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RESUMO

0 objetivo deste trabalho foi o de verificar o efeito do
treinamento especifico em atletas de basquetebol feminino através
do teste e reteste de Wingate com duracso de 30 segundeos e carga de
?,5% do peso corporal de carga.

Existem poucos trabalhos cientificos na érea especifica da
preparaggo fisica do basquetebol feminino.

Foi feito um estudo para determinar o estilo de jogo a ser
executado no Campeonato Mundial Interclubes/%93: defesa agressiva,
rebote defensivo e contra-ataque. Também fol feito um estudo para
determinar quals as capacidades fisicas para esse estilo de Jjogo:
resiténcia anaerébia aldtica, resisténcia anaerdbia latica, forga
rapida e resisténcia de forga,

QO treinamento se desenvolveu especificamente para melhoria
desgas capacidades fisicas, sendo comprovada a melhoria através do

reteste realizado.
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INTRODUGAO

Ao nos depararmos com a necessidade de escolha do tema para
esta monografia de conclusdo de curse, imediatamente o tema "
Especificidade de Treinamento " surgiu como intengdo de recalizagio
do trabalho. Sewpre uma lacuna a ser precenchidia, a calocoriso dos
especialistas comega agora a ser valorizada e tanbem ela prévria a
s dar valor, abtravés de profissionails gue atualmente wmililbam no
esporte de alto nivel no Brasil, tanto no investimento financeiro
como na gualidade do trabalho executado.

Talvez essa tivesse sido nossa primeira intencgido, quando do
ingresso ne¢ fascinante mundo do Treinamento Desportivo: ser um
agente transformador. Ao passarmos pelo Futebol de Salao, Voleibol,
Ténis de Mesa e Basgquetebol, pudemos notar a dificuldade que os
treinadores encontram ac buscar na literatura os trabalhos
cientificos que devem embasar um trabalho de Treinamento
Desportivo. Dai, muito se faz, mas poucos sabem o© porque fazem.
Qual o nivel de evolugdo do Esporte no Brasil que podemos esperar
com esse quadro tac pobre?.

No Basquetebol feminino, dentro de nossa especialidade, néo
se faz diferente., Dbai, passa a ser nossa intencdo, diante da
problematica da falta de estrutura de treinamento para equipes de
alto nivel no Brasil, aproximar cada vez mais o5 conhecimentos

cientificos dentro do Treinamente Desportivo a4 préatica desse
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Treinamento, para que haja divulgacdo, aplicabilidade e futuras
correcoes e discussdes do trabalho gue ore apresentamos,

Hoje em dia; os grandes resultados no esporte sao
viabilizados por uma preparagao completa, englobando treinamento
integral ac longo dos anos, assistido por todos os fétores do
Treinamento Desportive. Cherebetiu (1) preconiza que "grandes
resultados ndo sdo produtos de milagres. Grandes atletas ndo saem
do nada",

A falta de estudos & respeifordo treinamento especifico na
preparagao fisi;a do Dbasquetebol permite que existam falhns
irrecuper4aveis no processo de Ltreinamentc & que ¢ pregoe a ser pago
pelas alletas se torne bem alto, ou seja, dificilmente alcangarao
um nivel étimo de rendimento. A evolucgdo das Metocdologias aplicadas
obrigou também as mulheres a mudarem alguns conceitos erroneos do
Treinamento aplicado, pois também elas passaram a ser exigidas.
Treinar forga deixou de ser excluslividade masculina, ter um
compertamento agressivo dentro da gquadra passou a nhao ser um
privilégio dos sistemas defensivos somente dos homens. Ao deixar

muitos preconceitos para tras, tiveram a chance de potencializar

sen rendimento .de uma maneira mails cientifica, que trouxe
resultados mais rdapidos e com malor eficacia.

Com este Lrabalho, tentamos tambén enlatizar a qualidade do
treinamento, onde o que sSe +treina se mostra tante ou mais

importante de¢ que o gqguanto se treina. Resclvemos entédo fazer um
L]
estudo das exigéncias fisicas do basquetebol, e o quanto um estilo

agressive e de alts intensidade exige dessas capacidades fisicas.



0 sucesso nao seria mais medido somente pelo deseanpenho Jda eqguipe
dentro da compelicio, o 1710 Campeonate Mundial ITnterelobes, wae

também de uma visdo cientifica, onde pudéssemos mensurar e comparar

desempenhos.,



CAPITULO I

peterminacio de objetlvos

Para que tivéssemos um Plano de Trabalho dentro das
aspiragoes da equipe da Ponte Preta/Nossa Caixa en participar com
sucesso do IIIQ Campeonate Mundial Interclubes de Basquetebol
Feminino, a Comissao Técnica da equipe tragou cobjetivos para que
houvesse otimizag¢io das condigdes técnicas, taticas e fisicas das
jogadoras, definindo também qual seria a melhor forma de atuar
contra as equipes gue estariam participando da competigdon. Dentro
dos conhecimentos da estrutura e requisitos da modalidade , das
capacidades fisicas decisivas para o rendimento, dog anos de
Lreinomenlo das atbtlelas, do nivel atual de rendimenle, e de
conhecimento de algumas caracteristicas das equipes adversarias, a

Comissao Técnica optou por um estilo de jogo onde houvesse:
1, dominio de rebotes defensivos,

2. énfase no Jjoge de contra-ataque (situagdo em que
o atague tem maior nimerc de Jjogadoras gue a

defesal e

3. defesa agressiva.
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Para gque esses objetivos técnicos fossem atingidos
determinamos as capacldades fisicas especificas e préprias do
basquetebol que otimizariam os objetivos mencionados.

Assim, denominamos:

1. as capacidades de resisténcia de curta duragdo |

res. anaerdbia ladtica e alatica ),

2. forga dinamica ( rapida e resisténcia de forga },e

3. velocidade, para facilitag¢do do processo de
treinamento técnico, permitindo que aqueles
objetivos técnicos e tdticos tivessem embasamento
nas condigdes atléticas das jogadoras e pudessem

ser otimizados.

Paralelamente ao periodeo de treinamento, a equipe estaria
disputando os Jogos Regionais e também o Troféu Imprensa, que
serviram como meio de avaliacio de desempenho técnico e tadtico, ndo
tende ¢ treinamento realizado o objJetivo de potencializar as

condigbes fisicas, técnicas e tdticas para competigdes citadas,
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CAPITULO II

Programaciao de Treinamento

1. Caracterizag¢ao fisica das agdeg e de esforge da Jjogadora de

basquetebol

Ao mesme bempo em que tragamos os objetivos que devem estar
contidos na Preparag¢ao Fisica Especifica, precisamos tomar conta e
estudar as agdes que sdo executadas no Basquetebol sob o ponto de
vista figico. Ao citarmos as capacidades gue influem diretamente no
rendimento da jogadora de basquetebel, previamente devemos analisar
o que se realiza fisicamente na dita especialidade e em que
proporgao. E o ponto inicial do planejamento do rendimento fisico
gue estd relacinado com o rendimento desejado para a competigdo,

A atividade fisica gue se realiza no transcorrer de uma
partida de basquetebol tem ﬁma série de caracteristicas que a
definem e diferenciam de outras modalidades desportivas. Observando
as atividades fisicas que executam as Jogadoras de bagquetebol,

podemos citar as seguintes caracteristicas:



1.1 Atividade Fisica Aciclica

A atividade fisica desenvolvida ©pela jogadora de
basquetebol de competigfo néo é uniforme, e sim i intermitente. H&
uma constante alternéncia de momentos de trabalho fisico, guando a
?ola esta em jogog com outros de_descanso, quando a bola ndo esta
em Jogo. Existem"momentos elm que podemos determinar como sendo
repouso ativo,

A caracteristica aciclica do basquetebol é bastante
promovida devido & grande gquantidade de interrupodes do mesumo.

Collii e Faina {2) afirmam que os tempos de pausa se devem

preferencialmente & bolas tocadas pela defesa gqgue saem fora do
campo, tempos debitados, faltas individuais e técnicas,
substituicdoe de jogadores”". Ainda segundo Colli ¢ Faina (3} "as

pPausas maiores de 40 segundos se devem geralmente a lances livres

( 80 segundos aproximadamente) e tempos debitades (1 minutol}".

A sucessdo de trabalho fisico com as interrupgdes de Jjogo
que mencionamos se Tazem intermitentes ao longo da partida. A curva
de intensiade fisica que desenvolve a jogadora de basquelbebol pode

ser notada na seguinte figura:
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Figura 1 - Acompanhamento e medigdc com freguencimetro da
frequéncid cardiaca em treinamento técnico-tatico de
jogadora de basquetebol {tempo em minutos X batimentos

cardiacos).
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Na Figura 1, as fases ascendentes da curva cecincidem com
agdes de alta intensidade, como o "bote" defensivo, disputa de
rebote, saida para contra atague, Nas fases descendentes, a curva
de insten=zidade indica presenga dos intervalos anleriormente
citados (bola fora de jogo, arremesso de lance livrel.

Do exposte é facil concluir que a aciclicidade desenvolvida
no hasgquetebol € muito pronunciada. Tal caracteristica sze da
igunalmente =sob oulros motivos: troca de inbensidade no omesinn bempo
de agio, da mesma jogada, No desenvolvimento de uma acao durante o
djogo de basquelebhol, nem sempre a jegadora execubtn osss ngio com a
mesma intensidade, nem sob a mesma forma. Dentro dos parametros das

agoes fisicas, Moreno (4) cita:

a. Agoes técnicas: deslocamento defensivo, passe e

arremesso

b. Saltos realizados

¢, Disténcias percorridas e ritmo

":
3
'

Das ag¢des referidas as que mais denotam intensidade séo

deslocamentos defensivos e, saltos, saidags em ritmo acelerado e

formas combinadas dos trés tipos de agdes.
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1.2 Ritmo variado de aceleracdo em agdes e situagoes

No basquetebel, como jd citamos anteriormente, ndo se pode
definir uma sequéncia exata de movimentos, j& que uma equipe pode
atacar a um ritmo suave durante 10 segundos, pode defender um
contra ataque ¢ depols recuperar a bela e contra atacar. Podem

existir, portanto, miltiplas combinag¢des ou ag¢des consecutivas,

Moreno (5) afirma que, normalmente cerca de 1/3 de todas as agdes

do Jjogo se desenvolvem com uma s6 acdo de Jjogo { ataque de uma
equipe que depois se interrompe com falta, bola fora, violacio ).
Qutro terco estd ocupado de duas ou Lrés ag¢des conscculivas, e
cerca de uma guarta parte estd ocupada por gquatro ou cinco agdes
consecutivas.

Dentro da intensidade, o esforgo se caracteriga por
periodos de intensa atividade, mesclados a periodos de intensidade
moderada e periodos de recuperag¢dc, Para tanto se alternam
intensidades mAximas e subméximas, Ou =seja, o basquetebol se
caracteriza por esforgos intensos de curta duragao, interrompidos
por breves repousos, ou esforgos de menor inteusidade. Essa
combinagdo se repete tantas e tantas vezes durante uma partida em
forma aciclicen. A medida que o nivel da Jorso & mais clevado, o-
esforgos sdo wais intensos e 0s repousos giram em torno de 10-25
segundos, No basqueltebol moderno, de alleo nivel, os movimentos
representam um cardter de combinag¢do forga-velocidade, com

arrangues rapidos, paradas bruscas e crescimentos de precisdo nos
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arremessos.

1.3 Atividade de duragdio nido determinada

0 Basquetebol é um esporte que se Jjoga por um tempo
predeterminado. Porém, nao hé& garantias de gque a Jjogadora va
participar de uma partida em tempo integral. Motivos comoe cansacgo,
mudangas taticas, atingir o limite de 5 (cinceo) faltas individuais
podem encurtar a atuag8o da Jjogadora. Muitas equipes de alto nivel
gse utilizam com frequéncia de substituigdes sistematicas para
manter o nivel de jogo em alta intensidade, tanto na defesa quanto
no ataque, para que possam levar vantagem sobre o adversario conm
esse modo de atuar. Muitas vezes, uma jogadora pode ser importante
pelos poucos 5 ou 6 minutos em que atue num sistema defensivo de
pressao contra o adversério por tods a quadra, por exemplo. E quem
nos garante que ela vd atuar somente esse pequeno intervalo de
Lempo? Portante, o problema nAdc é taoc pequeno assim, A melhor
solu¢do € a preparagidoc especifica e intensiva para que a jogadora
possa suportar o maior tempo possivel ¢ jogo de alta intensidade,
ficando a critério do técnico o melhor momento para executar as

substituig¢des ou ndo,
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2., Caracterizacgdo do tipo de resisténcia exigida segundo estilo de

Jogo estabelecido na determinagio de objelivo

FREQUENCIA CARDIACA JOGO 1°TEMPO
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Figura 2 - Acompanhamento e medigdo com [frequencimetro e a
frequéncia cardiaca em partida disputada por jogadora

de basquetebol.
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Figura 3 - Acompanhamento e medligao

frequéncia cardiaca em partida disputada por jogadora

de basquetebol.
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de basquetebol.
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FREQUENCIA CARDIACA JOGO 2°TEMPO
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Durante os Jogos Regionais de Valinhos, realizamos medi¢des

com frequencimetro Polar em Z jogadoras da equipe adulta da Ponte
Preta/Nossa Caixa, para que pudéssemos identificar o desempenho a
nivel de intensidade das atletas, e também a necessidade de
potencializar determinada caracteristica exigida e maneira
constante. Analisando as figuras, identificamos a wvariacia da
[reguéncin cardiaca durante a partida, manlendeo-se pssa Drvguene ia
Siandhe parlte ddo Lempo acima di faixa dn UCeeguencia e Timiar
anaerchio identificado pela presenga de dAcido {ﬁtico e obtido em
avalicagiio ergométrica em esteira através de gases exalados durante
o esforgo, realizado em 06.07.93 . Notamos também que a medida que
a participagido dessas atletas se prolongava, a recuperacdoc durante
os momentos de baixa intensidade se dava de maneira mais lenta.
Houve determinagdo por parte da Comissdo Técnica que a eguipe
buscasse atuar de acordo com o estilo de jogo definido, ou seja,
defesa agressiva, dominio nos reboles defensives o saidas de

contra-ataque.

3. Avaliagio do nivel de rendimenlo

Em 06.07.93, realizamos uma nvalingio denlro do Teste de
Wingate. A atleta pedala numa bicicleta, durante 30 segundos, em
esforco miaximo, com 7,5% do peso corporal de carga. lkssa bicicleta
é monitorada por um microcomputador, que fornece o desempenho nesse

trabalho de curta duraqgéo, sob a forma de poléncia maxima, que é o
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maior pico alingido duranle o teste, e poléneia medin, que & a
media aritmdlicn dos 30 womentos de pico ot inet e daraonte ao )
segundos de teste. Para esse trabalho monogralico, consideramos
somenle  ns ingndoras  gque  realizarvam o Lrednamenlo om sSua
lotal tdade, desde a data de teste (06.07.93) ¢ releste { 01,09,93)
também como primeiro e tltimo dia de treinamentos para o Campeonato
Mundial. Nao foram considerados obtidos por quatro albtletas que
iniciaram os Lreinamento somente na segunda quinzena de Agosto, por

estarem participando de campeonatos em outros paises.

Avaliagéio de Poténcia Anaerdbia

Atleta 06.07.93
A 11,26/8.04

B 11.91/8.94

(¢ 14.3R/9.54

D 10.86/9.04

E 10.67/8.605

F 10.21/8.01

G 10,54/8,05
Pot Pot

Max Med

(W/kg) (Wik)

Figura 6 - Resultados de Avaliagdo em polincia Anacrdbia lalica o

nlatica e o teste de Wingate realizado em 06.07.93,
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Queremos regilstrar que até o momento em que elaboramos este
trabalhe monogrédfico, néo encontramos registros de dados para
comparaq§5 de jogadoras de basquetebol e desempenho do teste de

Wingate,

4, Planejamento de Treinamento e Periodizagao

Starischka (6} nos apresenta Planejamento de Treinamento

como sendo "um método previsivo e sistemAdtico de estruturacfo do
processo de treinamentc enfocado a alcancar um objetivo de
treinamento. Esse método se orienta nas experiéncias praticas e nos
conhecimentos cientifico-desportivog”

Aqui, abordaremos dentro .do planc de Treinamento, somente
a fase especifica da Preparagao Fisica, sendo que a Fase basica de
preparagao ja havia sido execulada. Essce ciclo esperificn no raso
representa um periodo de 9 semanas e 3 dias, espavo compreendido
entre a data da 128 avaliacdo até o udltimo dia antes do inicio da
compelic¢ao, UT/07 até 18/09,

Nesta etapa, procuramos desenvolver rendimento para a
competi¢ao, favorecendo os exercicios de carga técnica especifica
e que tivessem uma relagdo de alta intensidade e curta duragio
enfatizada. Para gue houvesse cumprimenéo dessa etapa, propusemos

a seguinte estrutura de periodizagéo:



NN OSSN N

Intensidade Intensidade

Maxima / Alta \\§:§>:§>>\:R Maxima

ﬂ\\:\\x\\~ A Intensidade

Intensidade

Alta/ Média

Media
Periodo A Pericdo B Periodo C Competicgdo
07.07 a 30,07 01.08 a 11.09 13.09 a 18.09420.,09 a 26.09
Preparacdc - Formacgao Rendimento Manutencaos
Figura 7 ~ Representacdo Esquemdtica da periodizacAdo utilizada na

preparagdo para o I1IIe Campeonato Mundial Interclubes

pela equipe da Ponte Preta/Nogsa Caixa.
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CAPITULO III

0 Treinamento e a Especificidade do

Basquetebol

1. Consideragdes iniciais sobre resistencia de curta duragio para

pralica do hasquebebol

Procuramncs tratar acqui dos processos de resistéencia que
implicam diretamente no desempenho da ,jogadora de basguetehbol,
segundo estilo de jogo jd enunciado anteriormente. Elegemos, entéo
desenvolvimento de resisténcia anaerdbia latica e alatica, e como
principais objetivos a serem alcangados, de acordo também com as
N .
necessidades de desenvolvimento de resisténcia de forga e de
velocidade, também inclusos nos processos de treinamento usados
para desenvolver resisténcia de curta duragdo. Para otim;zagéo do
rendipento das jogadoras, selecionamos as capacidades fisicas gque
implicam diretamente na adaptagio ac jogo de alta intensidade
pretendido pela Comisséo Téenica, ou seja, methora de rendimento em
resisténcia anﬁerébia latica, resisténcia de forga, resisténcia
anaerdéhia aldtica, e também potencializagdc em forga rdapida e

veleocidade.
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2. O treinamento da resisténcia de curta durag@o: exigéncias do

basguetehol

Ao se elaborar um programa especifico de treinamento para
basquetebol feminino} dentro das exigéncias da modalidade, existe
também a preocupagdo do treinamento ser executado dentro de padrdes
de motivagae e empenho, para dque ndo haja prejuizo no
aproveitamento do tempo de treinamento, favorecendo sua dinamica de
execugdo. Para tanto, houve uma explanacgdo do trabalho a ser
executado Jjunteo as atletas, passando elas também a tomarem ciéncia
de todos os passos a serem seguidos, facilitande também a
predisposigaoc da atleta a suportar um treinamento de alta
instensidade, preparando-se para tal., A seguir, tratamos do
conteado do treinamento e metodblogia utilizada, aspectos de
gqualidade e quantidade, normas de intensidade e tempo de duragdo do

esforcgo.

2.1 Conteddo ¢ Melbodologia utilizada

2, Treinamento de Forga Dinamica com Sobrecarga
Segundo Weineck (7), "a forga dinadmica se divide en forga
maxima, forga rdpida e resisténcia de forga, sende utilizada no

decorrer da sequéncia de um movimento”,



Exercicios:

Grupo A

1- Extensdo de Jeelho

2= Flexdo de Joelho

3- Extensdo de Tornozelo
4- Desenvolvimento a Frente
0~ Puxada por tras

- Supino

7~ Extensdo de Cotovelo
8- Flexdo de Cotovelo
Grupo B

1- Afundo

2- Agachamento

Grupa C

1- Rotagdo de Tronco

2- Aducdo de Quadril

3- Abdugao de Quadril

4- Flexao de Punho

5~ Extensdo de Punho

6- Elevacdo de Bragos

Grupo D
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1- Abdominais

2~ Compensatédriocs de Abdominatis

PERTODO A

~ Somente grupo A e D

A - 3x15 repetigdes - 60% TCM (Teste de Carga Maxima)

D - 4x20 repetigdes

PERTODO B

- No grupo A de exerciclos,

Dinédmica

Método Pliramide:

deschvolviimenlo de Forga

6 repetigdes 60% TCM
4 repetigdes 856% TCM
2 repeticdes 90% TCM
1 repetigéo 95% TCM
2 repeticdes - 90% TCM
4 repeticdes 85% TCM
B repgtigaes 60% TCM
No grupo B de éxercicios:
Forga explosiva - T70% do peso corperal, 4 séries de 6§

- * e
repetigdes

; fase menos lenta,

mais rapida.

24
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No grupo C de exercicios:

Resisténcisa de movimentos, com pescs livres, movimentos

com baixa velocidade, 3 séries de 15-20 repetigdes.

No grupo D de exercicios:
Registéncia de movimentos, baixa velocidade, 4x30

repetigdes,

PERIODO C 13,09 até 19.09

Somente: grupo A, com 4x8 repetigdes, 50% da TCM e

velocidade média na execucgdo.

grupo D, 4x20 repetigdes, velocidade média de

execucgdo,

b. Treinamento de Forga para membros inferiores

—_Saltos

PERfODO A - Multisaltos - n¢ de saltos por sessio:
162 saltes,
Salto scbre barreifas {70 cm) - 60 saltos

Saltos em extensdéo com as 2 pernas - 36 sallos
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Saltos em extensdoc com pernas alternadas - passadas
abertas - 36 saltos
Saltos laterais com uso de 1 estagio do plinto, mantendo

sempre uma perna sobre o plinto e a outra apoiada ao chio

- 20 saltos

Idem, usando largura do plinto - 20 saltos

PERTODO B - no de saltos por sessio: 122 saltos

a. Saltos saobre barreiras - 70-80 cm - 50 s=saltos com

velocidade.

b, 8Saltos em profundidade {partindo de um planoc superior
para um planc inferior, com fase subsequente) 1-2-3-4

estagios do plintoe 3 salltos por passacem - 16 saltos

c. saltos em profundidade | partindo de um plano superior
rara um plano inferior coil fage subsequente )
4 - 3 - 2 estdgics idem - 16 saltos intensificar

melhoria de técnica e velocidade de execugio.

d. Dinamica positiva c/aproximagdo - 20 saltos - 75cm
s/aproximagdao -~ 20 saltos - 7hem
PERTODO C ~ Trabalho Fisico-Téenico, scmento oo

fundamentos do Basguelbobol - sem solivecarsa,



¢. Treinamento de velocidade
PERTODO A

Treinamento de velocidade

dist@ncia - 30 m

Béries - 3—4.

reps - 4-5

tempo de descanso entre repetigdes = 2 inin

intensidade - méxima

PERfODO B

Exercicics técnicos com finalidade de aprimoramente da
velocidade aliada & coordenacdo de fundamentos do

basquetebol

Resisténcia de velocidade

- distancia - 30-50 m

- séries - 3-4

- reps - 3

- descansc entre as reps - 60-90 seg

- intensidade - submAxima

27
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Saidas rdpidas, velocidade de reag8o, coordenagdo de
velocidade

- trabalho acoplado & execugac de fundamentos com

velocidade

~ distancia - 20m
-~ séries = 3
- repetigdes - 3 - 4

- pausa entre reps -~ 60-90seg
-~ saidas variadas usando maior nimero possivel de posigdes

- intensidade - mAxima

PERTODO C
~ Exercicios Técnicos TAticos - com utilizacdo de contra-
ataques,
PERTODO B

¢. Treinamento da Resisténcia Anaerdbica Alatica

- Exercicos Téchicos especificos com fundamentos de defesa
e drible

- Repetigdes - 8-10

- Séries - 2-3

- descanso entre repetigdes - 25-30 g

- tempo de duracdo - 10s

- intensidade maxima
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Obs.: Capacidade ja citada em Resisténcia de velocidade

d, Treinamento da Resisténcia Apserdbia Latica

~ Exercicios técnicos especilicos com fundamenfos dn
defesa e exerciciog taticos de contra albague

- Repeticdes - 3-5

- Séries ~ 2

-~ Descanso entre repeticdes - 60-90 s

- Intensidade maxima
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3. Aspectos da Qualidade e Quantidade

Dentro do aspecto qualitativo do treinamgnto, resolvemos
dar especial importaéncia acs exercicios que podem ser executados no
ambiente de jogo, dentro da quadra , pois segundo Lahaspa e
Casterad (8), uma série de vantagens sdo proporciocnadas:

- B altamente motivante

- Permite maxima especificidade da carga, oblendo assim uma

transferéncia 6tima para o desenvolvimente do jogo.

Dificuldades também existem, Seria muito dificil, por
exenplo, quantificar progressdao no trabalhe de forca somente usando
os fundamentos do basquetebol. Ao mesmo tempo e devido acs gestos
taoc esteriotipados que se realizam no basquetebol ({ Lanespa e
Casterad (9}, desenvolvem de maneira irregular e assimétrica alguns
grupos musculares, permitindo assim um maior risco de lesdes.

Quante ao treinamento da velocidade, pode-smc0 congoegoire
progressos do seu desenvolvimento a partir de um sgsesle prdéprio de
hasquetebhol, sendo necessaric que a Jjogadora Lenha um perfeito
dominio desse gesto.

A intensidade t{enderd a ser mAaxima, escolhendo assim
situagles em gque a jogadora encontre uma situagdo motivante que a
leve a executar o trabalho em intensidade méxima, E importante
também que se assegure uma boa recuperacdo, n#do permintido que um
repouse suficiente provogque aciumuleos de produtos procedentes do
metabolismo anaerdébic que determinaria uma queda na qualidade do

trabalho, evidenciando assim, uma situagdo de fadiga (10}
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Para o treinamento dos tipos de resisténcia, h&a gque se
evitar associagdo com fundamentos de execugdo complexa, pois o

momento ndo é 6timo para esse tipo de execuglo técnica.

4, Associacdoc ao treinamento técnico das normas de intensidade e

tempo de esforgo

Diante do objetivo de otimizar o processo de treinamento,
foram tomados alguns procedimentos metddicos que auxiliaram no
processo de desenvolvimento das condigdes fisico-técnicas das

jogadoras para realizag¢do dos treincs técnicos.

a. Associagdo dos conceitos de metedologia em Lreinamento
fisico aos exercicios téchicos, ho que diz respeito ao
tempo de durag¢io do exercicio, tempo de repousc e

intensidade.

b. Diante da evolugdo da condiclo figica, adaptagdo
constante da estrutura temporal-dinamica do movimento.
Como exemplo, a melhora da forga de salto requer um novo
ajuste temporal para poder, num rebote, recuperar a bola

no ponto mais alto.
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5. Capacidades Complementares envolvidas - Treinamento e Manutengio

- Resisténcia Aerdbia
Weineck (12} explica gue "a resisténcia de curta duracgdo
recorre em larga escala 4 mobilizagdo anaerdbia de energia. Porém,

A ] 0 1 ¥ - \ 0 rd +
nao se pode minimizar a importadncia da capacidade aerdbia

(resisténcia basical, mesmo nesse ambito ".
Para © treinamento e manutencio ulilizamos do método de

treinamento de corrida continua na faixa de limiar anaerdébio no

periodo B e C e corridas com variagdo de intensidade no A.

- Flexibilidgde
Para o basquetebol, a flexibilidade se apresenta como uma
capacidade fisica basica, ndo tendo, entretanto, especifica prépria
da modalidade {(11)
- deve ser numa capacidade supoerte ne desenvolvimenlo e
forca e velocidade
- auxiliar - prevengio de lesSos muscularos
- auxiliar no processe de regeneracac {(através dos
alongamentos )
Para o desenvelvimento de flexibilidade, usamos o método

ative durante o periodo B, e alongamentos passivos durante A e C.

~ Coordenagédo - Agilidade
0 basquetebol se caracteriza por situagfes gque variam

constantemente, 0 desenvolvimento da coordenagdo e da agilidade é
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de grande dimportancia no trabalho didrio. Através de um bom
Lrabalho de coordenagiio conaeguiremos que uma joadora me adapte
mais rapidamente &s condig¢des de mudanga rdapida de jogo, como
também teremos obtido movimentos mais eficazes e menos gasto
energétice (12)

Dentro das exigéncias de alto nivel de competigio, nos
treinamentos técnicos houve grande &nfase nessa capacidade, fazendo
parte do treinamento especifico de fundamentos individualizado, de

acordo com a posigdo da Jjogadora e suas caracteristicas.
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" CONCLUSAO

RESULTADOS DO TREINAMENTO

No nivel técnico da competicB8o, de acorde com relatério
emitide pela Comissdo Organizadera do III2 Campeonato Mundial
Interclubes, a equipe da Ponte Preta/Nossa Caixa conseguiu os

seguintes resultados dentro dos objetivos predeterminados:

- Contra ataques a favor

namero minime em 1 partida - 10

nimero midximo em 1 partida - 30

nédia por partida -~ 18

nimero Lotal de contra ataques realizados - 115
aproveitamento - 61%

total de pontoé conseguidos com contra ataques - 142

- Contra ataques sofridos

nimere minimo em 1 partida -~ 2

nimeroc maximo em 1 partida -~ 15

média por partida -~ 6

nimero total de contra ataques sofridos - 490
aproveitamento - 70%

total de pontos sofridos com contra ataques - 56
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- Rebeotes Defensivos

total na competigidoc =~ 136
média por jogo - 22
equipe com © malor ntmeroc de rebotes defensivos da

competicgio

- Defesa Agressiva

total de pontos & favor - 584

total de pontos sofridos - 500

saldo a favor - 84

média por partida a favor - 97,3

média por partida de pontos sofridos - 83.3

Dentro dos objetivos técnicos propostos, dominioc em rebotes
defensivos , &nfase nos contra atagues e defesgsa agressiva, podemos
constatar peles numeras aqui apresentados gue Lals objetivos foram
alcangados, também atingidos pelo préprio resultado da competicgdo
onde a equipe da Ponte Preta/Nossa Caixa obteve o primeire lugar.

No nivel de melhoria das capacidades fisicas egpecificas do
basquetebol e préprias dos objetives técnicos a se alcangar,
reglizamos em 01.08.93 o reteste de Wingate em 30s, com 7,5% de

peso corporal de carga., Os resultados [oram os seguintes:
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Atleta 01.09.83
A 14.29/9.32
B 16,14/31.12
¢ 16.56/11.99
D 16.01/11.28
I 14.16/10.09
F 13.98/8.45
G 14.37/9.82
Pat Pot
Max Med

{(Wikg) (Wikg)

Figura 9 - Resultados de avallagBio em poténcia anaerdbia latica e

alatica realizada em 01,09.83.



Na comparac¢ao com 6s resultados da 12 avalijiac¢ao, temos:

Atleta

06.07.93

11.25/8.04
11.91/8.94
14,38/9.564
10.86/9.04
10.67/8.55
10,21/8.01
10.54/8.05
Pot Pot

Max Med
(Wikg}.  (Wrkg)

01.,08.93

14.29/9.32
16.14/11.12
16.56/11.99
16.01/11.28
14,15/10.09
13.98/8.45
14.37/9.82
Pot Potb
Max Med
Wikg)  (Wikg)

Figura 10 - Comparacgio de Resultados de avaliagao em poténcia

anaerdbia LAdtica e aldtica de testes realizados em
2

)

01.07.93 e 01.09,93.
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Resultados de poténcia média das jogadoras em

06.07.93 e 01.09.93.

Potencia Media(W/kg)
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Figura 11 ~ Comparag8o de resultados em avaliagfio de poténcia
anaercbia léatica de teste de Wingate realizados em

06.07.93 e 01.09.93.
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Resultados de poténcia maxima das jogadoras em

06.07.93 e 01.,09,93.

Potencia Maxima(W/kg)

2
\
(5 »-——- : . :
§§ ;
10 ' \\"1J§§“ ; e
N
) QH ﬁ;
AN ! i
; L:&h !
A o C D
Atletas
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Figura 12 - Comparagfo de resultados em avaliacdo de poténcia

anaerébia aldtica de teste de Wingate realizados em

06.07.93 e 01.09.93,
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Fundamentado nos dados obtidos, podemos concluir gque:

- Houve melhora de desempenho no reteste realizado em
01.09.93, tanto nos resultados de poténcia maxima guanto

nos resultados de poténcia média, de todas as atletas;

- No reteste realizado, existe uma maior homogeneidade de
resultados em poténcia anaerdbia aldtica, revelando assim
uma maior eficédcia de treinamento nas capacidades forca

rapida, velocidade e resisténcia anaerchia aldatica, que

foram capacidades propostas a se potencializar.

- No reteste realigzado, existe uma maior diszspersdao de
rosultados em resisténcia anaerobia latica, revelando
assim uma necessidade maior de treinamento especifico e
individualizado dessa capacidade fisica, sendo essa

capacidade melhorada mais nao homogeneizada.,

- Podemos concluir também que a transferéncia do
Lreinamento especifico, uma das propostas deste trabalho
monografico, se deu a medida em gque se notou assimilagdo

dos esforgos desempenhados na compeligfo,
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