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RESUMO

O objetivo do presente estudo foi verificar as alteracdes da capacidade de forca explosiva de
membros inferiores em atletas de basquetebol e o comportamento das respostas da percepcéo
subjetiva de cansaco e intensidade associando a carga de treinamento imposta semanalmente em
periodo competitivo. Participaram deste estudo 14 atletas do sexo masculino, com idade de 24 £
2,7 anos, peso corporal de 98,1 £ 11,9 kg e estatura de 1,96 £ 5,8 m, participantes do campeonato
paulista de basquetebol - divisdo especial (Al), categoria adulta. Durante 13 semanas do periodo
competitivo os atletas foram avaliados diariamente quanto a percepcdo subjetiva de cansaco
(antes e apo6s treinamento técnico/tatico) bem como a percepg¢do subjetiva de esforgco, apés as
sessdes. No inicio e ao final do periodo analisado verificou-se a altura do salto vertical por meio
da plataforma de contato (Jump Test ®). Os dados coletados foram transferidos para banco
computacional e produziram-se informag¢des no plano descritivo, por meio de medidas de
centralidade e dispersdo e, no inferencial, utilizando-se teste t de Student. Para verificar
associacdes existentes entre as variaveis, recorreu-se ao coeficiente (r) de correlagdo de Pearson.
Todas as discuss@es no presente estudo foram realizadas considerando-se o nivel de 5% de
significancia. Os principais resultados apontam para alternancia na percep¢ao subjetiva de
cansaco antes e depois do treinamento e melhoria na altura do salto ao longo do periodo
analisado. A partir dos dados obtidos pode-se verificar a importancia de controlar e monitorar
diariamente o processo de treinamento principalmente no periodo competitivo.
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INTRODUCAO

Atualmente a organizacdo do processo de treinamento desportivo situa-se como
fundamental em qualquer modalidade, seja individual ou coletiva, bem como nos diferentes
momentos da vida do desportista, desde a formacdo até o alto desempenho, pois representa
contribuicdo fundamental no sucesso do programa (Fry, Morton e Keast, 1992).

Gomes (2002) aponta que as diferentes maneiras de estruturacdo do conteddo do
programa de treinamento sdo compreendidas pela sistematizacdo de preparacdo do atleta, que,
para atingir o desempenho 6timo, necessita atentar para especificidade, j& que quanto mais
elevado o nivel a ser alcancado, maior significativo sera o objetivo e reduzida a generalizacédo das
respostas.

Nesta direcdo, Barbanti, Tricoli, Ugrinowitsch (2004) relatam que a organizacdo do
treinamento em fases, com varios tipos de exercicios executados em volumes e intensidades
variaveis, € processo recente, que obteve seu maior impulso no comeco do século XX, com as
investigacBes e resultados de areas cientificas como fisiologia, biomecéanica, anatomia, psicologia
e que atualmente associam-se as necessidades dos desportos.

Importa aqui destacar que, no &mbito da estruturacdo e organizacdo da preparacdo
desportiva do atleta, um dos problemas que mais tem chamado a atencéo tanto de pesquisadores
quanto profissionais que atuam diretamente na pratica desportiva (Matveev, 1996), volta-se a
auséncia de relatos no controle adequado nas diversas variaveis do treinamento (técnica, tatica,
fisica, entre outras).

Particularmente quanto a avaliagcdo da preparagdo fisica verifica-se nos dias atuais
preocupacdo em adequar os testes as capacidades fisicas predominantes na modalidade,
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principalmente as coletivas como Bangsbo (1996) no futebol, Borin et al.(2003) no basqueteboal,
buscando entender as respostas especificas do organismo do atleta resultantes das exigéncias do
jogo. A avaliacdo objetiva das capacidades fisicas e principais sistemas funcionais do atleta
permite que os treinadores e o préprio atleta obtenham informacées claras e precisas, que sirvam
para controlar e fundamentar o processo de tomada de decisdo ao longo da periodizacao
elaborada (Platonov, Bulatova, 2003).

O controle e monitoramento das acdes desportivas tém como objetivo a otimizagdo do
processo de preparacdo e da atividade competitiva, podendo ser efetuado de trés formas
(Platonov, 2004): por etapa (que caracteriza as modificacbes do estado fisico do atleta
decorrentes da influéncia da prepara¢édo ao longo do tempo), corrente (se baseia na avaliacdo dos
estados fisicos dominantes nas cargas de distintos microciclos e regimes de treinamento) e
operacional (serve para revelar as reacfes imediatas do organismo do atleta durante a realizacao
dos exercicios), por meio de avaliagdes diagndsticas, somativas e formativas, que representam a
avaliacdo inicial, ao longo e durante o treinamento (Marins, Giannichi, 2003).

Monitorar aspectos como estado do atleta, efeito do treinamento e as cargas de
treinamento tem sido estudadas por diferentes autores em varias modalidades (Blazevich et al.,
2003; Burgomaster et al., 2005; Leite et al., 2005; Moreira et al., 2004; Jurado et al., 2005; Veloso
et al., 2005) buscando uma maneira de prever o rendimento dos atletas em competi¢des.

Especialmente nos desportos coletivos, em que as a¢des nos treinamento e partidas séo
as mais variadas, algumas pesquisas (Hansen et al., 1999; Bishop et al., 2004; McMillan, 2005;
Rouveix et al., 2006) tém utilizado marcadores fisiol6gico-bioquimicos que auxiliariam no controle
e monitoramento, pois acompanhariam as adaptacdes geradas pelo treinamento. De fato, Simdes
et al. (2004); Prestes et al. (2005) apontam que a alteracao de tais marcadores € modulada tanto
pela carga de treinamentos como nos jogos e assim recomenda-se atentar para os fatores que a
compdem, como o volume, intensidade e frequéncia de solicitacdo.

A relacdo entre a condicdo do atleta e a carga de treinamento constitui o problema central
do planejamento do treinamento e a investigacdo cientifica nesta direcdo deve ser continua e
permanente (Gomes, 2002). Tal fato destaca-se, pois no processo de preparacdo duas fases
alternam-se mutuamente conjugadas: i) a carga das acfes realizadas, e ii) descanso, que
assegura o restabelecimento da capacidade de trabalho. Pelo termo carga de treinamento
entende-se a medida quantitativa do trabalho de treinamento desenvolvido e distinguem-se os
conceitos de carga externa, interna e psicolégica. A primeira envolve a quantidade de trabalho
desenvolvido; a segunda, o efeito que propicia sobre o organismo; e a terceira, como isso é
relatado psicologicamente pelo atleta (Gomes, 2002).

A influéncia da carga sobre o organismo ndo se restringe ao tempo de execucdo do
exercicio de treinamento, mas abrange também o periodo de descanso. O efeito de treinamento,
obtido como resultado da aplicacdo da carga, ndo permanece constante pelos seus parametros,
mas se altera em funcéo da continuidade do descanso, entre as influéncias e o acumulo de efeito
de novas cargas. Porém, alguns tipos de efeitos do treinamento destacam-se: i) imediato,
caracterizado pelas alteracbes ocorridas no organismo do atleta no periodo da execugdo do
exercicio; ii) posterior, entendido pelas alteragdes no estado do organismo do atleta, até que se
inicie um novo estimulo no treinamento; iii) somatério, representado pela soma dos efeitos de
treinamento de varias cargas e, por fim, iv) o acumulativo, resultado da soma dos efeitos de varios
ciclos de trabalho com adaptac6es em longo prazo dos sistemas funcionais (Zakharov,Gomes,
2003).

Nesta direcdo, o acompanhamento da forma desportiva torna-se importante para o
delineamento das cargas, pois a monitorizacdo do programa de treino de atletas de elite deve
fazer parte do processo anual, referenciado tanto pela quantidade de treinamento, conhecido
como volume, como pela qualidade - intensidade. Particularmente quanto a esta Ultima, torna-se
importante na medida em que se tente estabelecer um método que demonstre as alteracbes na
intensidade de diferentes treinamentos e praticidade para utilizacdo no dia-a-dia dos desportos
coletivos.
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Treinamentos que envolvam exercicios de alta intensidade sao dificeis de controlar,
principalmente em atividades com acgdes aciclicas como o basquetebol, que concentram diversos
tipos de movimentos, como acelera¢cdes curtas, mudancas rapidas de direcdo, saltos o que levaria
a utilizacdo de métodos menos praticos, como a analise de filmagens de treinos e jogos para um
possivel controle da carga (Foster et al., 2001).

Diversos indicadores tém sido utilizados na sua monitorizacdo como ritmo de movimentos,
relacao do entre numero de a¢g6es com maior ocorréncia, freqiiéncia cardiaca, lactato sanguineo e
consumo de oxigénio, entre outros.

Uma alternativa é a utilizacdo da escala de percepcdo subjetiva de esforco (PSE) que,
durante trabalho fisico, busca demonstrar informacGes gerais de trabalho muscular,
cardiovascular, funcdo respiratéria e sistema nervoso central (Borg, 1982). A PSE tem sido
empregada em atletas de diferentes modalidades (Foster, 1998; Foster et al. 2001; Lagally et al,
2002; Impellizzeri et al., 2004; Foster, Hoyos, Lucia, 2005). Inicialmente elaborada com o intuito
de controlar o cansaco na realizacdo de testes laboratoriais tém sido adaptada e modificada para
diferentes finalidades (Borg, 1982; Jurado, Borin, 2006).

Nesta direcdo, Foster (1998) apresenta proposta que é a escala de percepc¢do subjetiva de
esfor¢co, adaptada da original de Borg (1982), porém para intensidade do treinamento. Metodologia
interessante para o controle da carga aplicada ao atleta é resultante da multiplicacdo da duracao
da atividade, em minutos, pela intensidade da sesséo de treinamento, obtida por meio do escore
da escala de percepcdo subjetiva de esforco (CR-10) adaptada. Ao longo de um microciclo,
procura-se estimar a carga total da semana, entendida como a somatéria das diarias, expressas
em unidades arbitrarias. Pesquisas foram realizadas na busca de validar o método com variaveis
fisiologicas, como: Impellizzeri et al., 2004 que utilizou freqiéncia cardiaca; Foster et al.,, 2001
com lactato sanguineo; Delattre et al., 2006 com consumo de oxigénio; Putlur et al., 2004 com
concentracdo salivar de imunoglobulina, e Seiler, Kjerland, 2004, com limiar anaerdébio.

Diante do exposto, buscou-se no presente trabalho verificar as alterac6es da capacidade
de forca explosiva de membros inferiores em atletas de basquetebol e o comportamento nas
respostas da percepcdo subjetiva de cansaco e intensidade associando a carga de treinamento
imposta semanalmente em periodo competitivo.

DESCRICAO METODOLOGICA

A pesquisa caracterizou-se como transversal, pois buscou entender em determinado tempo
a dindmica das alteracGes das variaveis investigadas ao longo do periodo competitivo de
treinamento (Pereira, 1995).

Participaram da amostra 14 atletas do sexo masculino, categoria adulto, com idade média
de 24 + 2,7 anos, peso corporal de 98,1 + 11,9 kg e estatura de 1,96 + 5,8 m. Todos os
participantes foram informados sobre o estudo pelo pesquisador responsavel e assinaram o termo
de consentimento livre e esclarecido aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da Universidade
Metodista de Piracicaba — Unimep, protocolo n°. 111/04.

Foram analisadas 13 semanas de treinamento, composta por 60 sessdes de treinamento
técnico-tatico e 29 sessdes de musculacdo. Cabe aqui destacar que a musculagdo sempre foi
realizada antes do treinamento técnico-tatico. Durante o periodo de coleta foram realizados 15
jogos validos pelo Campeonato Paulista de Basquetebol de 2006.

A percepc¢ao subjetiva de cansaco de cada atleta foi coletada diariamente antes e apés
cada sessdo de treinamento técnico-tatico baseando-se na escala proposta por Jurado, Borin
(2006) e a de intensidade dos treinamentos, baseado na escala de Foster (1998), coletada apés
as sessodes de treinamento técnico-tatico.

O teste para avaliar a altura do salto foi utilizada a técnica de contra-movimento com
auxilio dos bracos em uma plataforma de contato (Jump Test ®). Os sujeitos foram encorajados a
buscar a maior altura possivel, saindo da posicao estatica partindo para uma flexdo de 90° de
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joelho (acdo excéntrica) e subseqiiente acdo concéntrica. Os bracos foram movimentados
livremente. Os atletas foram instruidos a retornarem a plataforma de contato em posi¢do similar a
inicial. A altura do salto foi calculada pelo tempo de véo (Bosco, Luhtanen, Komi, 1983),
utilizando-se o software Jump Test Pro® (Versdo 2.1). Foram determinados trés saltos com
intervalo de aproximadamente 15-s entre eles, sendo o maior utilizado para as analises.

A percepcao subjetiva de cansaco, de cada atleta, baseada na escala de esfor¢co de Borg
(1982) adaptada por Jurado, Borin (2006) — quadro 1, foi coletada diariamente antes (PSCAntes) e
apo6s (PSCApGs) cada sessdo de treinamento técnico-tatico. Para apresentacdo dos resultados
utilizou-se a média semanal, tanto do cansaco inicial quanto do final de treinamento.

Diariamente, ap6s cada sessdo de treinamento, foi anotado o tempo total da sessdo em
minutos e apresentada aos atletas a escala de percepcao subjetiva de esfor¢co (PSE) adaptada por
Foster (1998) — quadro 2, para calcular a carga de cada sessdo. Ao final de cada microciclo
(semanal) foi determinada a carga média semanal junto com seu desvio padréao.

Os dados coletados foram transferidos para banco computacional e produziram-se
informac6es no plano descritivo, por meio de medidas de centralidade e dispersédo e, no
inferencial, utilizando-se teste t de Student. Para verificar associacdes existentes entre as
variaveis, foi utilizado o coeficiente (r) de correlacdo de Pearson. Todas as discussdes no
presente estudo foram realizadas considerando-se o nivel de 5% de significancia.

Quadro 1. Escala de Cansac¢o (JURADO, BORIN, 2006)

Cansaco
6
7 Muito, Muito Bem
8
9 Muito Bem
10
11 Bem
12
13 Pouco Cansado
14
15 Cansado
16
17 Muito Cansado
18
19 Muito, Muito Cansado
20 Exausto
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Quadro 2: Escala de Esfor¢o Foster (1998)
Esforco

Repouso

Muito Muito Fraco
Fraco

Moderado

Algo Forte

Forte

Muito Forte

© 00 N O Ol WDN - O

[N
o

Maximo

RESULTADOS

A partir dos dados coletados, foram construidas as tabelas 1 e 2. A primeira apresenta o0s
resultados obtidos no monitoramento da percepcédo do estado dos atletas antes e ap6s as sessfes
de treinamento, a carga determinada e seus efeitos no desempenho dos atletas e, a segunda,
verificar se as variaveis estudadas se correlacionavam.

Particularmente quanto & tabela 1, verifica-se que em média nas diferentes semanas os
atletas referiam que estavam “muito bem” para iniciar o treinamento e terminam as sessdes “bem”.
Tais respostas podem ser justificadas pelo periodo de treinamento que os atletas se encontravam
(competitivo), pois havia preocupacdo da comissdo técnica no controle do treinamento, devido aos
jogos oficiais do campeonato ser realizados no meio e final da semana. De fato, ao verificar o
relato do esforco ou como os atletas classificavam a intensidade do treinamento, verifica-se
variagcao entre trés (moderado) e quatro (algo forte).

Em relacdo aos resultados do teste vertical para verificacdo da altura do salto, nota-se
pelos valores médios que os atletas apresentaram escores maiores ao final da 132 semana. Tais
dados apontam que apesar de nao ter sido realizado trabalho especifico de saltos, o treinamento
técnico-tatico em quadra e o de forga explosiva executado na sala de musculacédo, possibilitou tal
comportamento.

Quanto a tabela 2, em que se buscou descrever a forca da relagdo entre duas variaveis
guantitativas, verifica-se pelos valores que PSC Antes e Esfor¢o (r= 0,51 com p< 0,05) sdo as que
mostram sensivel existéncia de relacdo entre as variaveis. De fato, parece que tal resultado se
justifica pelo efeito do treinamento ocorrer apds algumas horas do termino da sessdo e também
considerar 0 que os atletas realizaram de esforco até o momento do préximo treino, pois o
processo de recuperacdo na etapa competitiva € fundamental.

CONCLUSAO

A partir dos resultados apresentados verifica-se que a utilizacdo de escalas de percepcéo
de cansaco e esforgo situa-se como alternativas no controle e monitoramento do treinamento e
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que indicadores neuromusculares devem ser melhor investigados no basquetebol pois
representam a predominancia nos diferentes movimentos caracteristicos da modalidade.

Tabela 1: Média, desvio padréo e resultado teste estatistico das variaveis estudadas segundo
semanas.

VARIAVEL SEMANAS

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13

6,24 8,86 9,73 9,83 9,13 9,16 9,63 9,11 9,23 9,89 9,70 9,66 8,57
PSC Antes +3,5 #1,37 #1,98 0,91 £2,04 +2,19 +2,49 +2,20 *1,86 +*1,26 1,13 +0,97 1,83

9,98 10,37 11,0 10,93 9,51 9,65 10,23 9,47 10,31 10,46 10,14 9,77 8,8
PSC Apoés +6,67 +2,77 *1,75 *1,28 £2,23 +2,74 +2,71  +2,42 +2,39 £1,93 1,50 1,00 +2,0

359,8 309,4 285,4 487,6 405,8 361,0 394,5 473,5 454,4 640,1 546,6 412,4 507,43
Carga +254,2 +87,7 66,1 64,6 +103,8 £109,4 +113,4 =#121,5 £87,1 94,7 78,9 46,9 %1265

3,39 3,37 3,44 4,41 4,34 4,01 3,76 3,74 3,98 3,87 4,26 4,26 3,77

Esforco +2,42 +0,97 0,74 0,56 0,62 +0,98 +1,05 +0,89 0,96 0,77 +0,49 +0,49 0,38
Salto
Vertical 41,73 45,35
(cm) +6,37 - - - - - - - - - - - +5,80
Resultado
Teste 0,18
Estatistico - - - - - - - - - - - - p>0,05

Tabela 2: Medidas de associa¢ao linear entre as variaveis estudadas.

PSC Apés Carga Esforco
PSC Antes 0,33 0,30 0,51 *
PSC Apés - -0,14 - 0,09
Carga - - 0,46

* p< 0,05
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