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Resumo

O estudo teve por objetivo analisar os efeitos induzidos por sessoes adicionais de
treino de for¢a em adolescentes praticantes de basquetebol. Mais especificamente,
pretendeu-se comparar dois programas de treino (um baseado na teoria do treino
integrado e outro no treino integrado com um trabalho complementar de treino de forca
recorrendo ao peso do proprio corpo) ao nivel da aptiddo fisica em praticantes de
basquetebol sub-14. A amostra foi constituida por 12 jogadores que se voluntariaram
para participar no estudo. Apds uma avaliacdo inicial, a amostra foi dividida em 2
grupos homogéneos. Um dos grupos, grupo experimental (GE) realizou 8 semanas de
treino integrado, mais um trabalho complementar de treino de for¢a valendo-se do peso
do préprio corpo, a0 mesmo tempo que o grupo de controlo (GC) apenas realizou o
treino integrado. Apos 8 semanas houve lugar a nova avaliagdo (avaliagdo final). As
avaliacdes foram realizadas sempre no mesmo local, com os mesmos membros da
equipa de investigacdo a proceder as recolhas, e no mesmo periodo do dia. Apds um
aquecimento mio-articular de 10 min as avaliagdes consistiram nos seguintes testes: (i)
langamento da bola medicinal 2kg; (ii) salto vertical com contramovimento sem
mobilizacdo dos membros superiores; (iii)) com mobilizagdo dos membros superiores;
(iv) sprint de 22 m; (v) agilidade sem bola; (vi) e com bola. Os resultados finais
indicaram que o GE melhorou significativamente a forca nos membros superiores
medida através do langamento da bola medicinal. Tendo-se verificado que a utilizagdo
dos 6 exercicios selecionados, através do incremento de volume de duas em duas
semanas, promoveu em apenas oito semanas de trabalho, melhorias significativas de
desempenho que rondaram os 10% relativamente ao teste inicial. Foi também possivel
verificar que, ao nivel da agilidade com bola, as 8 semanas de aplicagdo do trabalho
complementar ndo foram suficientes para promover incrementos significativos. No
entanto, ao nivel da agilidade sem bola, os jogadores do GE conseguiram ver esta
capacidade melhorada, demonstrando uma maior facilidade na mudanga de direcdo e
deslocamento lateral e a retaguarda em comparacdo a avaliacdo inicial. Ao nivel da
forca inferior, verificou-se que fazendo comparagdo entre os dois momentos de

avaliagdo, ao nivel do salto sem uso dos membros superiores, nenhum dos grupos



obteve diferencas estatisticamente significativas na melhoria desta componente, nos
dois momentos. J4 quando foi permitido o uso dos membros superiores para balancear o
corpo, foram observadas melhorias de rendimento no GE. Ao nivel da velocidade, por
se tratar de velocidade pura, i.e. todos os esfor¢cos foram abaixo dos 5s na totalidade dos
jogadores, além disso foi possivel verificar que, as oito semanas de aplicagdo do
trabalho complementar, ndo foram suficientes para promover diferengas significativas
em ambos os grupos nos dois momentos. Assim, as diferengas obtidas entre os grupos
reforcam a importancia que um trabalho de forga complementar tem para praticantes de
basquetebol adolescentes. Pelo que, os treinadores desta faixa etaria deverdo procurar
incluir trabalho multifuncional na prescricdo de treino, de forma a visar uma aptidao

fisica adequada para a pratica da modalidade.

Palavras-chave: basquetebol; adolescentes, for¢a; agilidade; velocidade.



Abstract

The study aimed to analyse the effects induced by additional sessions of strength
training in teenagers practicing basketball. More specifically, it was intended to
compare two training programs (one based on the theory of integrated and other
integrated practice more a complementary work of strength training with body weight)
to the level of physical fitness in practicing basketball under-14. The sample consisted
of 12 players who volunteered to participate in the study. After an initial assessment, the
sample was divided into 2 homogenous groups. One of the groups, the experimental
group (GE) added a complementary strength training using the body weight as
resistance, for 8 weeks. On the other hand, the control group (GC) only had the
basketball training. After 8 weeks there was room for further evaluation (final
evaluation). The evaluations were carried out in the same location, with the same
members of the research team to make the collections, and in the same period the day
after a warm-up of 10 min . The evaluations consisted in the following tests: (i) throw of
the medicine ball 2 kg; (i) vertical countermovement jump without upper limb
mobilization; (iii) with upper limb mobilization; (iv) 22 m sprint; (v) agility without the
ball; (vi) and with ball. The final results indicated that the GE significantly improved
strength in the upper limbs measured through the launch of the medicine ball. And that
the use of the 6 selected exercises, through the increment of volume every two weeks,
promoted in just eight weeks of work, significant improvements that were around 10%
relatively to the initial test. It was also possible to verify that eight weeks of
implementation of complementary work were not enough to promote significant
increments on the agility with ball. However, the level of agility without the ball, the
GE players were able to see this capacity improved, demonstrating a higher skill in
changing direction and lateral displacement and the rear compared to the initial
assessment. The lower force level, making comparison between two moments of
evaluation, at the level of the jump without use of the upper limbs, none of the groups
obtained statistically significant differences in the improvement of this component, in
two times. When was allowed the use of the upper limbs to balance the body, yield

improvements were observed in the GE. In terms of speed, because it is pure speed, i.e.



all efforts were under 5s in all players, it was possible to verify that the eight weeks of
implementation of complementary work, were not enough to promote significant
differences in both groups in the two moments. The differences obtained between the
groups, strengthen the importance that a work of supplementary force has for teenage
basketball. The coaches in this age groups should include multifunctional work in

prescribing practice, in order to target an appropriate physical fitness for the practice of

sport.

Keywords: basketball; children, strength, agility; speed.
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1. Introducao

A realizagdo de estudos que se debrucem sobre o desempenho desportivo no
basquetebol tem-se tornado uma abordagem cada vez mais presente no treino
desportivo. Tal facto deve-se, fundamentalmente, a crescente exigéncia motora durante
uma partida, as existentes alteragdes da regulamentag@o e ao aumento da complexidade
tatica. Assim, o jogador de basquetebol tem de apresentar elevados indices de aptidao
fisica, de forma a conseguir desempenhar as agdes exigidas com €xito. Resumidamente,
poderiamos apontar que as principais carateristicas fisicas/agdes motoras observadas no
jogador de basquetebol em jogo sdo: correr mais rapido que o adversario, ter forca e
equilibrio nas execugdes técnicas, assim como ter de lidar com os contactos a que ¢
sujeito no jogo, saltar mais alto e mais rapido que o adversario, sendo capaz de repetir
os trés pontos anteriormente referidos mais vezes que o oponente, € acumulando menos

fadiga (Hoffman et al., 2000).

Como referido, existe uma elevada percentagem de acdes nesta modalidade que
dependem da interacdo forga e velocidade (Santos e Janeira, 2012). Relagdo esta que
resulta na poténcia que se manifesta no jogo, e que estd iminentemente ligada a
resisténcia na medida em que se tentam manter os niveis de poténcia elevados durante o
maior periodo de tempo possivel. Enquanto no desportos individuais a demanda parece

incidir, preferencialmente, sobre uma das capacidades (condicionais), nos desportos
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coletivos ¢ o resultado da sinergia entre elas que permite otimizar o rendimento
desportivo. Se nos escaldes mais avangados ¢ possivel orientar o trabalho de forma
parcelada, permitindo focalizar o treino de determinadas capacidades consoante a
posicao em que os jogadores jogam, reduzindo o caos que supoe treinar constantemente
com todas as variantes presentes, nos escaldes iniciais, pelas carateristicas inerentes as
orientacdes da formagdo, ndo se deve perder a visdo da formagao global do jogador no
jogo. Desta forma, a sinergia, s por si, devera ser considerada como uma capacidade e,
nesse contexto, faz sentido promover estudos que possam dar suporte as decisdes dos
treinadores quanto as metodologias a usar no trabalho com jovens. Ademais, considera-
se relevante que, uma preparagdo adequada no treino desportivo requer a compreensao
da interacdo entre diferentes fatores, para se adequar o processo de treino, em geral, a

equipa e, em particular, ao jogador.

Apesar da importancia do que foi anteriormente referido para o basquetebol, a
maioria das investigacdes disponiveis na literatura recorreram a adultos. Sendo
premente a realizacdo de estudos com idades mais jovens, foi intengdo do presente
estudo avaliar os efeitos de um programa de treino de forga funcional nas capacidades
fisicas de basquetebolistas de 12 e 13 anos. Neste contexto, exige-se discutir as
metodologias e estratégias sobre o trabalho de for¢a com jovens. De facto, ao enquadrar
o treino da forga para esta populacdo em pleno crescimento, ¢ importante destacar que
ndo se devem seguir as mesmas diretrizes utilizadas para adultos (e.g. as respostas
fisiologicas as cargas utilizadas ndo sdo as mesmas devido as rapidas alteragdes ao nivel

da mielinizag¢do (Faigenbaum et al., 2015)).
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Dificuldades éticas e a falta de conhecimento cientifico foram responsaveis por
uma propagacdo de literatura com mitos e falsas crencas. No entanto, investigagdes
contemporaneas t€ém demonstrado que o treino de for¢a deve ser iniciado em faixas
etarias baixas, desde que abordado numa perspetiva de desenvolvimento de todas as
qualidades fisicas. O conhecimento que hoje existe sobre as respostas fisiologicas a
diferentes cargas de treino nos jovens permite-nos abordar este trabalho com uma visao

mais abrangente e realista.

12



2.Revisao da literatura

2.1. Caraterizacdo da carga no basquetebol

O basquetebol ¢ uma modalidade de oposicdo, requerendo complementaridade
entre a aptiddo fisica e o comportamento técnico-tatico condicionado pelos adversarios
(Hernandez Moreno, 1998). Assim, estas tarefas sdo realizadas num contexto de equipa
vs adversarios, em estreita relagdo com a bola e campo. Como tal, o processo de treino

deve significar uma relagcdo 6tima entre contexto e especificidade de tarefas.

Em termos fisioldgicos, a maioria dos autores concorda que o basquetebol ¢ uma
modalidade de esforgos intermitentes e que requer uma excelente condigdo fisica, quer a
nivel da capacidade aerdbia, quer anaerdbia. No entanto, alguns indicadores apontam
que a maior dependéncia assenta na capacidade anaerébia (Bompa 2003). Estudos sobre
a carga externa no basquetebol relevam que os esforgos sdo realizados de forma intensa
e em curtos periodos, alternando com periodos de recuperagdo incompleta, e periodos
minimos de baixa intensidade, indicando dessa forma uma participacdo metabolica das
trés vias energéticas. No entanto, ainda varias diividas subsistem acerca da carga fisica e

respostas fisiologicas durante o jogo de basquetebol (Hoffman et al.,1999).

Todavia, deve ser tida a devida preocupagdo na importancia dos diferentes

sistemas de fontes energéticas, tendo em consideragdo que ¢ expectavel ocorrerem
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elevadas variagdes inter-individuais pois ha que ter em conta idade, sexo, nivel técnico,
periodo da época, padrdes de treino e posi¢des taticas desempenhadas pelos jogadores.
Bompa (2003) acrescenta ainda que o basquetebol é caraterizado por alto dispéndio
energético com uma média de 40 saltos, com curtos periodos de recuperagdo,
acentuadas aceleragdes e desaceleragdes e outras variagdes de corrida (de 5 a 7 km por
jogo), intercaladas por uma média de 280 mudancas répidas de direcdo e com uma
intensidade predominantemente elevada que se reflete numa média de 167 batimentos
cardiacos por minuto (bom), situando-se acima dos 180 bpm durante 25% da duracgdo

do jogo.

Sdo varios os fatores limitantes da performance no basquetebol; a poténcia de
aceleragdo e desaceleracdo, poténcia de salto, agilidade, coordenagdo e dominio de bola,
velocidade de reacdo e tempo do movimento (Bompa, 2003). Como tal, os treinadores
de basquetebol deverdo ter a preocupacdo de desenvolver os sistemas energéticos
pretendidos, através de tarefas especificas da modalidade. Assim, ¢ realgada na
literatura a necessidade de o jogador de basquetebol apresentar uma elevada capacidade
aerobia, conferido a capacidade de treinar e jogar eficientemente durante toda a partida
e permitindo uma adequada recuperacao pos atividade, assim como o desenvolvimento
da velocidade maxima com técnica adequada de forma a dar uma resposta propria as
solicitacdes da partida. Numa outra perspetiva, ¢ expectavel que os treinadores
dediquem especial aten¢do ao desenvolvimento da forca (Al Vermeil, 1988). Para o
basquetebol, o desenvolvimento da forca mdxima ¢ importante como base de
aperfeicoamento da poténcia, da aceleragdo, da desaceleracao, das mudangas rapidas de
direcdo, e do trabalho rapido e altamente coordenado de pés (referéncia).

Adicionalmente, o desenvolvimento da forca de resisténcia assume um papel

14



preponderante, especificamente na capacidade de realizar repetidamente agdes de

poténcia durante todo o jogo (Verkhoshansky, 2000).

O exposto anteriormente permite entender melhor as demandas energéticas e as
exigéncias fisicas envolvidas no basquetebol, objetivando planificar o treino de acordo
com as solicitagdes fisiologicas encontradas no jogo. Para os atletas em geral, a
capacidade aerdbia ¢ fundamental, sendo comummente expressa através do consumo
maximo de oxigénio (VO,max) e representa a capacidade maxima do organismo
produzir trabalho muscular através do metabolismo aerdbio. O VO,max ¢ considerado
um dos pardmetros de grande importdncia como preditor da performance, pois a
capacidade do ser humano em realizar exercicios de longa e média duragcdo depende,
principalmente, do metabolismo aerébio, sendo assim, um indice muito empregado para
classificar a capacidade cardiorrespiratéria, sobretudo em atletas. Embora o basquetebol
seja uma modalidade predominantemente anaerdbia, o trabalho especifico sobre o
sistema aerdbio de fornecimento de energia visa aumentar a resisténcia cardiovascular
do individuo. Desta forma, os efeitos do treino de resisténcia aerdbia sobre o organismo
sdo fundamentais para alicercar a condi¢do fisica dos jogadores, oferecendo estrutura ao
organismo do atleta, para que suporte cargas mais intensas de treino durante a sua

preparacao numa época desportiva.

No basquetebol atual, os esforgos sdo realizados em altas intensidades. Assim, um
VO,max elevado pode produzir uma mais rapida recuperagdo entre os estimulos
intensos, elevando a eficiéncia na remog¢do do lactato. Dessa maneira, ¢ possivel
prolongar a permanéncia ativa do atleta no jogo, proporcionando-lhe uma participacdo

mais efetiva nas acdes especificas e nas movimentagdes ofensivas e defensivas,
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assegurando um ritmo elevado da equipa durante os jogos. De facto, hoje em dia, o
basquetebol exige constante movimentacdo dos jogadores, com trocas de posicdes, €
alta intensidade dos movimentos, requerendo-as ¢ exigido um VO,max que atenda as
necessidades energéticas impostas. No entanto, como referido, para a contribui¢do
energética, também ao nivel do VO,max existem varidveis que devem ser tidas em
considerag¢do (e.g. idade, sexo, nivel técnico, periodo da época, padrdes de treino e
posicdes taticas desempenhadas pelos mesmos). Estudos recentes apontam para um
valor médio de consumo méaximo de oxigénio situado em torno dos 55-60 ml/kg/min.,
sendo esses valores considerados como um bom parametro para a capacidade aerdbia

nesta modalidade em adultos.

Apesar da importancia reconhecida que a investigagdo acarreta para a prescricao
do treino de jovens, a maioria dos estudos realizados no basquetebol recorreram a
adultos. Ademais, sendo uma modalidade bastante praticada pela populagao
infantojuvenil, sdo necessarios estudos que se debrucem sobre o treino em criangas e/ou
adolescentes, nomeadamente que clarifiquem ao nivel do desenvolvimento e principios

de prescrigdo da forca.
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2.2. Beneficios do treino da for¢a em jovens

O treino de for¢a na populag@o infantojuvenil ndo visa exclusivamente os ganhos
de forga. De facto, o treino desta capacidade em jovens tem demonstrado ser util para
melhorar o rendimento desportivo, prevenir lesdes, reabilitar das mesmas e a melhoria
da saude a longo prazo. A sua importincia levou a que a National Strength and
Conditioning Association atualizasse a sua posi¢do sobre o assunto (Feigenbaum et al,

2008), referindo que:

“ao mesmo nivel do trabalho das outras capacidades, o treino da for¢a
em jovens tem efeitos benéficos sobre a saude cardiovascular, a
composigdo corporal e a densidade ossea. Por todos estes aspetos tem
sido utilizado em tratamento de doen¢as como a obesidade infantil por se
conseguir um maior nivel de motivagdo e um menor risco de lesoes que

noutros tipos de atividade”.

No entanto, este tipo de treino requer um acompanhamento competente, de forma
a evitar lesdes. Uma técnica de execucao deficiente, falta de adaptacdo e de maturagdo
de outras capacidades, o aquecimento geral e especificos encurtados antes da atividade

ou utilizacdo de equipamentos pouco ajustados aos jovens sdo os motivos normalmente
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associados ao aumento de risco de contragdo de lesdes (Faigenbaum, 2009). O maior
risco para estas idades parecem ser as lesdes por sobrecarga dos tecidos moles, tenddes
e ligamentos, facilmente evitadas se forem seguidas as recomendagdes adequadas.
Faigenbaum e Myer (2009) avaliaram a ocorréncia epidemioldgica de lesdes
relacionadas com a seguranga e eficacia dos programas de treino da forca com
resisténcias com jovens. Relatorios e questiondrios relativos a varios estudos
direcionados aos exercicios com resisténcia em modalidades competitivas como o
halterofilismo e o power-lifting revelaram que as lesdes ocorridas, na sua maioria,
podem ser consideradas acidentais. Adicionalmente, a falta de instru¢do qualificada leva
a uma pobre execucdo técnica e ao uso de cargas inapropriadas, podendo explicar, pelo
menos uma parte, das lesdes registadas. Por outro lado, investigagdes recentes indicam
que o treino com resisténcias pode ser seguro (Faigenbaum et al., 2008), devendo fazer
parte do trabalho geral em treino com jovens, desde que supervisionados e
acompanhados por profissionais qualificados em todas as sessdes de treinos. Para tal,
torna-se fundamental fazer-se uso de linguagem ajustada ao escaldo etario com que se

trabalha, e cumprindo-se as condi¢des de seguranga nas excegdes técnicas.

Assim, ¢ possivel assumir que os jovens devem participar em programas
multifacetados de treino com resisténcias. Este tipo de trabalho deve ser sempre
precedido de uma fase de preparagdo. No contexto competitivo, coincide com a pré-
época, onde sdo dadas as instrugdes corretas ao nivel da mecanica dos exercicios,
reduzindo os riscos de lesdes associadas a pratica desportiva em jovens atletas. No
entanto, as estratégias para se criarem ambientes controlados e seguros, neste contexto,

devem continuar a ser debatidas pela comunidade cientifica do desporto.
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Como referido anteriormente, embora no treino com uso de resisténcias em jovens
haja um certo grau de risco inerente a nivel das estruturas musculo-esqueléticas, estes
riscos ndo parecem ser maiores que em outras atividades recreativas em que os jovens
se envolvem regularmente. Apesar de tudo, a acumulagdo de qualquer tipo de trabalho
com resisténcias a dose total de exercicios que os jovens atletas ja praticam, (pratica
desportiva, componente competitiva ou pratica livre) deve ser cuidadosamente
considerada. Em alguns casos, pode contribuir para o stress cronico dada a repeticdo
sobre o desenvolvimento do sistema musculo-esquelético. A patologia por lesdo pode
surgir se a intensidade, volume e/ou a frequéncia de treino exceder a capacidade do
praticante de realizar tecnicamente um movimento ou de recuperar da carga de treino

anterior (Faigenbaum e Myer, 2010).

2.3. Diretrizes para treino de for¢a com jovens

Segundo Bompa e Buzzichelli (2015) podemos distinguir dois tipos de forca de
acordo com a especificidade da modalidade, estando diretamente ligadas aos aspetos
biomecanicos e similaridades fisiologicas dos treinos, e dos meios ¢ métodos do

trabalho utilizados nos programas: a forga geral e a forga especifica.

A forga geral pode ser considerada como o alicerce de todo um programa de
treino de forca e deve ser o foco principal no primeiro ano do processo de treino

desportivo. Uma fraca bagagem na forca geral pode limitar o progresso global do atleta.
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Ademais, pode conduzir o corpo a uma suscetibilidade para lesdes e potenciais
assimetrias, ou diminuir a capacidade de adquirir forca muscular. Desta forma, diminui
a capacidade para desenvolver padroes motores corretos especificos das modalidades.
Assim, algumas diretrizes devem ser seguidas (Bompa e Buzzichelli, 2015). Os
macrociclos de trabalho devem ter uma fase de adaptagdo anatomica, fase de hipertrofia,
e de ganhos de forca maxima. A adaptagdo anatomica estd direcionada para o trabalho
da forg¢a do core, conjuntamente com balangco muscular e prevencao de lesdes através do
reforco de tenddes e ligamentos. Como o nome sugere, a adaptacdo anatomica deve
preparar o organismo para as fases mais exigentes que se seguem. Posteriormente, a
forca geral deverd sofrer um aumento através das alteragdes estruturais induzidas pelo
macrociclo de hipertrofia, e de adaptacdo neural resultantes do macrociclo de forca

maxima.

O trabalho de forca especifica deve ter em consideragdo as carateristicas da
modalidade desportiva, tais como as contribui¢des energéticas, os planos de movimento,
os efetores motores principais, as articulagdes implicadas, a amplitude de movimento, e
dos musculos envolvidos nas acgdes. Este trabalho deve ser incorporado
progressivamente na parte final da fase preparatoria de atletas avancados (Bompa,
2003). Como o termo sugere, este tipo de forgca ¢ especifica para cada modalidade e
requer uma boa dose de analise. Portanto, ¢ invalido comparar os niveis de for¢a de

atletas envolvidos em diferentes desportos.

O jogador de basquetebol tem que ser capaz de mover o seu oponente e evitar que
o oposto lhe aconteca. A ideia a reter ¢ a de que um tronco forte e umas pernas fortes

serdo mais efetivas quando ligados por uma sec¢do media forte (Owens, 1998). Esta
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assuncdo, revela a importancia que a for¢a da zona do core desempenha para um
jogador de basquetebol. A for¢a do core ¢ algo dificil de definir e desta forma dificil de
diagnosticar e chegar a todas as necessidades dos atletas. No entanto, o treino da zona
core quando se pretende um trabalho especifico nos desportistas ¢ a chave para a
aplicagdo eficiente de forca em situacdes reais de jogo (Fredericson e Moore, 2005). O
core pode ser descrito como uma caixa muscular (Figura 1) com os abdominais na parte
anterior, pelos espinhais e gliteos na parte posterior, o diafragma na porc¢ao superior e a
musculatura pélvica na parte inferior (Willarson, 2007). E um grupo de musculos que
nos proporciona estabilidade sobre a coluna vertebral. No desporto estd presente em
todas as acdes e ¢ uma virtude para o atleta a ativacdo nos momentos certos do jogo,

sobretudo nos desportos coletivos.

Figura 1. Representacdo esquematica da musculatura do core.
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A chave para uma maior transferéncia ¢ trabalhar no sentido de dar ferramentas
através da especificidade das agdes. Além disso, a forca na zona do core ¢
particularmente importante nos desportos que precisam de estabilidade proximal para a
mobilidade distal (Fredericson e Moore, 2005). A fung¢do do tronco passa por estabilizar
e dos membros superiores e inferiores de movimentar/executar. Assim, um
basquetebolista com boa estabilidade do tronco serd capaz de aplicar mais for¢a com os
bragos e pernas, ja que a transmissdo da for¢a sera mais completa. A melhoria na
estabilidade central beneficiara o rendimento desportivo, proporcionando um maior pico

de poténcia nas extremidades superiores e inferiores (Willarson, 2007).

Embora a capacidade de as criangas e jovens aumentarem os seus niveis de forca
muscular tenha sido posta em causa no passado, investigagdes recentes sugerem que as
criancas podem beneficiar de uma participacdo regular em atividade de treino com
resisténcia. Estudos indicam que treino com resisténcias em jovens pode melhorar o
desempenho motor ao nivel de performance, pode reduzir o risco de lesdes desportivas
ou em praticas recreativas. Adicionalmente, pode produzir alteracdes anatomicas
favoraveis acompanhadas por pardmetros fisiolégicos e psicossociais (Faigenbaum et

al., 1999).

Na atualidade, a opinido atual, decorrente do debate sobre este tema, levou a que
diversas associacdes se tenham unido na defesa do treino de forga com jovens. De facto,
¢ possivel constatar que a American Academy of Pediatrics a American College of
Sports Medicine e a National Strength and Conditioning Association apoiam a
participagdo de criangas em programas de treino de forca desde que devidamente

planeados, e supervisionados com competéncia. Além disso, objetivando a saude
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publica, discussdes recentes presentes nos relatérios de atividade fisica e saude dos
cirurgides referem que, o aumento do nimero de criangas que participam regularmente
neste tipo de atividade fisica tem refletido melhorias e manutencdo das sua forca

muscular, bem como da sua endurance muscular (Faigenbaum et al., 2015).

Um pré-requisito essencial para o desenvolvimento e administragdo de programas
de treino com resisténcia em jovens € que sejam seguros, eficazes e agradaveis.
Acrescente-se que ¢ de elevada importancia a compreensdo dos principios de formacdo
estabelecidos e uma avaliacdo das carateristicas particulares fisicas e psicossocial de
cada crianga e adolescente. Embora nao haja nenhuma exigéncia de idade minima em
que as criangas podem iniciar o treino com resisténcias, todos os participantes devem
estar mentalmente e fisicamente prontos para cumprir com as instrugdes propostas e
suportar o stress de um programa de treino. Em geral, se uma crianga esta pronta para a
participagdo em atividades desportivas (geralmente com 7 ou 8 anos de idade), entdo
ela, independentemente do género, estard pronta para algum tipo de treino de
resisténcia. Embora um exame médico, antes da participagdo num programa de treino de
resisténcia com jovens, ndo seja obrigatdrio para criangas aparentemente saudaveis, um
exame médico ¢ recomendado para jovens com sinais ou sintomas sugestivos de doenca

e para jovens com doenca conhecida.

Como pilares do treino de for¢a com jovens, existem diversos fatores a ter em
consideragdo: a educagdo basica dos protocolos de utilizagdo da sala de exercicios; a
execucao técnica de forma correta; os objetivos individuais; e metas atingiveis. Assim,
os treinadores deverdo assegurar que todos os seus atletas assimilem as instrugdes de

seguranga, incluindo a do uso correto de cintos de seguranca e bandas; as técnicas de
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ajuda corretas; forma correta de arrumar o material; a forma apropriada de manusear as
barras, halteres e discos de pesos; e sensibilidade para a carga inicial de trabalho.
Saliente-se que, isto ¢ particularmente importante em criangas ndo treinadas que
normalmente sobrevalorizam as suas capacidades fisicas (Plumert & Schwebel, 1997) e
que podem ndo estar cientes dos riscos inerentes e associados ao treino com resisténcias.
Ensinar os fundamentos do funcionamento do corpo humano, bem como os potenciais
beneficios de um estilo de vida saudével (e.g. nutri¢do adequada, sono adequado, gestdo
do stress e atividade fisica regular) sdo preponderantes. Os jovens devem ser
encorajados a procurar a melhoria individual e a sentir-se bem com as suas
performances (a habilidade de executar corretamente um exercicio multiarticular),
relegando menor importancia para a sua vontade de competir uns contra os outros.
Portanto, ¢ dever do treinador criar uma experiéncia de exercicio agradavel para todos
os participantes. Este ¢ um aspeto que ndo deve ser ignorado, tendo sido demonstrado
que o “ludico” ¢ fundamental no processo de mediar os efeitos dos programas de

atividade fisica com jovens (Dishman et al., 2005).

2.3.1. Perfil do instrutor

Instrutores qualificados e entusidsticos ndo s6 aumentam a participagdo segura e
divertida nos programas de treino, como podem melhorar a adesdo ao seu programa e
otimizar os ganhos de for¢a (Coutts et al., 2004). Apesar de todas as sessdes de treino

terem que ser supervisionadas por um adulto qualificado (ou varios adultos dependendo
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do tamanho do grupo), uma supervisdo adicional pode ser necessaria durante as
primeiras semanas do programa de treino com resisténcia, quando os participantes estdo
em fase de aprendizagem da técnica do exercicio e procedimentos de treino. Os adultos
devem passar as informagdes para criangas e adolescentes num tipo de linguagem que
seja ajustada ao seu nivel de compreensdo. Desta forma, a criagdo de um ambiente
positivo, onde o refor¢o positivo ¢ utilizado, permite fomentar sentimentos de

competéncia e reduzir a ansiedade (Ridgers et al., 2007).

O treino de forca com jovens, deve ser ministrado por adultos qualificados e que
tenham um conhecimento aprofundado das especificidades ao nivel fisico e psicossocial
de criancas e adolescentes. Adicionalmente, professores, instrutores de fitness (e.g.
personal trainers) e jovens treinadores devem desenvolver uma filosofia adequada ao
treino com jovens que seja consistente e va ao encontro das necessidades, metas e
interesses das criancas e adolescentes. O contexto ideal serd um em que os adultos que
ensinam neste contexto tenham experiéncia pratica de trabalho com criangas e
adolescentes, uma certificacdo profissional reconhecida (e.g. NSCA ou ACSM
certificado como especialista em treino da for¢a ou personal trainer), ¢ um nivel de
conhecimento compativel com um diploma universitario em Educa¢do Fisica, Ciéncias
do Desporto, ou areas afins. Para os jovens que participam em programas de formagao
avancada, os treinadores devem ter conhecimento adicional e experiéncia pratica para
instruir adequadamente e, de forma sensata, prescrever ou avancar para este tipo de
treino. Embora seja possivel que supervisores menos experientes possam auxiliar na
organizagdo e implementacdo de programas de treino de resisténcia com jovens, ¢
improvavel que eles sejam capazes de fornecer a qualidade dos cuidados e instrucdes

necessarios para uma formacgao mais avangada. Na auséncia de supervisdo qualificada,
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equipamentos apropriados para a idade, ou de um ambiente de treino seguro, os jovens
nao devem realizar exercicios de treino de forga, devido ao risco aumentado de lesdao

(Faigenbaum & Myer, 1999).

2.3.2.  Variaveis do programa

As variaveis do programa que devem ser consideradas ao desenhar um programa
de treino de forga para jovens incluem (a) aquecimento e retorno a calma, (b) a escolha
e a ordem do exercicio, (¢) formacao de intensidade e volume, (d) intervalos de repouso
entre séries e exercicios, velocidade de repeti¢do (e), frequéncia (f) formagao e variagdo

do programa (g).

Nos ultimos anos, crengas antigas em relacdo a pratica de rotinas de alongamentos
estaticos no aquecimento, tém vindo a ser questionadas (Thacker et al., 2004), havendo
diversos estudos que contraindicam a utilizagdo de alongamentos estaticos, por haver
um impacto negativo na forca e poténcia desenvolvida (McNeal & Sands, 2003).
Segundo Faigenbaum e McFarland (2007) na auséncia de provas suficientes para
endossar o alongamento estdtico antes da sessdo de treino, no que diz respeito a
melhoria de desempenho, deve ser considerado o potencial impacto do exercicio
dindmico pré-treino sobre desempenho de aptiddo anaerdbia. Além dos potenciais
beneficios fisioldgicos, um aquecimento dindmico bem desenhado pode também definir

o clima para a sessdo de treino e estabelecer um ritmo desejado para as atividades
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futuras. Uma sugestdo razoavel ¢ a realizagdo de 5 a 10 minutos de atividades
dindmicas, durante o periodo de aquecimento e exercicios menos intensos de
relaxamento e alongamento estatico no final do treino. O periodo de retorno a calma
consistindo de estiramentos estatico pode ajudar a relaxar o corpo e melhorar a
flexibilidade. Além disso, deve-se regular o uso dos alongamentos de longa duracdo
(ndo executar indiscriminadamente) pode melhorar a performance e pode reduzir o risco
de lesdo. Durante o periodo de retorno a calma, muitas vezes vale a pena aproveitar o
momento para refletir sobre o que cada participante aprendeu e rever os objetivos de

formacao para a proxima sessao.

Embora um numero ilimitado de exercicios possam ser usados para melhorar a
aptiddo muscular, ¢ importante a escolha de exercicios apropriados para as criancas,
tendo em conta ao seu tamanho, niveis da aptidao fisica e nivel de execucdo técnica e
experiencia. A escolha também deve ser no sentido da promogao de equilibrio muscular,
podendo ser o critério de escolha por articulagdes solicitadas ou os musculos agonistas e
antagonistas. As maquinas de musculacdo devem ter as dimensdes direcionadas para
criangas, o que ndo ¢ muito facil de obter. Assim, o uso de pesos livres, bandas
elasticas, bolas medicinais e o peso do proprio corpo tém sido usados por criangas e
adolescentes em programas de exercicio fisico em contexto de treino, clinico ou escolar.
E imperativo respeitar o principio de progressdo, iniciando com exercicios mais simples
e gradualmente acrescentar a complexidade (exercicios multiarticulares, ao mesmo
tempo que a competéncia aumenta assim como os niveis de confianca. No entanto, em
alguns casos, serd mais adequado iniciar o programa com tarefas multiarticulares, desta
forma, assegura-se que o foco sera no aumento de padrdoes motores fundamentais ndo

sendo necessarias grandes cargas. Independentemente das carateristicas dos exercicios,
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as fases concéntricas e excéntricas de cada repeti¢do, deve ser realizada de forma

controlada e com a técnica de execugao correta.

Ha muitas formas possiveis de organizar a sequéncia dos exercicios numa sessao
de treino com resisténcias. A maior parte dos jovens faz trabalho em rotinas de corpo
inteiro varias vezes por semana, o que significa exercicios multiplos que stressam os
grandes grupos musculares em todas as sessdes. Neste tipo de trabalho os grupos
musculares maiores devem ser trabalhados primeiro, € os mais pequenos depois, € 0s
exercicios multiarticulares executados primeiro que os mono articulares. Também pode
ser benéfico que os exercicios mais desafiantes sejam realizados no inicio, quando o
sistema neuromuscular ainda esta pouco fatigado. O mesmo principio deve ser utilizado
quando da introducdo de uma nova técnica de levantamento ou um exercicio

pliométrico.

A intensidade de treino esta tipicamente ligada a quantidade de carga (resisténcia)
usada num determinado exercicio. Por sua vez o volume de treino refere-se ao total de
trabalho realizado numa sessdo de treino. Embora ambas as varidveis sejam
importantes, a intensidade de treino ¢ uma das mais relevantes na elaboragdo de plano
de trabalho. No entanto, no sentido de maximizar os ganhos em for¢a muscular e reduzir
os riscos de lesdes, a preocupacdo de quem trabalha com os jovens deve estar ligada a

forma (executar bem) e as tarefas realizadas com pesos leves.

A duragdo do intervalo de descanso entre series e exercicios ¢ uma variavel de
programa de especial importancia para treinadores e atletas, isto porque a producdo de

forca pode ser comprometida se o intervalo de descanso for muito curto. Devem ser
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maiores os intervalos de descanso, de pelo menos (2-3) minutos para exercicios gerais
(multiarticulares). Sendo esta a recomendagdo para o trabalho tipico de treino com
adultos. No entanto, as recomendagdes de intervalo de descanso para os adultos podem
ndo ser consistentes com as necessidades e capacidades das populagdes mais jovens,
devido as diferencas de crescimento e maturagdo relacionadas em resposta ao esforgo
fisico. Estudos tém mostrado que as criancas sdo capazes de recuperar de alta
intensidade, a curto prazo, exercicio intermitente mais rapido do que os adultos
(Faigenbaum et al., 2008). Parece que as criancas e adolescentes tém maior tolerancia a
fadiga que os adultos durante varias séries repetidas de exercicios de for¢a. Assim, um
intervalo de descanso mais curto (cerca de 1 minuto) pode ser suficiente nesta
populacdo ao executar um protocolo de exercicios de forca de intensidade moderada,
embora deva ser considerada a probabilidade dos adolescentes se poderem desgastar
mais rapidamente do que as criangas. Obviamente, a intensidade do treino, o volume de
treino, escolha do exercicio e nivel de condi¢do fisica influenciam a duragdo do
intervalo de descanso que podera ir até aos (2 a 3) minutos em treinos de maior

intensidade e complexidade.

A velocidade ou a cadéncia, na qual ¢ realizado um exercicio de for¢a, pode afetar
as adaptacdes de um programa de treino, porque os jovens precisam aprender como
executar cada exercicio corretamente, para isso a carga deve ser relativamente leve.
Geralmente ¢ recomendado que os jovens treinem com cargas moderadas, de forma
controlada, a uma velocidade moderada. No entanto, velocidades diferentes de treino

podem ser utilizadas, dependendo da escolha do exercicio e do objetivo.
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No treino de forca para criangas e adolescentes ¢ recomendada a frequéncia de 2 a
3 treinos por semana, em dias ndo consecutivos, uma vez que existem evidéncias que
indicam que um dia de treino pode ser insuficiente para melhorar a forga muscular em
criangas pré-puberes (Blimkie et al., 1989), embora possa ser eficaz para manter os
ganhos de forca feitos apds trabalho em pré-época. Em geral, uma frequéncia de treino
de 2 ou 3 vezes por semana, em dias ndo consecutivos, permitird uma recuperagao
adequada entre as sessoes ¢ intervalos de 48 a 72 horas, entre as sessdes, serdo eficazes
para melhorar a forca e poténcia em criancas ¢ adolescentes. Apesar de alguns jovens
atletas poderem participar em programas de forca e condi¢do fisica mais do que 3 dias
por semana, fatores tais como o volume, intensidade de treino, selecdo de exercicios,
ingestao nutricional e hdbitos de sono devem ser considerados como fatores que podem
influenciar a capacidade de recuperacdo e adaptagdo ao programa de treino. Conforme
os programas de treino se tornam mais avangados, por vezes com o aumento da
frequéncia semanal de treinos a importancia de reforcar a técnica adequada de
exercicios como forma de constru¢cdo de bons habitos, com exercicios menos intensos
durante a semana nao deve ser descorada. Independentemente do objetivo de formagao,
todos os jovens devem comecar com uma carga leve e progredir gradualmente para
aprender a técnica adequada do exercicio, porque tanto a forca como a velocidade sao
importantes para trabalhar a poténcia, sendo necessarias pelo menos duas estratégias de
progressao da carga, ou seja, cargas de moderada a pesada para trabalho de forga e leves

a moderadas para trabalho de forca explosiva.

Para efeitos desta andlise de niveis de experiéncia e consequente adaptacdo dos
programas de treino, teve-se em consideracdo a seguinte nomenclatura: um

“principiante” refere-se a um individuo que ndo tem nenhuma experiéncia de treino de
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forca limitada a (2 a 3 meses) ou um individuo que esteve inativo durante varios meses.
“Intermedidrio” refere-se a um individuo que tem aproximadamente 3-12 meses de
experiéncia de treino de forga consistente. “Avancado” refere-se aos individuos pelo
menos 12 meses de experiéncia de treino de forca, que também alcangou melhorias

significativas na for¢a muscular.

Embora ndo haja um modelo de periodizagdo ideal, o conceito geral ¢ priorizar
metas de formagdo e em seguida, desenvolver um plano de longo prazo que muda ao
longo do ano. Periodicamente variando a intensidade de treino, treino de volume,
duracdo do intervalo de descanso entre exercicio e séries, podera ser minimizado o risco
de sobretreino. Saliente-se que, os programas de treino periodizado devem incluir
periodos de descanso ativo (por exemplo, recuperacao de 1 a 3 semanas dentro da época
desportiva) para permitir a recuperagdo fisica e psicoldgica das sessdes de treino.
Evitando aborrecimento por repeticdo por parte dos atletas. Isto ¢ particularmente
importante para os jovens que representam equipas de diferentes modalidades

desportivas.
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3. Metodologia

3.1. Amostra

A amostra foi constituida por 12 adolescentes do sexo masculino, com idades

compreendidas entre 12 e 13 anos, todos com histérico diferente de pratica da

modalidade; dois atletas com quatro meses de pratica em fase inicial do processo e

outros com 3 anos de treino sistematizado na modalidade e participagdo em competi¢des

a nivel distrital. Os 12 adolescentes foram divididos aleatoriamente em 2 grupos (grupo

experimental — GE e grupo de controlo — GC), apresentando as carateristicas expostas

na tabela 1. Os critérios para inclusdo na pesquisa foram: (i) a participagdo nos dois

momentos de avaliacdo realizados, e (i) uma frequéncia aos treinos do periodo

experimental acima dos 85%.

Tabela 1. Principais carateristicas fisicas dos jogadores, por grupo.

Idade Massa Corporal Estatura Envergadura
(anos) (kg) (m) (m)
GE (n=06) 12.3+0.5 54.5+10.5 1.57+0.08 1.62+0.09
GC(n=6) 12.3+0.8 49.4+4 .4 1.56+0.09 1.55+0.07
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Esta pesquisa foi desenvolvida em conformidade com os planos de treinos da
equipa de basquetebol em questdo, voltados para a disputa do campeonato regional de
basquetebol de sub-14. Esclareceram-se as finalidades da pesquisa e os procedimentos
aos quais os sujeitos seriam submetidos, tendo todos assinado o termo de consentimento
livre e sido esclarecidos relativamente ao projeto. Todas as avaliagdes tiveram em

considera¢do a declaragdo de pesquisa com seres humanos — Helsinquia 2008.

3.2. Procedimentos

O presente estudo teve uma duragdo experimental de 8 semanas do macrociclo de
treino de inverno, com uma média de 5 sessdes de treinos por semana (2 sessdes de 50
minutos de treino de técnica individual e 3 sessdes de 90 minutos de treino abordando
questdes técnico-taticas). No entanto, nas sessdes de 90 minutos, o GE realizou nos
ultimos 30 minutos treino de forca, enquanto o GC manteve o treino técnico-tatico

habitual. O estudo teve a duracdo total de dois meses, incluindo competigdes oficiais.

Este estudo foi caraterizado como uma pesquisa de campo, que procurou
identificar a influéncia do acréscimo de um treino de forga, utilizando somente
exercicios com o peso do proprio corpo, durante 8§ semanas. Por forma a examinar os
efeitos do referido treino, foram selecionados um conjunto de testes que foram
aplicados pré e pos periodo de implementagdo do referido treino. Os testes realizados

pretenderam avaliar: (i) a agilidade (com e sem dominio de bola), (ii) a velocidade
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(sprint de 22m), (iii) a for¢a dos membros superiores (langamento da bola medicinal),

(iv) a for¢a dos membros inferiores (salto com contramovimento e salto Abalakov).

A agilidade foi testada através de 2 testes: com e sem bola. No teste com bola, os
jogadores colocavam-se na linha de fundo e, ao sinal de partida, deslocavam-se com a
sua velocidade méxima controlando, através do drible, a bola. Era exigido aos jogadores
que mantivessem o dominio de bola durante todo o teste, que incluia deslocamentos do
tipo vai-vem, conforme exposto na figura 2 (painel A). Para a realiza¢do do teste de
agilidade sem bola foi efetuado o “Lane Agility drill” representado na figura 2 (painel
B), contemplando corrida em frente, deslocamentos laterais na posi¢ao base e corrida a
retaguarda. Para ser considerado valido e fiavel (Brown, 2012), o jogador tem de tocar
com a mao esquerda no pino que marcava o ponto inicial e replicar o percurso no
sentido inverso. Os dados recolhidos foram os tempos totais como o menor tempo

possivel para realizar o teste, e o tempo parcial no teste de agilidade sem bola que

representa a primeira metade do mesmo.
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Figura 2. [lustragdo representativa do teste de agilidade com (painel A) e sem bola (painel B).
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Foi realizado o teste de sprint de 22 m para analisar a velocidade maxima dos
jogadores. Os atletas iniciaram o teste na linha de fundo do campo de basquetebol e foi
medido o tempo, através de crondmetro digital, que demoraram a percorrer até a linha

de lance-livre do meio campo contrario.

A distancia do langamento de bola foi medida através de um teste de arremesso
maxima, recorrendo a usando uma bola medicinal de 2 kg, com superficie aspera e
perimetro de 0.59 m. Antecedendo o teste, cada participante executou varias tentativas
para aquecimento e familiarizagdo com o gesto. O jogador estava sentado numa cadeira,
com as costas apoiadas, segurando a bola com as duas maos, apoiando-a contra o peito.
De forma a inibir movimento do tronco, uma faixa foi utilizada ao nivel do peito
conforme exposto na figura 3. Os participantes foram instruidos a langar a bola para a
maxima distdncia possivel, tdo longe e rapido quanto possivel. A distancia de

langamento foi medida utilizando uma fita métrica.

Figura 3. Ilustracdo representativa do teste de langamento da bola medicinal.

Para a realizacdo dos testes de salto vertical, que nos permitiu medir o tempo de

voo durante um salto, recorremos a um tapete de saltos (Ergojump, Globus, Italy),
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também designado de tapete de Bosco que consiste num crondémetro digital eletronico
(0,001 segundo), ligado por um cabo a uma plataforma sensivel. Cada atleta realizou 2
tipos de saltos, nomeadamente o salto com contramovimento (CMJ, Figura 4A) e o salto
Abalakov (ABKJ, Figura 4B), com um intervalo de dois (2) minutos entre 0s mesmos.
No CMIJ, os atletas realizaram um salto vertical maximo, com recurso a um
contramovimento apelando a capacidade elastica do musculo. Partindo da posi¢do
bipede, com o tronco direito, maos na anca e com os membros inferiores em extensao, o
executante realizou flexdo dos joelhos até sensivelmente 90 graus (entre coxa e perna)
seguindo-se imediatamente um salto vertical maximo (Komi & Bosco, 1978). A
realizacdo do salto ABKJ pelos atletas ¢ em tudo idéntica ao salto CMJ, porém neste o
executante tem os membros superiores livres, € com uma a¢do coordenada dos mesmos
poderd incrementar a capacidade de impulsdo (Harman, 1990). Ao sinal do avaliador, os
executantes realizaram um salto de forma a poder atingir a altura maxima, sem retirar as
maos da cintura (no CMJ) e evitando os deslocamentos horizontais e laterais. A
colocacdo das maos na cintura no CMJ pretende inibir a acio dos membros superiores

durante o salto.

Figura 4. Ilustragdo representativa do salto vertical com contramovimento (painel A) e do salto

Abalakov (painel B).
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Para todos os testes, os atletas fizeram um minimo de duas tentativas e maximo de
3 (caso o coeficiente de variacdo ultrapassasse os 10%), sendo tido em consideragdo
para andlise o valor maximo das repetigdes efetuadas. Para ambos os momentos de
avaliagdo foram recriadas as mesmas condi¢des, feitos e repetidos nos mesmos

momentos da semana.

Durante a periodizagdo, os atletas realizaram exercicios associados a parte técnica
e tatica, de forma integrada, utilizando jogos, deslizamentos, sprints ¢ os fundamentos
do basquetebol. O grupo experimental realizou o trabalho anteriormente referido, mais
um trabalho extra de for¢a antes do treino da tarde. O grupo de controlo fez as mesmas
sessoes de treino de 50 e 90 minutos, i.e. com volume similar, ndo realizando treino de

forga.

O grupo experimental realizou o treino forca 2 vezes por semana realizando 2
séries de 14 segundos nas 2 semanas iniciais (sl e s2). Cumprindo o principio de
progressdo da carga, nas semanas seguintes (s3 e s4) passou a 2 séries de 24 segundos
na tarefa, e 3 séries de 24 segundos nas semanas s5, s6, s7 e s8. Foram selecionados 6
exercicios dinamicos (Figura 5), que envolvem toda a musculatura corporal e que
utilizam o peso corporal como resisténcia ao movimento. Os exercicios foram
realizados em circuito, respeitando o principio da alternincia tronco / membros
superiores / membros inferiores, sem repouso entre exercicios € com 2 minutos de
repouso ativo (realizacdo de langamentos livres) apos volta completa ao circuito. Este
plano de treino de forca aplicado ao GE teve em consideracdo as recomendacdes da
NSCA e foi debatido com um especialista certificado em for¢a e condi¢do fisica pela

NSCA.
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Figura 5. Ilustragdo representativa dos 6 exercicios aplicados no treino de forga do grupo

experimental.
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3.3. Analise Estatistica

Inicialmente verificou-se a normalidade e homogeneidade dos dados (testes de
Shapiro-Wilk e Levene, respetivamente), tendo-se verificado os pressupostos para
utilizagdo da estatistica paramétrica. Os dados foram analisados e apresentados como
média + desvio-padrdo (dp). Para verificagdo de possiveis diferencas entre pré e pos-
programa de treino utilizou-se o t teste de medidas repetidas e para diferencas inter
grupos na varia¢ao dos resultados o t teste de amostras independentes. Foi utilizado o

software SPSS (v20.0) e adotado um nivel de significancia de p < 0.05.

39



4. Apresentagdo dos resultados

Na tabela 2 sdo apresentados os valores médios (+dp), a diferenga percentual
obtida inter avaliacdes, o grau de correlacdo inter avaliagdes (r) e o nivel de
significancia (p). Para a globalidade da amostra verificaram-se melhorias em varios dos
parametros estudados, sendo de realcar os incrementos de performance no grupo
experimental (GE). Este grupo obteve melhorias significativas ao nivel da agilidade
com e sem bola, lancamento da bola medicinal e salto vertical com mobilizagdo dos
membros superiores. Adicionalmente, foi possivel verificar que o incremento na altura
dos 2 testes de salto efetuados foi superior no grupo experimental em relagdo ao de

controlo.
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Tabela 2. Valores médios (+dp), diferenca percentual, grau de correlacdo (r) e nivel de

significancia (p) inter avalia¢des, para as variaveis estudadas.

Avaliacio Inicial Avaliacdo Final Diferenca (%) r P
Agilidade com bola (s) GE 10.8+0.7 10.3+0.6 -4.6+3.7 799 .051
GC 11.1+0.7 11.0+0.7 -0.5+£3.9 813 757
Agilidade sem bola parcial (s) GE 7.43+0.14 6.83+0.39 -8.1+4.3 .671 012
GC 7.41+0.71 7.15+0.57 -3.5+¢3.3 .940 .084
Agilidade sem bola total (s) GE 14.8+0.9 13.7+0.6 -7.7+4.4 .599 021
GC 14.6+1.5 14.3£1.3 -2.3+4.6 .881 309
Sprint 22m (s) GE 4.06+0.22 4.02+0.17 -0.9+2.6 .892 464
GC 4.25+0.35 4.24+0.31 -0.3+4.2 .854 937
Langamento bola medicinal (cm) GE 342.5+£34.8 376.2+35.7 +9.9+4.0 928 .005
GC 297.0+36.6 305.5+40.0 +2.9+6.4 .895 348
Salto contramovimento (cm) GE 28.4+4.8 29.9+4.9 +5.8+£6.8% 937 .079
GC 28.5+4.1 27.5+4.9 -3.8+6.5 927 297
Salto Abalakov (cm) GE 33.4£5.6 35.3+£5.8 +5.7+4.2% 977 014
GC 33.9+5.3 33.6£5.6 -1.1+£3.9 976 567

GE — Grupo Experimental; GC — Grupo de Controlo; * Diferenga significativa (p < 0.05) para GC.

Para uma melhor perce¢do dos resultados, ¢ apresentada a Figura 6, com a comparagao

dos resultados entre a avaliacdo inicial e a avaliacdo final, para os 2 grupos estudados.
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5. Discussao dos resultados

O principal objetivo do presente estudo foi analisar quais os efeitos que um treino
de forca, complementar ao treino de basquetebol, podem trazer a um grupo de
adolescentes praticantes da modalidade. Os principais resultados demonstraram que esse
treino adicional trouxe melhorias significativas ao nivel da agilidade, forca dos
membros superiores e coordenacdo. Assim, o presente trabalho parece justificar a
inclusdo de um programa de treino que vise o desenvolvimento destas capacidades,

fundamentalmente nas idades fulcrais para o seu desenvolvimento.

O trabalho de forca, utilizando como resisténcia o peso corporal ¢ uma pratica
diaria entre os treinadores envolvidos na formagdo de jovens, que, independentemente
da modalidade desportiva, visam a melhoria da condicdo fisica como um dos
pardmetros fundamentais para o rendimento desportivo. Ademais, o trabalho da
condicdo fisica devera ser transversal as diferentes etapas do desenvolvimento do atleta
a curto e a longo prazo, nas diferentes fases da sua formacao desportiva (Lloyd et al.,
2016). A performance no basquetebol tem sido associada ndo s6 ao uso adequado das
habilidades técnicas nas diferentes situagcdes do jogo, mas também a sua dependéncia
das capacidades condicionais e coordenativas (Santos e Janeira, 2009). Nomeadamente,
a forca, resisténcia aerobia, velocidade, flexibilidade e agilidade sdo componentes
essenciais para o desenvolvimento dentro da modalidade. Nessa perspetiva, poucos

estudos tem sido realizados em jogadores de basquetebol nesta faixa etaria, que tenham
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tentado perceber em que medida o treino da for¢a complementar pode contribuir para a

melhoria das suas capacidades inerentes ao sucesso nesta modalidade.

A agilidade no contexto basquetebol ¢ definida como a capacidade de
rapidamente mudar de sentido ou direcdo (Hanrahan, 1998), pelo que, esta ¢ uma
capacidade de elevada importancia nesta modalidade, uma vez que a sua manifestacdo
se encontra presente em todas ag¢des do jogo, sejam elas de caracter ofensivo ou
defensivo, dependendo do uso a forca de forma coordenada. Tratando-se de uma
modalidade de invasdo, onde a capacidade de resposta através da tomada de decisdo
correta ¢ essencial para o sucesso, foi adotada uma estratégia de avaliar a agilidade com
e sem bola, tentando esta pratica aproximar-se a ecologia da modalidade. Foram criadas
tarefas adaptadas, onde foi possivel verificar que ao nivel da agilidade com bola, as 8
semanas de aplica¢do do trabalho complementar, ndo foram suficientes para promover
incrementos significativos de rendimento. No entanto, ao nivel da agilidade sem bola,
os jogadores do GE conseguiram ver esta capacidade melhorada. O teste aplicado tem
uma elevada relacdo com a performance na modalidade, sendo expectavel que um
menor tempo na realizagdo do teste esteja associado com um maior nimero de minutos
de jogo, pontos, assisténcias e roubos de bola (McGill et al., 2012). Embora se trate de
uma capacidade essencial para o rendimento no basquetebol (Chaouachi et al., 2009),

s30 escassos os estudos que se debrucem sobre como a incrementar.

A velocidade ¢ uma capacidade fisica extremamente importante para o sucesso no
basquetebol, nas situacdes de contra ataque e recuperagdo defensiva apds perca de bola
(Drinkwater et al., 2008). No entanto, tendo em consideragdo a dimensao do campo de

basquetebol, os testes para avaliagdo dos jogadores, deverdo ser inferiores aos 28 m de
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forma a incidir essencialmente sobre a capacidade de aceleracao (Mclnnes et al., 1995).
Para o presente estudo optou-se por realizar sprints de 22 m, i.e., da linha de fundo a
linha de lance-livre do meio campo contrario. Independentemente do grupo estudado, as
melhorias obtidas na velocidade ndo foram significativas. Esta capacidade, por ter sido
medida através de esforgos de tdo curta duragdo, poderd ter apresentado um “ceiling
effect” (Wang et al., 2009). Ou seja, os valores obtidos ja estdo bastante proximos de
um maximo para as carateristicas do sujeito. De qualquer forma, estamos em crer que
esta ¢ uma capacidade que ndo deve ser descurada pelos treinadores, e fortemente

associada a forca dos membros inferiores.

A nivel da forca dos membros superiores, cuja solicitagdo no basquetebol esta
bastante presente em agdes balisticas de extensdo muito utilizadas no passe, foi possivel
observar que houve melhorias significativas no grupo experimental. A utilizagdo dos 6
exercicios apresentados na Figura 5, através do incremento de volume de 2 em 2
semanas, promoveu, em apenas 8 semanas de trabalho, melhorias significativas que
rondaram os 10% relativamente ao teste inicial. O tipo de treino muito baseado em
“push ups” foi eficaz e cumpriu o objetivo pretendido. Resultados similares foram
obtidos por Santos e Janeira (2008) combinando treino de for¢a com pliometria durante
10 semanas. Estes autores, embora com jogadores um pouco mais velhos, obtiveram
valores bastante similares aos do presente estudo. Assim, independentemente do
protocolo utilizado, o treino complementar de for¢a deverd ser uma ferramenta de

trabalho a utilizar durante o decorrer da época desportiva.

Apesar de diversos fatores poderem justificar melhorias ao nivel do salto vertical

(Santos e Janeira, 2008), no presente estudo, o trabalho realizado parece ter incidido
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fundamentalmente numa melhor sincroniza¢do dos segmentos corporais e incremento
dos niveis de coordenacdo. Sdo escassos os estudos que analisem o salto vertical com
adolescentes praticantes de basquetebol e, desta forma, ¢ dificil comparar os resultados
do presente estudo. Ademais, os estudos realizados t€ém tendéncia em recair sobre o
treino pliométrico. Como por exemplo, Santos et al. (1997) que verificaram que o treino
de pliometria foi responsavel pelo incremento na altura de salto vertical em jovens
basquetebolistas de 13-14 anos. A nivel da for¢a dos membros inferiores, o jogo de
basquetebol obriga a um elevado niumero de agdes dependentes desta capacidade, mais
observavel no elevado numero de saltos realizados, mas também responsavel pela
manutengdo da posi¢ao defensiva ao longo da partida, sendo requerido ao jogador uma
elevada coordenacdo entre movimentos descendentes e ascendentes, requerendo-se
também coordenacdo com membros superiores para se conseguirem incrementos na
impulsdo vertical. Interessantemente, também no estudo de Santos e Janeira (2008), o
grupo de controlo viu a sua performance decair nesta habilidade. Estes resultados
comprovam que o programa dindmico de exercicios escolhidos, baseados em
movimentos compostos, no sentido de promover coordenagdo entre os diferentes
segmentos, parece ter alavancado as diferencas obtidas. Estes resultados sdo similares
aos obtidos por Marques e Gonzalez-Badillo (2005), que comprovaram que um simples
trabalho dindmico com pesos livres durante 8 semanas foi altamente eficaz para o
aumento da forga explosiva em criangas de 10 a 13 anos de idade, onde os incrementos
obtidos na impulsdo vertical foram conseguidos sem haver necessidade de se realizar

trabalho de pliometria.
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5.1. Aplicagdes praticas

Este estudo serve para documentar a seguranca e eficacia do treino de for¢a com o
peso corporal em criangas saudaveis. A pesquisa sugere que o complemento de
exercicios de forca resulta num incremento da condicdo fisica, quando comparando com

exercicios especificos de basquetebol integrados.

Em modo de conclusdo apresentamos recomendagdes praticas para aplicagdo do
treino de forca em jovens jogadores de basquetebol, uma vez que grande parte do
insucesso nas execugdes e aquisi¢des técnicas, nestes escaldes, acontece por falta de
forca. O objetivo central que se persegue neste contexto ¢ de aumentar os niveis de
forca e através desse incremento, uma melhoria do controlo corporal. Como referido
anteriormente, a maior parte da responsabilidade deste controlo, recai sobre o trabalho
dos musculos posturais da zona core. Assim, as tarefas propostas sdo, na sua maioria, de
caracter multiarticular, tendo todas incidéncia na referida zona. O uso de exercicios
dindmicos com é&nfase nesta zona podem e devem servir como base para o

desenvolvimento de exercicios especificos posteriores.

A utilizagdo da metodologia de trabalho com alternancia entre tronco e membros
inferiores permite que ndo haja paragens para recuperagdo entre os exercicios. Desta
forma, o atleta aumenta o seu nivel de condi¢do fisica e, simultaneamente, permite a
familiarizacdo com o programa de treino. Adicionalmente, devera optar-se por ensinar
alguns exercicios bdsicos e ir adicionando, gradualmente, novos exercicios, quando

estes se mostram aptos para movimentos de maior complexidade.
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Resumidamente, ¢ tendo em consideragdao as recomendagdes da literatura e os

resultados do presente trabalho, no treino de for¢a com jovens deveremos:

* selecionar exercicios de for¢a simples, que solicitem os principais grupos
musculares; dependendo do equipamento disponivel e de outros fatores,
podem ser realizados 12 exercicios para diferentes grupos musculares e até

4 exercicios para o mesmo grupo, utilizando diversas variagdes;

* realizar 10 a 15 repeti¢cdes por exercicio, ou duragdo da tarefa (15 a 30s),
tendo sempre em aten¢do a técnica de execu¢do (movimentos controlados,

grandes amplitudes de movimento, respira¢ao continua);

* aumentar a resisténcia gradualmente, quando se realiza 15 repeti¢des

corretamente;

* iniciar com uma série por exercicio; se estd definida a realizacdo de 12
exercicios, utilizar um protocolo de treino em circuito com uma unica série
por exercicio, em que se alterna membros inferiores e superiores; caso as
condi¢des ndo permitam, usar o principio “puxa/empurra”’. Caso se
realizem 6 exercicios e se trate de trabalho em circuito, devem-se utilizar 2
séries por exercicio, com 60s de recuperagdo entre as voltas; se se optar
por completar todas as séries na estacdes e passar para a seguinte, a
recuperacdo também sera de 60 a 90s entre séries. Se vao ser realizados 4
exercicios, utilizar 3 séries por exercicio, com cerca de 60 a 90s de

recuperagdo entre as séries;
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* treinar duas ou trés vezes por semana, sabendo que os ganhos obtidos nas

duas situagdes sdo semelhantes quando se trata de jovens.
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5.1.1.  Exemplo de Treino de Forg¢a para Jovens

Os nossos treinos de forga para jovens tém uma duragdo que varia entre 25 a 30

minutos. O aquecimento tem a dura¢do de aproximadamente 10 minutos, os exercicios

de for¢a 15 a 20 minutos e ndo se realiza retorno a calma, visto que se segue o treino em

campo. Apesar dos segmentos de aquecimento variarem, incluem sempre atividade

aerdbia, alongamentos ativos e exercicios com solicitacdo ligeira de coordenacdo e

forca. De seguida ¢ mostrado o formato de treino tipico:

Recegcdo dos participantes; apresentacdo dos objetivos do trabalho e
resposta a eventuais questdes sobre as atividades planeadas; assinatura das

folhas de presenca;

Realizagdo de movimentos bésicos variados (corrida no mesmo sitio,
suicidios de 3 passos laterais, jumping jacks, skippings laterais, etc.),
variando os padrdes motores; realizar alongamentos dindmicos em

exercicios que solicitem o core;

Explicar e demonstrar novos exercicios de forca; distribuir fichas de treino
para registo de informagdes sobre o treino; realizar os exercicios de forca
(normalmente 6 a 10 estagdes de treino previamente montadas, com um
instrutor responsavel pelos participante); os participantes despendem cerca

de 30s para se deslocarem para proxima tarefa e ajustarem o material, um
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determinado tempo (x) para completarem o exercicio e 30s para mudarem

de estacao;

O instrutor regista a informacao relativa a execu¢do (numero de repeti¢des
e carga); realizagdo de jogos que desenvolvem a manipulagdo de bola e os

padrdes motores; hidratacdo e entrada no treino de campo.
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6. Conclusoes

A realizacdo do presente trabalho permitiu concluir que um trabalho
complementar de for¢ca bem estruturado, que solicite diversos segmentos corporais,

permite a adolescentes basquetebolistas incrementar a sua condigao fisica.

Especificamente, 8 semanas de um trabalho de for¢a com o peso de corporal
incutiu melhorias a nivel da agilidade, forga dos membros superiores e coordenagio, em

adolescentes basquetebolistas.

Os treinadores desta faixa etaria deverdo procurar incluir trabalho multifuncional
na prescri¢do de treino, de forma a visar uma aptidao fisica adequada para a pratica da

modalidade.
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