas concentradas de forga, diferentemente dos estudos apre-
sentados por Siff e Verkhoshansky“®, Tschiene®®® e Verkhoshans-
ky®®537 nos quais sdo demonstradas alteracdes prolongadas e pro-
fundas e, em conseqUéncia, uma diminuicao dos indices funcionais
por causa da aplicagao de cargas de notavel volume concentrado.

Alteracdes significantes de T1 para T2 nao foram observadas,
podendo-se supor que as cargas de competicado, realizadas neste
primeiro macrociclo do ciclo anual, ndo contribuiram para o aper-
feicoamento e sustentabilidade da forca rapida no que diz respeito
ao STCD. Mesmo assim observam-se para T2 alteragdes positivas
significantes em relacdo a TO.

No grafico 1 observa-se essa tendéncia de queda de T1 para T2
no 12 macrociclo; no 2° macrociclo pode-se perceber uma tendén-
cia de queda em T4ll em relagédo a T3ll, ou seja, do final do 12 turno
da competicéo (T3ll) para o final do 22 turno (T4ll).

Esses achados demonstram claramente que, apés uma altera-
cao percentual importante em T3llI, comprometeram-se as proba-
bilidades de incremento da forga répida, em razao, possivelmente,
da concentracdo volumosa de cargas de competicdo e de veloci-
dade ou, ainda, de uma ineficaz organizacéo das cargas de forca
nessa etapa. As cargas de forca neste instante (T4ll) tém por obje-
tivo principal, em conjunto com as cargas de elevada intensidade
metabdlica, atuar no sentido de manter os indices alcangados atra-
vés da denominada tonificagdo neuromuscular.

Apds o bloco de forca, no primeiro macrociclo, observaram-se
melhorias acima de 20%. Para o segundo bloco de forca do ciclo
anual, o valor maximo alcancado foi préoximo de 6%, indicando a
exploracao da reserva atual de adaptacao (RAA) e corroborando o
préprio conceito, que sugere um incremento funcional cada vez
menor, na medida em que se aumenta a capacidade especial de
trabalho®543),

Assumindo-se que o sistema de treinamento em bloco implica a
criacdo de um efeito residual em fungéo das alteragbes morfofun-
cionais advindas das cargas anteriores, maximizando as cargas
subseqlientes, pode-se admitir que a queda de STCD, durante o
final da etapa de competicéo, ndo necessariamente seja uma dimi-
nuicao da capacidade especial de trabalho, mas, sim, um ajuste as
cargas predominantes nesse exato momento; cargas estas, que
possuem, entdo, outro objetivo bem definido, que é a realizacdo
do exercicio competitivo fundamental com velocidade méxima e
conseqlientemente aproximacgao do éxito desportivo.

A significancia estatistica no tocante a alteragédo entre T1 e T2,
apresentada para STCE no primeiro macrociclo (tabela 3), ndo é
revelada para STCD durante o mesmo periodo. Apesar de apre-
sentarem alteracdes positivas com significancia estatistica entre
TO e T1, o STCE e STCD, diferem em relacdo a comparacao do
bloco de forgca com a primeira etapa de competicdo do ciclo anual.

Essas alteracdes indicam uma adaptagdo compensatoéria distin-
ta para a denominada perna de apoio, pois todos os desportistas
avaliados neste estudo eram destros, portanto, cabendo a perna
esquerda a maior solicitacdo, principalmente durante as etapas de
concentracdo de exercicios especiais e especificos (etapa espe-
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cial e etapa de competicéo), nas quais houve um consideravel au-
mento de realizagdo de acdes motoras de jogo, ou muito seme-
lhantes, que por sua vez estimularam essa maior solicitacao no
que tange a proépria utilizagdo predominante de um membro em
relacdo ao outro.

Embora sejam observados incrementos significantes entre TO e
T1 (12 macrociclo), ainda assim faz-se necessério ressaltar tam-
bém uma tendéncia de queda do STCE, quando comparados os
valores de T1 e T2. Portanto, é razoavel especular que as cargas
de competicdo nao representaram o estimulo necessario para o
aumento da capacidade de manifestar a forca rapida, em seu maior
nivel de possibilidade, durante a etapa de competicdo no 12 macro-
ciclo ou, ainda, que os exercicios de preparacdo de forca especial
(PFE), utilizados durante a etapa de competicdo, ndo cumpriram o
seu papel, juntamente com as cargas competitivas de sustenta-
cao do nivel adquirido decorrente do bloco de cargas concentradas
de forca.

Diferentemente, as respostas de adaptacdo no 2° macrociclo
parecem evidenciar alteragdes mais importantes e pontuais no to-
cante a STCE.

Observa-se no grafico 2 um incremento da mediana no 2° ma-
crociclo (TOII-T1ll), porém aumentos ndo tao relevantes para 0s
diferentes pontos analisados e, ainda, ao observar-se atentamente
a tabela, fica claro que neste momento a tendéncia passa a se
aproximar da reportada pela literatura especializada®®>384% pois ndo
se verifica alteracdo estatisticamente significante de TO para T1
(22 macrociclo). No gréfico 2, ressaltam-se alteragcbes negativas
para o menor valor e percentil 25 e alteragdes positivas discretas
para a mediana (proxima de 2%) e para um maior valor por volta de
3% no 2° macrociclo.

Por outro lado, evidencia-se ao final do macrociclo (T4ll) a ob-
tencédo do EPDT coincidindo com 0 momento mais importante da
programacéao. A tabela 4 sustenta essas afirmacoées, pois demons-
tra alteracdo estatisticamente significante entre T0e T3, TOe T4 e,
ainda, entre T2 e T3 e T2 e T4, evidenciando a expressao pontual
do EPDT para STCE.

A utilizacdo, neste 2° macrociclo, de meios e métodos de maior
potencial de carga parece ter possibilitado modificagdes morfold-
gicas mais importantes, que resultaram em aprimoramento e sus-
tentacéo da forga rédpida em um nivel superior ao do 12 macrociclo.
Esta introdugao de meios com maior potencial de treinamento pode
se exemplificar analisando o quadro 2 quando da utilizagdo dos
saltos profundos no 22 macro, o que ndo ocorreu no 12 macrociclo
(quadro 1). Tal fato evidencia o cumprimento efetivo do principio
da sucesséao e interconexao, e somente pode acontecer mediante
a possibilidade de realizar um 22 macrociclo no ciclo anual.

As alteragcoes percentuais acima de 10% (TOII/T4ll) e levemente
superiores a faixa de 6% para a mediana no 2° macrociclo permi-
tem afirmar com seguranca a eficécia do treinamento para STCE,
pois, levando-se em consideracéo as diferencas percentuais acima
de 6% e por volta de 3% para o menor valor, no 12 macro (gréafico
2), é evidente a relevancia da magnitude de alteracdo para o 2°
macrociclo.

Outra consideracao que se faz necessaria nesse momento € a
estratégia utilizada durante a etapa de competicdo, que a partir
dos resultados obtidos vem expressar a necessidade de utilizar-se
dos exercicios especiais da forca durante a etapa de competicéo,
como um estimulo a tonificagdo neuromuscular e a conseqlente
manutencao dos niveis de forca adquiridos anteriormente. Obser-
va-se no quadro 2 a introdugao dos saltos com aceleracdo (SCAC)
na etapa de competicdo, bem como de outros meios de PFE, como,
por exemplo, os saltos profundos (SPs).

Nota-se ainda que a etapa béasica do 2° macrociclo teve uma
duragao de apenas trés semanas e que a etapa de competicdo
durou 13 semanas; sendo assim, quando se apresentam os valo-
res percentuais absolutos, deve-se levar em consideracao que do
ponto de vista relativo coube & etapa béasica a concentracdo dos
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meios de PFE, conforme regem os conceitos do sistema. Vale ain-
da ressaltar a dindmica 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 tendéncia diferenciada
das apresentadas anteriormente, o que parece indicar a necessi-
dade de assumir a existéncia de distintos tipos de manifestacéo
da forga-velocidade. As diferencas entre esforgos isolados e repe-
titivos, do ponto de vista neurorregulador e, possivelmente, dife-
rencas metabdlicas e outras relacionadas aos tipos de contracédo
muscular sugerem a adogao de métodos distintos para a maximi-
zagao de uma ou outra manifestacao de forca e, em consequiéncia,
de exercicios diferentes para a avaliacdo de suas possibilidades.

Quer dizer, muito possivelmente, para SV a concentracdo de
cargas de forca durante a etapa béasica ndo tenha sido suficiente
para permitir reestruturacées morfolégicas importantes que pudes-
sem possibilitar melhorias funcionais por parte dos desportistas
nas etapas subsequentes. A outra hipétese é a de que talvez, as-
sim como para STCE, tenham-se, sim, obtido reestruturagées du-
rante o bloco de forca e, por isso, ndo se encontraram melhorias
da capacidade funcional nesse momento; porém, a diferenca esta-
ria na intensidade de carga da competicao.

Supondo-se que a etapa de competicdo ndo resultou de estimu-
los suficientemente fortes para produzir melhorias da forca explo-
siva vertical, ndo se estabeleceu o conceito fundamental de intera-
cao entre o sistema de treinamento e de competicdo, ou seja,
cargas que preparam o organismo e cargas que possibilitam a ex-
ploracdo maxima das possibilidades fisioldgicas no momento mais
importante do macrociclo43538.43),

Ainda pode-se levantar outra questao, j& anteriormente aborda-
da, que infere sobre a necessidade de um estimulo mais potente
de tonificagdo neuromuscular durante a etapa de competicéo, a
fim de auxiliar no aperfeicoamento da forga (rdpida ou explosiva) e
ainda sustentar ou, até, criar condicoes necessarias para a revela-
cao do EPDT.

Melhorias, estatisticamente significantes, sdo apresentadas na
tabela 6 (SV no 2¢ macrociclo), tanto de TO para T1, quanto de T1
para T3 e T4 e, ainda, de T1 (bloco de forga) para T3 e T4, expres-
sando, assim, o EPDT no momento mais importante do ciclo anual.
Verificam-se, a partir do grafico 3, as adaptacdes compensatorias
amplamente positivas durante o 2° macrociclo, corroborando as
consideracoes anteriores, no tocante as hipdteses levantadas para
a ndo obtencao de incrementos no 12 macrociclo, que foram corri-
gidas em parte pelo programa e também pela prépria intensidade
da etapa de competicdo. Vale ressaltar o substancial incremento
do SV no 22 macrociclo, verificado no grafico 3. Alteragdes percen-
tuais que alcancaram valor maximo préximo de 25% e minimo na
faixa de 5%, com a linha da mediana ultrapassando os 15%, sdo
dificilmente reportadas na literatura®®?, principalmente com des-
portistas de alta qualificagéo.

No que tange ao SHP, também se verificou a mesma dindmica
apresentada por SV para T2, ou seja, tendéncia a diminuicdo das
possibilidades de executar esforgos explosivos. A justificativa, da
mesma forma como reportado para SV, recai sobre a questdo da
baixa intensidade das cargas de competicdo ou, ainda, da utiliza-
¢ao nao otimizada dos meios de PFE. Por outro lado, mesmo com
a correcao do programa, nao foram constatadas alteracbes signifi-
cativas do final do 12 turno para o final do 22 turno no 22 macrociclo
(tabela 8). Esses achados podem estar indicando a influéncia do
incremento no volume de acbes motoras de elevada intensidade
metabdlica, e, sobretudo, de carater especializado, desenvolvido
durante a etapa de competicdo, que levaria a uma adaptacao as
exigéncias impostas de dinamica distinta entre forgca explosiva
vertical e horizontal.

Para SHP evidencia-se a mesma dindmica de alteracdo de SV
em T2 (negativa) decorrente das cargas concentradas de velocida-
de; contudo, enquanto SV parece ser influenciado positivamente
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pela duracdo das cargas de competicdo, o nivel de SHP tende a
decrescer. Especula-se, entdo, que nesse momento somente 0s
componentes que determinam decisivamente a efetividade do éxito
desportivo é que refletem tendéncia a incremento substancial, ao
passo que 0s componentes, que em etapas anteriores permitiram
o desenvolvimento da forma do desportista, nesse instante pare-
cem sofrer estagnacéo ou, ainda, ligeiras quedas.

O gréfico 4 ilustra as consideragbes anteriores no que se refere
a tendéncia de alteracao de SHP ao longo do ciclo anual. E bastan-
te interessante o fato de que, mesmo néo refletindo em magnitu-
de as alteracdoes observadas em SV, tem-se ndo somente incre-
mentos da forga explosiva horizontal (SHP) apo6s as cargas
concentradas de forga, tanto no 1° quanto no 2° macrociclo, mas,
fundamentalmente, deve ser destacado que melhorias importan-
tes foram verificadas no 22 macrociclo, quando alteragdes sao sem-
pre mais dificeis de ser alcangadas.

E importante salientar nesta discussao que o presente estudo,
nao obstante o seu ineditismo e importancia dos achados aqui dis-
cutidos, tanto no que diz respeito a natureza (longitudinal) quanto a
validade externa, possui relativa limitagdo no tocante a generaliza-
cao dos resultados e deve ser analisado tdo-somente dentro do
contexto do basquetebol e, ainda, na realidade de uma equipe adulta
de alto rendimento.

Essa problematica esté relacionada aos estudos longitudinais “de
treinamento desportivo”, que se por um lado sdo extremamente
necessarios para um maior entendimento dos fatores relaciona-
dos a estruturagao do processo de treinamento, por outro lado,
perdem em validade interna quando comparados com os estudos
fragmentados e transversais que, muitas vezes, parecem nao elu-
cidar as questdes essenciais da preparacdo dos desportistas.

Apesar do N reduzido, verifica-se uma importante homogenei-
dade (basquetebolistas de alto nivel) da amostra para a populacao
em questao e, portanto, com uma qualidade dos dados bastante
relevante. Os estudos de campo com atletas de alto nivel terdo
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 ameacas importantes para o estudo, decorrentes de pro-
blemas de lesoes, faltas, atrasos, mudancas no calendario, saida
de atletas, chegada de novos, etc.

Stone et al.*4 observam que a maioria dos estudos na Ciéncia
do Desporto, diferentemente da Ciéncia do Exercicio, sdo longitu-
dinais e envolvem multiplas sessoes de testes e relativamente um
numero reduzido de sujeitos; no entanto, na opiniao dos autores,
sao0 0s mais valiosos para o desenvolvimento e manipulacdo do
treinamento, dada a inerente analise de uma populacdo especifica
e pela caréncia de publicacdes neste sentido.

Assim sendo, é plausivel admitir a relevancia do presente estu-
do, pois, as possiveis ameacas apresentadas acima nao foram ve-
rificadas no mesmo; o que permitiu a realizagao de forma integral
e fidedigna do desenho experimental proposto, bem como do con-
trole nos oito diferentes momentos do ciclo anual, possibilitando a
apresentacédo e a andlise da dindmica de importantes indicadores
no ambito do basquetebol.

CONCLUSAO

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

Observou-se que as cargas concentradas de competicdo exer-
ceram diferentes efeitos para as medidas de forca explosiva verti-
cal (SV) e horizontal (SHP) e, ainda, ressalta-se a necessidade de
avaliar a forca rapida através dos exercicios de saltos consecutivos
para as duas pernas de forma diferenciada, em vista das ocorrén-
cias diversas verificadas para STCD e STCE.
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Estes achados demonstram que o resultado de testes utilizados
comumente para a avaliagdo da poténcia muscular de membros
inferiores (forca explosiva e forga rapida) deve ser cuidadosamen-
te avaliado e interpretado, pois, parece representar distintas quali-
dades neuromusculares e, por conseqléncia, diferentes respos-
tas de adaptacéo 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 nivel inicial no decorrer da etapa de
competicao, o que demonstra a necessidade de um correto plane-
jamento (do ponto de vista temporal [distribuicdo das cargas ao
longo do ciclo de preparacéaol), no qual, dado efeito de treinamento
nao interfira negativamente no rendimento do basquetebolista e,
ainda, que o EPDT seja alcancado pontualmente no momento das
intervengdes mais importantes.

Destaca-se, também, que a utilizagdo de uma estrutura biciclica
possibilitou a correcdo na direcdo da programacao durante o ciclo
anual e o incremento do potencial das cargas de treinamento, indi-
cando a importéancia desta estratégia de organizacéo do ciclo anual
no dmbito da realidade do calendéario do basquetebol brasileiro.

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