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1. CARACTERÍZAÇRO DO BASGUETEBOL 

O ｄ ｡ ｓ Ｇ Ｌ ｱ ｵ ･ Ｂ ｉ Ｚ ｅ Ｚ ｾ ｢ ｯ ｬ l se ｣ ｡ ｆ ﾷ ［ ［ ｾ ｟ ｣ ｴ ･ ｲ Ｍ ﾷ ｩ Ｚ Ｚ Ｍ Ｎ ､ d por- ser uma 
ｦ ｾ ｳ ｰ ｯ ｲ ﾷ ﾷ ｴ ｩ ｶ ｡ a ｲ Ｚ Ｚ ｾ ｭ m ｱ ｴ ｴ Ａ ｾ ~ tod;·'"" as ｣ ｡ ｰ ｡ ｣ ｩ ､ ｡ ､ ･ ｾ ［ ; 'f 'l.sicas ､ ･ ｶ ｅ ｾ ｭ m

treinadas. As principais capacidades fisicas r1ecessàri0s 
ｲ ｮ ｯ ､ ｡ ｬ ｩ ､ ｡ ｣ ｨ ｾ ~ Ｚ Ｚ Ｚ ［ ﾷ ｾ Ｎ ｯ Ｚ : r-es.is;l:ência geral e ｬ ｯ ｣ ｡ ｬ ｩ ｺ ｡ ､ ｡ ｾ ~ fol""<:;:a: 
､ Ｎ ｩ ｮ ￠ ｭ Ｎ ｩ ｣ Ｚ ｡ ｾ ~ ｾ Ｇ Ｍ Ｇ ｈ ｐ ｝ ] osiva P ｾ Ｍ Ｍ ｅ ｾ ｳ ｩ ｓ Ｇ Ｌ ｴ Ｎ ￪ ｮ ｣ ｩ ｡ a de ｦ ｯ ｆ ﾷ ｾ ｡ Ｌ , velor:idade, 
flexibilidade, ｣ ｯ ｯ ｲ ､ ･ ｮ ｡  ｾ ｯ o e equilibrio. 

moda l.i.cl<<d>o·' 
est,,lr· ｨ ｴ Ｚ ｾ ｲ ｮ n

ｰ ［ ［ ｾ ｸ ﾷ · a es i.""-
･ ｳ ｴ Ｎ ￩ ｴ ｩ ｣ ［ ｟ ［ ｾ Ｎ .

.::,gi lidatJP 

O Basquetebol !?:cige do ;;o_tleta uma ｰ ｮ ｳ ﾷ ｰ ｡ ｲ ｡ ｯ Ｚ ［ Ｚ Ｚ ｾ ｯ o ［ Ｚ ｾ ｟ ､ ･ ｱ ｵ ｡ ､ Ｌ ［ Ｚ ［ Ｌ , pois 
suas fon les enet· gét.i c as ut_i 1 i zadas silt'o aeróbi c a <E, e anaer óbi. c ｡ ｳ ｾ ~ pni c;, 

tr",;,d:C:\"·-!;e c:k'! um !?<;por-tr;;:- de ｬ ｯ ｮ ｧ Ｌ ｯ ｾ ｟ _ ､ ｵ ｲ Ｍ ･ ｊ ｾ ｾ ｯ Ｌ , mas com deslocamentCis e 
mudanç:as dP ､ ｩ ｲ Ｍ ･ ｴ ［ ｾ ｮ n t·8.pidas e de gr·ande intt?nsidade. ( Lc1pes C.n. 
1993 - Tese F.E.F. 828 l 

2. I NTRODUÇRO 

es'for--;::os 
M 1.981) 

um espor"t_e completo é Umi':1. ｳ ｵ ｴ Ｚ ･ ｳ ｳ ｾ ｯ o ､ ｾ ｃ ﾷ ·

ｮ ＿ Ｎ ［ ｾ ｟ ｬ ｩ Ｎ ｺ ｡ ､ ｮ ｳ s em r·itmo;-, di'ferenbes Ｈ ｏ Ｎ ［ Ｚ ｾ ｟ ｩ ｴ ｬ ｴ ｯ ｬ l

E 
intensidade 
qual idadt'S 
1.98.1.) 

um jogo dE.' ｣ ｯ ｯ ｲ ﾷ ﾷ ､ ･ ｮ ｡ ｾ ［ ￢ ｯ o de movimentos de ç]r·andl? 
motriz que permite o desenvolvimento de ｴ ｯ ､ ｡ ｾ ~ ｾ ｳ s

que a vi.da moderna exige de cada individuo Ｈ ｏ ｡ ｪ ｟ ｵ ｴ ｯ ｾ ~ M. 

pelo SE•LI 

Y"E'dU<:.id8.5 

A ､ ｩ ｶ ｵ ｬ ｧ ｡ ｩ Ｎ ［ ｾ ｏ O

ele\:;ô\do valnt
d ｩ ｭ Ａ ［ ｾ ｮ ｳ  Ｂ Ｇ Ｍ ｾ ｳ s do 

Ａ ｈ ･ ｲ ｾ ｨ ･ ｲ ｾ ~ W. 1.983). 

mundial dn Basquetebol e::plica-se sobretudcl 
para a Ｇ ｦ ｯ ｲ ｭ ｡  ｾ ｯ o flsica e ｩ ｮ ｴ ･ ｬ ･ ｣ ｴ ｵ ｡ ｬ ｾ ~ ｰ ･ ｬ ｾ ｳ s

rampo de jogo e ｰ ｾ ｬ ｡ a sua ､ ｩ ｮ ｾ ｭ ｩ ｲ ｡ a empalgar1te 

O Basquetebol é sem dúvida um desporto ｡ ｴ ｲ ｾ ｡ ･ ｮ ｴ ｟ ･ e dos maÍ<::· 

complexos. EHigindo uma s•rie de variáveis fisicas, ｣ ｡ ｰ ｾ ｺ ･ ｳ s de 
definir um ser humano como uma perfeita soma de valores ･ ｸ ｩ ｳ ｴ ｾ ｮ ｴ ･ ｳ s

<;;ob ｴ ｯ ､ ｯ ｾ ｾ ~ os ponto::, de vista. Assim seri.'ó\o necessários p,;-wa SE'·u 
､ ･ ｳ ･ ｮ ｶ ｯ ｬ ｶ ｩ ｭ ･ ｮ ｴ ｯ ｾ ~ a ｶ ･ ｬ ｯ ｣ ｩ ､ ｡ ､ ･ ｾ ~ ｲ ｾ Ｎ ＿ ｳ ｩ ｾ Ｍ Ｕ Ｍ ｬ Ｚ Ｚ Ｎ ￩ ｮ ｣ ｊ ｡ Ｌ , Ｍ ｦ ｣ ｷ ｾ ｟ ｡ Ｌ , coof-dFnaç?oln, 
Ｍ ｦ ｬ ･ ｈ ｩ ｢ ｩ ｊ Ｎ ｩ ､ ｡ ､ ･ ｾ ~ ｣ Ｚ ｴ ｾ Ｎ ｦ Ｎ ｡ ﾷ ｬ Ｚ ｩ ｶ ｩ ､ ｡ ､ ･ ｾ ~ init:L'-'l.tiva, t:Dn·f.i.anç,;.. e huod lclarJp. 
(Plat'10 de ｡ ｾ ﾷ ￠ Ｚ ｮ n ､ ･ ｳ ｰ ｯ ｲ ｴ ｩ ｶ ｡ ｾ ﾷ · S.M.E. 1..980). 

Segundo 
lonqel ineo ｴ ｡ ｭ ｢ Ｇ ｾ Ｇ ｭ m

modalidade. 

o mesmo autor, a altura e o somatbtipo ｭ ｯ ｲ ｦ ｯ ｬ  ｧ ｩ ｾ ｯ o
ｳ ｾ ｯ o fatores que completam o jogador .ideal para tal 

l 



2.1 A PREPARAÇRO FISICA 

U ｴ Ｎ ｲ ﾷ ｅ Ｂ ｾ ｩ ｮ ｡ ｭ ･ ｮ n ｾ ｴ Ｎ ｾ ~ desprJr·t.ivo concebido como um (:.c1mple:-:n 
educacional e aub .. ;-educativn de ｰ ｲ Ｍ ･ ｰ ｾ ｲ ｡ ｾ ＼ Ｇ ￠ ｯ o gener-alizada dE'VE! ""E't-

ac:ei to como 1.11n pt-ocE•sso de ｡ ､ ｡ ｰ ｴ ｡ ｾ Ｚ ｾ ｯ o do jogador· aos Vê"IY' 1 ｮ ｣ ｾ ~
obstaculos que podem surgir durante a vida esportiva ｾ ｡ ｰ ｬ ｩ ｣ ￠ ｶ ･ ｬ l ｡ ｲ Ｑ ﾷ ｾ ~

demais aspectos de sua existencia (Daiuto, M. 1981). 

O treinamento desportivo caracteriza--se por ser Ltrn 

pr-on::sso redaq6gico ｾ ［ ［ ; cientifico cujo objetivo é i::\uml?.ntat'' '1 

r-end irnen to do a t 1 e ta v isa.ndo a me 1 ht..:n-a de '"uas capa c idadec.; ·f ls i c a <o, "' 

psicológicas, assim tr-.:;\t.a-·se de um pr-ocesso repetido regul Ｚ ［ Ｇ ｬ ｮ ｬ ｩ ｦ Ｚ ＿ Ｌ ｮ ｴ Ｂ ｾ ~
que possui objetivos gerais e especificas P a finalidade de alcançar· 
um pique má::.imo. Ukaujn, J. M . .1.982 ) 

Constituj_ U!n 11ressuposto imprescindivel para a elPvaçao rl0 
rpndimento global dos atletas bem eomo ｡ ｬ ｣ ｡ ｮ ｾ ｡ ｲ r a forn\a ､ ｐ ｳ ｰ ｯ ｲ ｴ ｩ ｶ ｾ ~

dP ｡ ｰ ｲ Ｍ ･ ｳ ･ ｮ ｬ Ｚ ｾ Ｚ Ｚ ｾ ｲ ﾷ ﾷ ﾷ Ｍ ｳ ｈ H c:om o objelivo ｦ ｵ ｮ ､ ｡ ｭ ･ ｮ ｴ Ｚ Ｌ ［ ｾ Ｎ ｬ l da ･ ､ ｵ ｣ ｡ ｾ ｾ ｄ D e 
desenvolvimento das qualidades flsicas de resistência, ｦ ｯ ｲ ｾ ｡ Ｎ .

velocidarle, flexibil1datJe e destreza (AraLt_jo, J. M. 1982). 

O ｂ ｡ ｳ ｱ ｌ ｊ ｾ ｴ ･ ｢ ｯ ｬ l deser\volve aptid6es ·fisicas ｾ ｯ ｲ ｮ ｯ o ｾ ~

ｲ ｾ ｳ ｩ ｳ ｴ ￩ ｮ ｣ ｩ ｡ ｳ Ｌ , a ｲ ｡ ｰ ｩ ､ ･ ｾ ~ dos ｲ ･ ｦ ｬ ･ ｸ ｡ ｳ ｾ ~ a elasticidade e destre2a cijo 

ｧ ｲ Ｍ Ｍ ［ Ｚ Ｚ ｾ Ｎ ｵ u dE' ､ ｅ ﾷ ＼ ｣ ［ Ｈ Ｚ Ｎ ｾ ｮ ｶ ｮ ｊ ｶ ｩ ｭ ･ ｮ ｜ Ｚ Ｎ ｯ o determin<'<- L1 nivel dn ､ ･ ｳ ｰ ｯ ｲ Ｍ ｴ ｩ ｾ ［ ｴ ｣ ｴ Ｎ . Assim •3 
ｰ ｲ ･ ｰ ｡ ｲ ｡ ｾ ｾ ｯ o fisica é ｵ ｮ ｜ ｾ ~ importante parte do treir10 na ｱ ｵ ｡ ｬ ｾ ~ por um 
l adn se deso;envu l. v e ｡ ｾ Ｌ , ｾ ｾ ｡ ｰ ｡ ｣ Ｚ ｩ ､ ｡ ､ ･ Ｌ ［ Ｌ , ·f ts i c ｡ ｾ Ｌ , de uma for·m&. h21.nnon i os.=', 
ao mE?smo t.empo qup se fomPnt.a a saúciP ･ Ｍ ｾ ~ pot'- ou.t.r-o lado se ｣ Ｚ ｲ Ｎ ｩ Ｎ ［ ［ Ｎ ｾ ｲ Ｌ , r•s 
ｱ ｵ ｡ ｬ ｩ ､ ｡ ､ ･ ｾ ~ ·ftsicas r1ecessàrias especificar1do Basquetebol. Ｈ ｈ ･ ｲ ｲ ｨ ｾ ｲ Ｌ ,

W. L 98""1 

ｳ ｾ ｢ ･ ｭ ｯ ｳ s que existem outras qualidades 
ｵ ｾ Ｚ ［ ｡ ､ ｡ ｳ s no Basqur:;:tebol mas selecic.1narernos Ｍ ｾ Ｇ ＼ ｰ ･ ｮ ｡ ｲ ［ ;

fisices: a ｳ ｡ ｢ ･ ｲ ｾ ~ Força e Velocidade. 

2.2 CONCEITO DE FORÇA 

f.tsi.ca5 
duas 

que ｳ ｾ ｯ o

qua 1 ｩ ､ Ｍ Ｚ ｾ ｴ ｩ ｲ Ｍ ＾ ｲ Ｎ ［ ［ ;

ﾷ ｦ ｯ ｲ Ｍ ｾ ｡ a

l. 979) 

" 
i.f;JUal 

<'i'.ccJrdo com n 
ao pr-oduto cl,;;o, 

segundo pricipio da ､ ｩ ｮ ｾ ｭ ｩ ｣ ｡ Ｌ , onde 
massa pela acr=oler·ar;;:âc1 '' (B<:Itr·tJant..i, V. 

E uma caracteristica humana com a qual move--se a 
pr6pr·io col'"po ou um implemento esportivo) sua ｨ ｡ ｢ ｩ Ｎ ｬ ｩ Ｎ ､ ｃ ｾ ｣ ｬ ･ e

ou n;-ag.ü- a uma r·esist:éncia pela ｡ ｾ ＿ Ｚ Ｑ ｯ o muscular· (Meusel, 
Har·bant.i 1.97''1) 

massa (seu 
em domin.;\t--
s- in 

'' E a capacidade de exercer ｴ ｾ ｮ ｳ ｾ ｯ o conhecer a resist#ncia '' 
(Pichering, s.d.,apud Barbanti 1.979) 

2 



2.2.1 TIPOS DE FORÇA 

Pode ser dividida em varias ｴ ｩ ｰ ｯ ｳ ｾ ~ podemos citar 
･ ｳ ｴ ｾ ｴ ｩ ｣ ｡ ｾ ~ forma máxima ､ ｩ ｮ ￠ ｭ ｩ ｣ ｡ ｾ ~ ｦ ｯ ｲ ｾ ｡ a ràç)ida e resit@ncia de 
diry;àminca. 

a ｆ ｯ ｲ ｾ ｡ a Estática: 

que um rnu<:,;culo ou ｧ ｲ Ｍ ﾷ ｾ ｴ ｰ ｯ o

ar··bi \-_i' at--· iamen te numa deter·mill,'õ\d,'-\ ｰ ｯ ｳ ｩ  Ｚ Ｚ ｾ ｯ o

ｮ ｾ ｳ Ｎ ｩ ｴ ￩ ｮ ｣ ｩ ｡ a -fi:{ada. (Hollmann I ｈ ･ ｴ ｴ ｩ ｮ ￇ ｊ ･ ｴ ｾ ~ 1..980) 

r·eali2ar·· 
Ｈ ｃ ｯ ｭ ｰ ｡ ｲ ｅ ｾ ~

b ｆ ｯ ｲ ｾ ｡ a Màxima ｄ ｩ ｮ ｾ ｭ ｩ ｣ ｡ Ｚ :

E a forca màxima que 
de11tro de urna sequência de 

com rrey -· 1.977) 

o sistema 
movimento 

net··vo 

com 

muscular 

-f DY' G;' i:!J 

fr_H"t; i''l 

podE-' 
\_ l(l) '"-

pude 

Abrange ｾ ~ capacidade do sistema 
n2sio.:;têrn::i2.s com ｶ ＼ Ｎ Ｍ ､ ｯ ｲ ｾ ［ ｩ ､ ｡ ､ ･ e dto> cr..mtt··ar;;:ârJ o 
Ｈ ｦ ｾ ｡ ｴ ﾷ ｲ ･ e 1 .• Ｙ Ｗ Ｖ ｾ ~ Frey 1.977) 

nervo-musculo dornirlBr-

mais alto possivel. 

d Resistênc.i.a de ｆ ｯ ｲ ｾ ｡ a Dinàmica: 

rlpr-esen-t,;> ｾ • capdcid,:.>.ch-? de ..--esi_stência à ·fàd.i.r,Jd cl<-1 
mu1scu 1 a 'f:ut···a ern ､ ･ ｳ ｾ ｲ ｮ ｰ Ｘ ｮ ｨ ｯ ｳ s de ﾷ ｦ ｯ ｲ ｾ ｡ a de longa ､ ｵ ｲ ｡ ｾ ｾ ｯ Ｎ . Ｈ ｗ ＼ Ｎ ｾ ｩ ｮ ［ Ｚ ［ ｾ ｣ Ｚ ｫ k

L 98': l 

2.3 CONCEITO: VELOCIDADE 

ｶ ｾ ｬ ｯ ｣ ｩ ､ ｡ ､ ･ e é a capacidade com base na mobilidade do5 
ｰ ｲ ﾷ Ｚ Ｚ Ｉ ｣ ￩ ｳ ｳ ｯ ｾ ｳ s du ｳ ｟ ｩ ｣ ｯ ［ Ｍ ｴ ｰ ｭ Ｌ Ｚ ｾ ~ ner·vo--·musculo e de> capacidade de 
desE.>nvolvimE,ntn da -for .. ç::a muscul<:>r- de ｣ Ｎ ｯ ｲ ｮ ｰ ｬ ･ ｾ Ｚ ｡ ｬ Ｇ Ｂ ﾷ · ｡ ｾ ｜ Ｇ ｪ ･ ｳ s ｭ ｯ ｴ ｮ ｴ ｾ Ｌ ［ Ｌ ［ ｳ ｾ ~ ｾ Ｎ ｯ ｢ b

(Ú?tef"minadas ｣ Ｚ ｯ ｮ ､ ｩ ｾ Ｚ ￪ ｬ ･ ｳ s no menor tempo. (Fna>y .... 1.977) 

2.3.1. TIPOS DE VELOCIDADE: 

Cnmpn:::ende as rea\O:ê:l<?s simples e ｣ ｯ ｭ ｰ ｬ Ｘ ｾ ｡ ｳ s ｢ ｾ ｭ m

､ ･ ｳ ･ ｮ ｶ ｯ ｬ ｶ ｩ ､ ｡ ｳ ｾ ~ habilita o esportista a ｮ ＿ Ｎ ｲ Ｎ ｾ ｧ Ｎ ｩ ｲ r a est.imulos ･ Ｚ ､ Ｚ ｦ Ｎ ｾ ｲ ｮ ｯ ｳ s

com uma demo r .. ;,;\ m.inima. 

l ... argada de uma corrida de veloci.dade no atletismo. 

c ｒ ｅ ﾷ ｯ ｾ ￪ Ａ ･ ｳ s CompleHas: 

.,.:. 



ｆ ｬ ｴ ｾ ｡ ｾ ｾ ｯ o ｾ ［ ｰ ｬ ･ ｴ ｩ ｶ Ｎ ［ Ｑ Ｎ . a s.i.nais var-iados., El:.: ｾ Ｇ Ｇ Ｇ ﾷ Ｇ Ｇ Ｇ Ｇ '

espor·tivos é pn::c:isn r·eaq.ir adequadamente à ｾ Ｚ ［ Ｎ ｩ Ｍ ｴ Ｚ Ｎ ｵ Ｎ ｡ Ｎ ｾ Ｚ Ｓ Ｚ ｮ n de ［ ｾ ｣ Ｍ ｮ ｮ ｾ Ａ ｯ o

compot-tamento dn ac:lvers/?.r-io e ｣ ｯ ｭ ｰ ｡ ｮ ｨ ･ ｩ ｲ ﾷ ｯ ｾ ［ Ｎ .

d Velocidade Aciclica: 

j oqo·o; 

r.::om o 

ｖ ｾ ｬ ｯ ｣ Ｎ ｩ ､ ｡ ､ ｐ P de mov.iemntns únicos por ･ Ｚ ＼ ｾ ｭ ｰ ｬ ｯ o elE, \)111 

tn·aç;:t:l ou uma per·na e pode ｶ ｡ ｲ ｩ ｡ ｲ ｾ ~ em uma mesma 
ｬ ｡ ｮ ｾ Ｌ ［ Ｚ Ｎ ｟ ｭ ･ ｮ ｴ ｯ ｾ ~ ｉ ￕ Ｚ ｾ ｴ ｣ Ｚ Ｎ Ｉ Ｎ .

e ｖ ｾ ｬ ｯ ｣ Ｚ ｩ ､ ｡ ､ ｒ R Ciclica: 

Consiste 
ｾ ･ ｰ ･ ｴ ｩ ､ ｡ ｳ s (corrida). 

pessoa 

2.4. A PREPARAÇAO FISICA NO BASQUETEBOL 

PRINCIPAIS CAPACIDADES F!S!CAS DO BASQUETEBOL 

:------------------------------------------------------------------: 
FORÇA F\APIDA VELOCIDADE RESISTENCIA FLEXIBILIDADE : 

: ----------------

Capacidade 
ａ ｣ ･ Ｑ ･ ｲ ｡ ｾ ｾ ｯ o

ｆ ｯ ｲ ｾ ｡ a de 
Salto 

De Movimentos 
Acic.licos 
(agilidade) 

- De Velocidade 

-De Salto 

- De Jogo 

ｾ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ ﾷ Ｍ Ｚ :

2.4.1 A FORÇA RAPIDA DO BASQUETEBOL 

SE! r-;;cpr-ime P<C·J.,:,o capacid,3clt.o:' d""' um j(::JgadQr- venc:et-· u111,3 
ｲ Ｍ Ｍ ｩ ＿ ｾ ［ ｪ ｟ ﾷ ｯ ［ ｾ ｾ ｮ ｣ ｊ Ｌ ｣ Ｌ , Ｑ Ｗ Ｍ Ｇ ｾ Ｚ ｴ Ｚ ｆ Ｍ Ｇ ｴ Ｍ ｮ ･ Ｇ ' ,::,r-, mov.i_mento com urna ｅ ｾ ｬ ･ ｶ ｡ ､ ｡ a r·apidez.A for-r;,O< 

ｲ ﾷ ｾ ｰ ｩ ､ ｡ a serà maioF quanto menor for a resistêr1cia ･ ｬ ｾ ｴ ･ ｲ ｲ ｬ ｡ Ｎ Ｈ ｏ O proprio 
corpo ou um objeto)a ser vencida.Por issn ｾ ~ preciso lev8r em 
｣ ｯ Ｑ Ｑ ｣ ｩ ､ ･ ｲ ｡ ｩ ｾ ｑ Q a ･ ｾ ･ ｣ ｵ ｾ ｾ ｮ n motora da atividade ｦ ｩ ｳ ｩ ｾ ｡ ｾ ｯ o que traz como 
resultado que a ｦ ｯ ｲ ｾ ｡ a rápida ê sempre especifica do movimento rJe 
｣ ［ ［ ｾ ｟ ､ Ｎ ＿ Ｎ . moda 1 idade. 

Do pon t::o de vista mecanico a ｦ ｯ ｲ ﾷ ｾ ｡ a ｲ ｾ ｰ ｩ ｣ Ａ ｡ a

quatr--o foy-rn;as: 

ｬ ｡ Ｎ Ｍ ｆ ｯ ｲ ｾ ｡ a de Saltos. 
':'a.. --·Fot·-ç.;,> de ｌ ｡ ｮ ｣ ［ Ｚ ｡ ｭ Ｈ ｾ ｮ ｴ ｯ o
Ｓ ｡ Ｎ Ｍ ｆ ｯ ｲ ｾ ｾ ~ de ｓ ｰ ｲ ｩ ｮ ｴ Ｎ Ｈ ａ ｣ ｐ ｬ ･ ｴ Ｍ ｡ ｾ ｾ ｯ Ｉ )
4a.-Força de Resi.sténcia. 

4 



A ｦ ｯ ｲ ｾ ｡ a de salto e for-;a de Sprint qu.:<lidacle<;:, 
essenciais no Basquetebol. 

1\lo que se di;::: a r·espeito de fot""r;:a de salto é a capar:.id0\dP 
de .impulsionar- c1 propr·.io cot-po pat-a ｡ ｬ ｣ Ｚ ｡ ｮ ｾ ｡ ｲ ﾷ · altut""a!:;  ｯ Ｇ ｬ ･ ｶ ｣ ｯ ､ ｡ ｾ ｾ ~

(t··ebotes e saltos) na ·f!::Jrr;:a de Spt""int SI? car·act.et""i:::a por- aceo·lerar 
ｆ ｡ ｰ Ｎ ｩ Ｎ ､ ［ Ｂ ｭ ｾ ［ Ｌ ＾ ｮ Ｍ ｬ Ｚ Ｚ Ｎ ･ e ｳ ｾ ＾ Ｎ ｩ ｡ ｟ _ ｅ ｾ ｴ ｮ n movimentos ｣ ｩ ｣ ｬ ｩ ｣ Ｚ ｯ ｳ ｾ ~ c:omo na r.:on,.ida dPwn 
con-l::.t-a· .. ··,';\taque ｾ ~ ou em muvlmento com muciant;:as de ､ ｩ Ｎ ｲ Ｍ ｲ Ｇ Ｂ ＼ ［ ｾ ｯ o como nn<; 
dr·Jbles. 

r< a 
,;.tt-avez de 
nii\tureza do 

IJs 
ｾ Ｍ ﾷ ￡ ｰ Ｎ ｩ ､ ｡ a sg(o ｾ ~

musc.uln, 

tt""einamento esportivo a melhora da ｦ ｯ ｴ Ｂ Ｂ ｾ ｡ a ràpj.da pode set
muitos componentes da ﾷ ｦ ｵ ｮ ｾ Ｚ ｾ ｯ o ｭ ｵ ｳ ｣ Ｚ ｵ Ｎ ｬ ｡ ｲ ｾ ~ ma.-;; a ･ Ｚ Ｍ ｾ ﾫ ｴ ［ ［ Ｚ Ｌ ,

meca11ismo ai.nda ｮ ｾ ｯ o foi defini.tivamer1te demonstrado. 

qut-o:• in·fluenc.i.am (J desenvolv.i.me11'l.:o da_ 

la. -"A do estimúlo nervoso do cer·ebr-o c< f l 

2a.-Os ｮ ｵ ｭ ｾ ｲ ｯ ｳ s de fibras musculares ｰ ｡ ｲ ｾ ~
as quais s7ê\o ｅ ｾ ｮ ｶ ｩ ｡ ､ ｡ ｾ ［ ［ ; os estlmulos .. 

·:::.a.··--!J tipr-• de fibra muscular (r .. àpic\a ou Ｑ ｾ Ｚ Ｎ Ｍ Ｍ ｭ ｴ Ｎ ［ ｯ ｬ Ｉ )

4a.--·O cl.iarne-l::.n) t-:.' a -forc;:a da fibra muscular-. 

Pot" 

·terna--se dificil 
velocidade e suas 

cau'O".a. da ｲ ｯ ｭ ｰ ｬ ･ ｾ Ｍ Ｚ Ｚ ｩ ､ ｡ ｴ Ｚ ｬ ｦ Ｚ ［ Ｎ . dn ｾ Ｚ Ｚ ［ Ｎ ｩ ｳ ｴ ･ ｲ ｮ ｡ a neur--n·--musc:,_\1 Ｌ ｾ ｲ r
os compor1entes essenci.ais da ｰ ｲ ｯ ､ ｵ  ｾ ｯ o de ｦ ｯ ｲ ｾ ｡ a R 

r-elativas c:cmtr·ibuiçbe;.;;. 

E:nb E·' muitos-, ｦ ｾ ｴ ｯ ｲ ･ ｳ s quE· concot-n=·m pat-;:·, o 
da ｦ ｯ ｲ ｾ Ｒ 2 ｾ Ｍ Ｇ ｲ ｩ ｲ ｩ ｡ Ｌ , o mais importante ê a natureza 
u-ti I izada. 

de!:;envol v.i.mE-n I::D 
da sobt-e-.. c:,o,, ... Ｌ ｾ ｬ ｡ a

F' at--a 

10 1:::- 4V1Z 
｣ Ａ ｲ Ｌ ｾ ｳ ｴ ﾷ ｮ ｶ ｯ o 1 vPr 

do ｭ ｾ Ｚ Ｍ Ｚ : i.mr) da 
com a màxima velocidade. 

Disl' .i ｮ ｴ ［ ｾ ｵ ･ Ｍ Ｍ ｾ ＾ ｉ ｃ Ｇ '

a fort;a t-ápl.dB a sobn:?.--car-ga 
ｦ ｯ ｲ ｾ ｡ a do jogador e o el:er·c:icio ｲ ﾷ ･ ｾ ｬ Ｎ ｩ Ｎ Ｚ ＿ Ｚ ｾ ｲ ｬ ｯ o

1: ｲ ﾷ ｬ Ａ Ｚ Ｚ ｾ ｩ ｮ Ｍ ｣ Ｌ ｭ ｬ Ｍ Ｒ Ｑ Ｑ 1 \:c) q!,"t"·,;; 1 L\ <:'i 61_-----se ﾷ ｦ ｯ ｲ Ｍ ｭ ｡ ｾ Ｚ ［ ; d!Õ': movimento di versa•;:; ､ ｡ ｱ ｵ ｾ ｾ ~ ｬ ｡ ｾ ［ ; r 1Cl 

jogo.. S%o mnv.i.mE-)ntos que ｮ ｾ ｯ o se r-e·ferem aoE; do jogo mf.'\5 qt.\1? ｾ Ｎ ［ ｴ Ｇ ｲ ﾷ ｶ ｰ ｭ m

r-'ara ｲ Ｍ Ｍ ･ Ｇ ｦ Ｇ ｴ Ｚ ｷ ｾ ［ Ｚ ＼ Ｚ ｬ ｯ o o<o; Ａ Ｚ ［ ｲ ｾ ｴ ｏ ｉ Ｇ Ｂ ｦ ＿ ＼ ［ ［ ; musculareE que ｮ ｾ ｯ o s?::l_o ｴ ｾ ｯ o ｳ ｯ ｬ ｩ ｲ Ｚ Ｚ ｩ Ｎ ｴ ＼ Ｚ ｩ ､ ｴ ｬ ｾ ﾷ ﾷ ﾷ ·

como 
per·1.odo de 
·1_--"t-eina.ment.o 

｢ Ｚ ｾ ＼ Ｚ ［ ［ ･ e ｰ Ｎ ｾ ｶ ｡ a D tr·eino ･ ｾ Ｍ Ｚ ｩ ｬ Ｚ Ｚ ｬ ･ ｣ Ｚ ￭ Ｎ ｦ ｩ ｣ Ｚ ｯ o e deveoia sel"' 1•sado no 
ｰ ｲ ･ ｰ ｡ ｲ ﾷ ｡ ｾ Ｇ Ｚ Ａ Ｚ ｬ ｮ Ｎ . c:clmcJ exemplo en:-en::"1cios de ｭ ｵ ｳ ｣ ｜ Ｎ ｜ ｬ ｡  ｟ ｾ ｲ ﾷ ｊ Ｌ , O 
geoal d-21. ｦ ｲ Ｎ Ｎ ｮ Ｍ ｾ ［ Ｎ ｡ a t""àpida Ａ Ｇ  ｾ ｭ ｢ ｯ ｲ Ｍ ｡ a útil, mas não decisivo roo 

Basquetebol ch::- al t.o 11'iv·<?l ｾ ~ sendo ma:i.<e> ｩ ｭ ｰ ｮ ｬ Ｇ Ｂ ｴ ￩ Ｇ ｜ ｮ ｴ Ｎ ｅ ｾ ~ em equi.pl?s ｩ Ｎ ｮ ﾷ ｦ  ｵ ｬ ｴ Ｌ ｟ ｾ Ｍ Ｚ ［ ;

e juveni<;;;. 

No tr-·einn especifico ela ｦ ｯ ｴ Ｂ Ｂ ｾ ［ ｡ a ráp.ida utili;;o_an··-SE-' ･ ＾ ｾ ｲ ＿ ｲ ｣ Ｎ ｬ ｣ ｩ ｊ ｓ S

que limitam os movimênlos ｲ ･ ｡ ｬ ｩ ｺ ｡ ､ ｯ ｾ ~ no jogo (parcial ou completo). 

ｅ ｾ Ｍ Ｚ ･ Ｑ Ｑ Ｑ ｰ ｬ l os 
com sobre-carga, 
nc:,;;,quete fll'"" 1? 

de treinamento espec1fic·u da ｦ ｯ ｲ ｾ ｡ a rápida: ｳ ｡ ｬ ｴ Ｎ ｾ ｳ s

corr·ides curtas em subidas, etc.( revista Super 
.1..987 



2.4.2 TREINAHENTO DA FORÇA RAPIDA 

A ･ ｾ ﾷ Ｚ ｩ ｧ ｴ ［ Ｌ Ｎ ｮ ｣ ｩ Ｎ ｡ a d<:! ｦ ｯ ｬ ｾ  ｡ a r"àpida 1? na capacidade de ｡ ｣ ･ ｬ ｅ ｔ ｡ ｾ ｾ Ｎ ｣ ＾ Ｌ ,

a chamada ｦ ｯ ｲ ｾ ｡ a de Sprint ou seja: acelerar e desacelerar a corridB 
com ｭ ｵ ､ ｡ ｮ ｾ ｡ ｳ s de ､ ｩ ｲ ･  ｾ ｯ Ｎ . Toda vez que se muda de ､ ｩ ｲ ･ ｾ ｾ ｯ o existe ｾ ~

necessidade de uma maior· ﾷ ｦ ｯ ｲ Ｍ ｾ ｡ a par·a acelerar nov<=:tmente. ｅ ｳ ＼ ｣ Ｚ Ｌ ｾ Ｌ ,

capacidade dE·ve seY"· Ｇ ｴ ｲ ｾ Ｚ ［ ｾ Ｎ ｩ ｮ ｡ ､ ｡ a t.:cHn movimHntos espectficos do Ｎ Ｎ ｩ ｣  ｬ ｯ ｾ ~ c::r··m 
ｾ ｯ ｲ ｲ ｩ ､ ｡ ｳ s curtas, em zig ｺ ｡ ｧ ｾ ~ corridas velozes na subida ｾ ~ ｳ ･ ｭ ｰ ｲ ｾ ~

realizadas em distâncias curtas na màxima ｶ ･ ｬ ｯ ｣ ｩ ､ ｾ ､ ･ e possJvel. 

capacidade exigida no ｢ ｡ ｳ ｱ ｵ ･ ｴ ｾ ｢ ｯ ｬ l ｾ ~ a 
muito usada ｲ ｾ ｭ m v.3Tias situaçr.:!es do jc1go ｣ ｮ ｭ ｯ ｾ ~ ｲ ･ ｢ ｡ ｴ ･ ｳ ｾ ~ bloqufe-io::,, 

IJs 
｢ ｡ ｳ ｱ ｵ ･ ｴ ｾ ｾ ｢ ｯ o 1 
movimentos. 

sallns 
E' s7:to 

con<;ti -tuem-se em e 1 emt:?n-l".o 

f d ｴ Ｎ ｯ ｲ ｅ ｾ ｳ s clebõ>rmi nant.E!S no 
ｦ ｵ ｮ ､ ｾ ｭ ･ ｮ ｴ ｾ ｬ l do jogo rlP 

out.1·o"; 

A ｦ ｯ ｙ ｾ ｡ a de salto pode ser treinada de várias formas 
de todas as formas, horizontais, verticais e pleomêtricos. 

2.4.3 TREINAMENTO DE VELOCIDADE 

E a ｣ ｡ ｰ ｡ ｣ Ｚ Ｚ ｩ Ｎ ､ ［ Ｚ Ｚ ｾ ､ ｾ Ｚ : de eHec::utal- ｡ ｾ ｢ ･ ｯ Ｚ ［ Ｌ , ｭ ｯ ｴ ｯ Ｑ ｾ Ｎ Ｚ ［ Ｍ ｾ ｳ s em um +:empo ml.n:irr.o 
12111 deter·minadas ｣ ｯ ｮ ､ ｩ Ａ  Ｚ ､ ｾ ［ Ｎ ＾ ｳ ｾ ~ ou seja ｣ Ｚ ｡ ｰ ｡ ｣ Ｚ ｩ ､ ｾ ｾ ､ ･ e de e}:ecutat'- •Trovim,:;:nLr·<.:.o 
com a ' . ma:< .1.ma 

(ls ｣ ｯ ｮ ､ Ｚ ｌ ｾ Ｚ ＿ ｊ ｯ Ｚ ［ ［ ｳ s 110 basquet.€:!bol em quE.e !:;e dt"!senvolvem ｾ ｾ ［ ［ ; ｡ ｲ Ｎ ［ ｟ ｴ Ｎ ｾ Ｂ ﾷ ＼ Ｚ Ｌ ［ ;

motot-as ﾷ ｦ ［ Ｚ ･ ［ ［ Ｎ Ｚ ｅ ｾ ｭ m com que-; Ｌ Ｍ ｾ ~ velocidade se ･ Ｚ ｾ ｰ ｲ ﾷ ﾷ ｾ ﾷ ｾ ｳ ｳ ｡ a em mnvimc-:n-t.n<=; 
c:iclicos: c:nl'-r--ida par-a um c.ont.t-a---e<.taque, volta à defesa ou Pm 
movimentos ｡ ｾ ｩ ｣ ｬ ｩ ｣ ｯ ｳ ｾ ~ drible na ｣ ｯ ｲ ｲ ｩ ､ ｡ ｾ ~ parada e na ｭ ｡ ｲ ｣ ｡ ｾ ｾ ｯ Ｎ .

1\ 
ｲ Ｍ ･ ｰ ･ ｴ ｅ ｾ ｭ ﾷ ﾷ ﾷ ﾷ ｳ ＼ ｯ Ｐ 0

no lnic:io 
pc:r•:;stvel pcJr· 

velocidade dos movimentos ciclic:os, aqueles 
& defini.da como a capacidade de imprimi.r uma 
rlP um ､ ･ ｾ ｬ ｯ ｣ ｾ ｭ ･ ｮ ｴ ｯ o para ｡ ｬ ｣ ｡ ｮ ｾ ｡ ｲ r a maior 

ú:..;so denorninamos: velocidade de ｡ ｣ ･ ｬ ･ ｲ ｡  ｾ ｯ Ｎ .

cujas fa.SP'ê> 

;:.celer .. Ｎ ＿  ｾ ｮ n
ｶ ･ ｬ ｯ ｣ Ｚ ｩ ､ Ｎ Ｚ Ｚ ｾ ｴ ｬ ｰ p

A ｶ ｾ ｬ ｯ ｣ ｩ ､ ｡ ､ Ｐ 0 rios movimentnç acic:licos aqueles cujas fasr·s 
r1'Mo s;e ｾ Ｍ Ｍ ｾ Ｇ ｐ ｦ Ｚ Ｌ Ｉ ｜ Ｚ Ｇ Ｎ ｴ Ｚ ｾ ｭ m como os clr .. ｩ ｢ ｬ ･ ｳ ｾ ~ ｭ ｵ ､ ｡ ｮ Ａ ［ Ｚ ＼ ｾ ｳ s de ､ ｩ ｬ ｾ ･  ＿ ｊ ･ ｳ ｾ ~ ｅ ﾷ ｾ ~ a capac:i.dacle 
de e·fetuar· ｭ ｲ ｊ ､ ｡ ｮ ｾ ｡ ｳ s de ､ ｩ ｲ ･ ｾ ｾ ･ ｳ s e movimentos com a maior r-apj_dpz 
po•;:;\:;,.i.vel, E ｲ ｯ ｭ Ｇ Ｍ Ｎ Ａ ｟ ｭ ･ Ｚ Ｍ ｾ ｮ ｴ Ｚ ･ e cl·lamada ､ ｇ ｾ ~ agi l idacl{;' .. [),; ｡ ｲ ﾷ ｭ ｡ ｣ ｬ ｣ ［ ｊ Ｍ Ｂ ﾷ ･ ｾ Ｌ Ｌ , sl:Po os qL'-""-' 
mais ｵ ｴ ｩ ｬ ｩ ｺ ｾ ｦ ｮ n e necessitam dessa ｣ ｡ ｰ ｡ ｣ ｩ ､ ｡ ｾ ･ Ｎ .

r·p .. _e,li;z;;:,y .. 

compreensào fisiol6gica 
movimentos 

Co'spec.i. fi.c:;a que 
rápidos 
in c: l.ui: 

ia.- Velu(:J.dade de ｴ ｲ ｡ ｮ ｳ ｭ ｩ ｳ ｳ ｾ ｯ o dos impulsos. 

A possibilidade Je ativar a maior quantidade 
fibras mrJsCrJlares possivel. 

f:.r 

r_rrna 
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t·àpidas (brancas). 
pC.11r·cen taiJ!?.Ill 'f ihr"215 

4a.- Uma capacidade elevada de ｴ ･ ｮ ｳ ｾ ｡ a e relaxamento. 

ｾ Ｚ Ｚ ［ Ｎ Ｌ Ｎ Ｌ Ｎ Ｌ Ｎ . Uma ｰ ｯ Ｑ ｾ ｣ ･ ｮ Ｍ ｴ ｡ ｧ ･ ｭ m ･ ｬ ･ ｶ ｅ ｾ ､ ｡ a de ATP par,-a uma 
ｰ ｲ ﾷ ｯ ､ ｵ ｾ ｾ ｯ o ele f')ner·qia na unidade de t.empo. 

('IJ.guns· ·f,;tt.ores citados: ｶ ･ ｬ ｯ ｣ ｩ ､ ｣ Ｚ ｾ ､ ･ e de c:ondut;:'àl.o ri<oH·vos,;-., 
ｅ ｾ ｳ ｴ ｮ ｊ ｢ Ｎ ｵ Ｍ ｡ a ､ ｡ ｾ ［ ［ ; 'fib1ra'".;_, potencial de ａ ｔ ｆ Ｇ ｾ ~ ｳ ｾ ｯ o ､ ｾ Ｎ Ｍ Ｚ Ｍ ｢ Ｚ Ｌ Ｌ ｲ ｭ ｩ ｮ ［ Ｚ ｵ Ｑ ｮ ｆ F

ｾ ｾ ･ ｮ ･ ｴ t. .icamf-H'lte e por .. te.nto mui·to pouco ｩ ｮ ｦ ｬ ｵ ･ ｮ ＼ Ｚ ｩ Ｍ ｾ Ｎ ｶ ･ ｩ ｯ ［ ; no tJ-einamento. ( 
Reviste. Super Basquete nr. 13 - 1.990 ) 

2.4.4 d TREINAMENTO 

O treinamento da velocidade exige certas regras ｢ ￡ ｳ ｩ  ･ Ｎ ｳ ｾ ~

la.- ｐ Ｌ Ｚ ＾ Ｎ ｲ ﾷ Ｎ Ｚ Ｚ Ｚ ｾ ~ o desenvolvimento ､ ［ ［ ｾ Ｎ . v e 1 ｯ ｣ ｩ ､ ｩ Ｚ ｬ Ｎ ､ ｾ ~ é p1··ec i ''u 
que o sistema nervoso central esteja ､ ･ ｳ ｣ ｡ ｮ ｳ ｡ ､ ｯ ｾ ~ para qL,e isscJ 
｡ ｣ ｯ ｮ ｴ ･ ｾ ｡ Ｌ , esse treir1amento deve çer realizado no i.nicio do tr8irlo, 
jamais ap6s um coletivo de atividades cansativas. 

ｄ ･ ｜ ｬ Ｈ ﾷ Ｚ ｾ ｭ m ser· r·ealj_;;:i'!tlos com ll"l,:>.iDir VF•loc::id;<d'? 

poss.ivel. 

｡ ｱ ｵ ･ ｬ Ｌ ［ ｾ ｟ _ que 
ｶ ･ ｬ ｯ ｣ ｩ ､ ｡ ､ ･ ｾ ~

Ｚ ｾ ｾ ~ Ｎ ［ Ｚ ｾ ~ ..... o númt::.'l--o de 
n mo v i men -to 

com di<sl:.àncias 
possa 
de 15 

exercicios ou sua ､ ｵ ｲ ｡ ｾ ｾ ｯ o deve 
ｳ ｾ ｲ r eMecutado sem ､ ｩ ｭ ｩ Ｑ Ｑ ｵ ｩ ｾ ｾ ｯ o

a 20 metro. 

SP" 

da 

ser·· o mesmo 
(velocida_de) ,, 

ﾷ Ｑ ｾ ｊ J ..... Os pet-lodos de descansn Pnt:YE' 

para que a pt-6:-.ima seja com a 
por· -,;o 1 t,?L de 60 a 1 '20 5e<J. 

｣ ｡ ､ ＼ Ｚ ｾ ~ repeti ｇ ｪ Ｚ ｾ ｄ D dPVf:: 

mesma ｩ Ｎ ｮ ｴ ･ ｮ ｳ ｩ ､ ｡ ､ ｾ ~

T' t·· (-_.>.i !"l ,-:;, m E·n tO 

rnovimentos aciclicos. 
､ ｾ ~ velocidade de ｡ ｌ ･ ｬ ･ ｲ ｡  ｾ ｯ o e da veloci.darle ､ ｾ ~

As ､ ｾ ~ velocidade ｳ ｾ ｯ o ｭ ･ ｬ ｨ ｯ ｲ ｡ ､ ｾ ｳ s pela treinamento da Ｇ ｦ ｯ ｲ ｾ ｡ a

rêpida. As ｾ ｯ ｲ r .. ridas ｲ ｾ ｰ ｩ ､ ｡ ｳ s em subidas (15 a 20 ｭ ･ ｴ ｲ ｯ ｳ Ｉ ｾ ~ os saltos 
de todas as for·mds (hol·izontal e vertical); corridas de ｲ ･ ｡  ｾ ｯ o com 
<;;iô1..'idas em ｶ Ｌ ｾ Ｌ ｬ Ｇ Ｂ ｩ ［ ［ Ｚ Ｌ ｳ Ｎ ［ ; ｰ ｯ ｆ ｩ Ｎ ｲ ［ ｟  Ｆ ｾ Ｍ Ｚ ［ ［ ; s'à:o alguns ｅ ｾ ＾ ｾ ｅ Ｚ Ｎ Ｇ ｭ ｰ ｬ ｯ ｳ s qut=! podem <;õ,pr 

t-lc:,;..,l:i:::adns Prn i.:t-·ei.nns. 

Ot,lr-u:c; ･ ｾ ｾ ･ Ｌ Ｎ Ｍ Ｍ ｣ Ｚ Ｚ ｩ Ｎ ｣ ｩ ｯ ｳ s ｱ ｵ ｾ ［ Ｎ ｾ ~ aLt)<iliam D de<;O,envol'Jimento d<:1 
velDcidade Ｍ ｣ ［ ［ ｾ Ｎ ｄ D os qup SDlic:it.am ｲ Ｚ ｮ ｯ ｮ Ｚ ｜ ･ ｮ ｡ ｬ ［ ｾ Ｎ ｮ Ｎ . O tr·einarnel1to ele 
･ ｮ ･ ｲ Ｌ ｶ ｡ ｾ Ｚ ｾ ｣ ｬ Ｌ , ｓ Ａ Ｍ Ｍ ｩ Ｎ ｰ ｰ ｩ ｮ ｧ ｾ ~ rlr·i.bling. saltit.amentns, c:or·r·ider.s com ｴ ｬ ｐ ｶ ｍ ｲ ［ ｾ ｵ u

doç:; ｪ ｯ ＼ ｾ ｬ ｨ ｮ ｳ Ｌ Ｎ . em zig ［ Ｎ Ｌ Ｌ Ｎ Ｌ ｧ ｾ ~ e, cor·ridas com ｭ ｵ ､ Ｌ  ｜ ｮ ｾ ［ Ｚ Ｚ ｡ ｳ s de cad#ncia (Lill 
velo:::, l0 ｾ ｡ ｬ ｬ ｯ Ｌ , 10 veloz ••.. ).(Revista ｧ Ｌ ｾ ｰ ･ ｲ r Basquete nr-. 13 
.1..990 ) 

7 



3. POPULAÇt'IO 

A ｰ ｮ ｰ ｵ ｬ ｩ Ｚ Ｇ ｴ ｴ ［ Ｚ ｾ ｯ o de estudo ｦ ｯ ｲ Ｍ ｾ ｭ m at.le'\:a'=; ､ ｄ ｾ Ｌ , se;-:o mii:l.s-,cul.ino, n;1 
faixa etària ｮ ｾ ￩ ､ ｩ ｡ a de Ｑ Ｖ ｾ Ｘ 8 anos que pl-aticam a ｭ ｯ ､ ｡ ｬ ｩ ､ ｡ ､ ｾ ~ dP 
basquetebol e disputam a categoria Cadete (até 17 anos) promovid11 
pela ｆ ･ ､ ･ ｲ ｡ ＼ ［ Ｚ ｾ ｄ D F'aulista de Basquetebol pelo Clube A1r·axaquarense_, cJ,, 
cidade de AraJ-aquara, estado de ｓ ｾ ｯ o Paulo. 

4. METODOLOGIA 

4.1 - MATERIAL E METODO 

ｆ ｯ ｲ ｾ Ｚ Ｚ ｾ ｭ m ｵ ｴ Ｚ ｩ Ｎ ｬ ｩ ｾ Ｂ Ａ ｡ ､ Ｈ Ｚ Ｚ ｬ ｓ S tesl:es motor-es pal'"·a veri·ficar- B. ･ ｶ ｲ Ｚ ｊ ｬ ｴ ｈ ［ Ｚ ｾ Ｇ ｾ Ｑ 1

das capacidades ｦ ｩ ｳ ｩ ｣ ｡ ｳ ｾ ~ Força e Velocidade.( ｍ ｡ ｴ ｳ ｵ ､ ｯ ｾ ~ V.K.R.,TesteB 
em Ciências do Esporte --- 4a. Ed . .1.987 ) 

la,.-- TESTE SOMTS 

:.:>a. --- TESTE 40 SEGUNDOS 

ｾ Ｎ Ｚ Ｚ ｾ Ｚ Ｚ ｾ ~ . .,. TESTE I t·1F'LJLSi!!AO VERTI Ct!\L 

,,.,,_. ·-- TESTE IMPlJLSAO HOFn ZOI\ITAL 

':.'ia.---- TESTE: ABDOMII\IAL 

E> a. --- TES1 r:· FLEXAO BRAÇO 

5. RESULTADOS 

Esses ｾ ･ ｳ ｵ ｬ ｴ ｾ Ｑ ｩ ｯ ｳ s ｣ ｯ ｭ ･ ｩ ｾ ｲ ｡ ｭ m a ser 
f'l·:·:rav{?s do acompanhamento ｲ Ｂ ･ ｡ ｬ ｩ ｾ ｡ ､ ｯ o com os 
C a de -t<? ( B ·u,, .17 e-mos) do Clube ArBI·-aquan::::·nse 

8 

melhor· c:ompr·eE'nd.i.cJc,s 
atletas da categoria 
Ara.raquara - S.P. 



6. DISCUSSIIO 

Apbs a ｲ ･ ｡ ｬ ｩ ｺ ｡ ｾ ｾ ｯ o dos treinamentos de ｦ ｯ ｲ ｾ ｡ a e ｶ ｾ ｬ ｯ ｲ r ｩ Ｎ ｣ ｬ ｾ ､ ｐ P ｾ ｭ m

atletas da c::at.:egor.ia. ｲ ｟ Ｚ ｡ ､ ･ ､ Ｚ ｾ ~ do Clubroe Ar ... ［ ｵ ｾ Ｍ ｡ ｱ ｵ ［ ［ ｵ Ｍ ﾷ ･ ｮ ｳ ｾ Ｍ Ｂ " r:'!! <:<pós tE-' r mr1·, 

realizado os testes e retestes de avaliaçâo ｦ ｬ ｳ ｩ ｣ ｡ ｾ ~ verj.fic(lu-sP Llrn-• 

melhnra no.:; r-8!:.ul tados onde a atividade ｭ ｵ ｾ ﾷ Ｎ ［ ｣ ｵ ｬ ［ Ｚ Ｚ ｾ ｲ r .. ｬ ｲ Ｚ Ｚ ｾ ｴ Ｚ ｡ ｬ l ｩ ［ ﾷ Ｚ ＼ ｃ ｾ Ｎ ､ ｯ Ｚ Ｌ , (0'-0.i ｬ ｟ ｾ ｦ ＿ ＾ ｾ Ｇ Ｚ :

m.=._i;,-; pr··esen·tE:. (ConformE: as ｴ ｃ ｾ Ｎ ｢ ･ Ｑ Ｒ Ｇ ｬ ｳ Ｉ )

ｆ ｯ ｲ ｾ ｲ ｮ n olltirlos melhor-es rendimer1tos nos testes ｲ ｬ ｾ ~ ｦ ｬ ･ Ｚ ｾ ｯ o a·• 
dnm.Lr·,al E:;o f]r·":·':'OI.n de ｢ ｲ ［ Ｌ ﾷ Ｑ ｾ ｯ ｳ Ｎ . (Con·fQt-mP tabela!:.;) 

·l:es te de velocidade (corrida de 50 m.) onde ｉ ｾ Ｉ )

rn-eclominin ､ ｾ Ｚ ｾ ~ fcdta ＼ Ｇ ｈ ｆ Ｉ ｲ ﾷ ｧ Ｈ ｾ ｴ ｩ ｣ Ｚ ｡ a anar.:!Tóbi.cõ:\ ｡ ｬ ￡ ｴ ｩ ｣ ｡ ｾ ~ ｨ ｯ ｵ ｶ ｅ ｾ ~ lH1"1oOI mplhnt ,,, 
.o:\centuada. com pteot··mant:'rlcia dos Vi'<lor··es do desvio ｰ Ｒ Ｑ ｴ ｬ ｲ Ｍ ｾ ｯ ｾ ~ f.or.tr1 C)'.-'-F· 
evid!c?ncia ｴ ｵ ｮ ｾ ｃ ｉ I homnqt;?ll!"!.irlade do qn.tpo ｦ ｾ ｭ m ｱ ｵ ｦ ｾ ｳ ｴ Ｎ ｾ ｯ Ｎ ｅ ｳ Ｚ Ｌ ｴ ＼ ＿ ｟ _ melhcwa ju·,c;l::i 
fi_c::€t--s:;e pDt" Ｂ Ｚ ［ ｣ ［ ｬ Ｑ ｣ Ｚ ｩ Ｎ ｴ ｡ Ｎ ｾ ＿ ｊ ｅ ﾷ ｳ s de ･ ｳ ｦ ｮ ｬ Ｇ Ｂ ﾷ ｾ ｯ ｳ s dfOH;;F;a n<"t.un?<'<" n;;c ｭ ｮ ､ ｡ ｬ ｩ ､ ［ Ｚ Ｎ ｣ ｦ ｴ ﾷ ｾ ~ dn 
basquet.eb(.Jl. (Con-for-rrH-" l.:abi;:das) 

Com teste de 40 seg. ｾ ｭ m ･ ｳ ｦ ｡ ｲ ｾ ｯ ｳ s C:'..Ij d fnn t(' 
r:':!I1E'r"gétic:e.<. ar·raE!r-é>bic:o 1/::;_l.ic:o ｮ ｾ ｯ o ｃ ｬ ｣ ｮ ｲ ﾷ ｴ Ｍ ﾷ ｅ Ｍ Ｎ Ｇ ｉ Ｇ Ｂ ｾ ｭ m melhor· ias em spu_,;; va.lnr r::''-, 

ｭ ￩ ､ ｩ ｯ ｳ ｾ ~ pr:!f:IE'mc;s ､ ｩ ｾ ･ ｲ r r:l'_\e houve uma ￩ ･ Ｚ ＾ ｳ ｴ ｟ ｡ ｢ ｩ ｬ Ｎ ｩ Ｍ ［ Ｌ ﾷ ｡ ｴ ［ Ｚ ｾ ｯ Ｌ , pode··"?;E• ｦ Ｂ Ｇ ｾ Ｇ ｮ ｣ ｬ ｵ Ｎ ｩ Ｎ ｬ ﾷ ·

flUe es!:",f"-" -Lipr:·, dt-7· ｾ ｾ Ｇ Ｍ Ｌ ［ ﾷ ｦ ｣ ｈ H ｾ ｾ Ｚ ｯ o ｮ ｾ ｯ o f.;> ｴ ｾ Ｂ Ｚ ｜ ｯ o ,,,c,licit.ado e pr·€"-;;>!;E.'tit.e n21 mr:,rl.:·cl .i 
d<..<df:? E!m ｴ Ｚ ｝ ｵ Ｎ ｾ ｾ ﾷ Ｌ ｾ ｩ ﾷ Ｚ ＿ Ｚ ｬ ｯ Ｌ , por·t;:,cr·rtu oc:ort-E.'U um dec::J.tnio ｲ Ｚ Ｚ ｾ Ｇ ｘ ｳ ｵ ［ ［ ｴ ｬ Ｎ .

,;d:.í.picn foi ver·ificadt:l nos testes de s;;:,d to hori ... 
［ Ｚ Ｎ ｾ ｯ ｮ Ｍ Ｑ Ｚ ＾ Ｓ Ｎ Ｑ 1 e 52<. 1 I: c:> ｖ ｴ Ｇ ＿ ｬ ﾷ Ｍ Ｂ ｴ ｩ ｣ Ｚ ［ Ｚ ｾ ~ l. ｾ Ｓ ･ ｮ ､ ｯ o que ￩ Ｇ ｾ ［ ｴ ｾ ｳ s duas vo:n·iáveis ｳ ｾ ｯ o detPnni 
nantes rla ｭ ｵ ｲ ｬ ｾ ｊ Ｎ ｪ ､ ｡ Ｈ ｊ ･ e ｢ ｾ ｳ ｱ ｵ ･ ｴ ･ ｢ ｯ ｬ l e ｱ ｵ ｾ ~ ｮ ｾ ｯ o foi constatado ｭ ･ ｬ ｨ ｯ ｲ ｾ ｳ Ｌ ,
no entantn r::,;tiW" ｲ Ｍ Ｍ ｲ ｾ ｾ Ｚ Ｚ ［ ･ ［ Ｍ ｯ ＼ ｬ ｴ Ｚ Ｎ ｾ Ｌ ｴ t ｱ ｵ Ｈ ｾ ~ (::ls; r·c.;?sul-\": .• ［ ｴ ､ ｮ ｾ Ｚ ［ ; ｲ Ｌ ［ ｾ ｯ o super-,io..-e[.;; atJ:--. dr,. 
pnpulaçJjE-15 ch,, ｾ Ｂ Ｇ ｾ Ｍ ［ ｣ Ｚ ｯ ｬ Ｎ Ｚ ［ ＾ Ｎ ｬ ｾ ･ Ｇ Ｇ Ｌ , e até mPSIIID dE:; ou.l:t-.-;.,;;; mndal.idadE-c!fo;. 
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7. CONCLUSI'IO 

ｄ Ｎ ｩ ｡ ｮ ｴ ｾ ~ dos resultadas obtidos em teste•; e ｲ Ｍ ｴ Ｚ Ｚ ｴ Ｎ ･ Ａ ［ Ｌ ｴ ｲ ｾ ｳ s com .:·1 
E•quips> de Dasqutetebol dn Clube Araraquan?nse. dur-ante a disputa. drJ 
Campeonato F'eu.tl ista ､ ｅ ｾ ~ Ba!:;;qtH"o'tE?bol ｴ ｾ ｡ ｴ Ｚ ･ ｱ ｯ ｲ ﾷ · ia Cadetes 17 s.nos ) " 
comclui-se que o Basquetebol é um esporte completo e de gt-ariJP 

i;1tensidade, levando seus praticantes a desenvolverem as capacidadR-; 
ｾ ｩ ｳ ｩ ｣ Ｚ ･ Ｚ Ｇ ｩ ｳ s o;;.m ,;ua plenit1.1de e que as mf'-'Sma>; ( ｦ ｯ ｹ ﾷ ｾ Ｚ ｡ a e vel.oci.d,;u:\p J 

tor·narctm-se E=> Videntes ern nosso tt-aba 1 htJ ｾ ~ 1 ･ ｶ ｡ ｮ ､ ｲ Ｚ ｾ Ｍ Ｍ ｲ ｈ ｊ ｓ S a a f i nlíat-· •1U''? 
sua pratica proporciona un1a ｭ ｾ ｬ ｨ ｯ ｲ ｩ ｡ a ｮ ･ ｾ ｴ ｡ ｾ ~ capacidades qLter· 
pr•ticado 110 meio ･ ｾ ｾ ｯ ｬ ｾ ｲ Ｍ ｾ ~ social ou competitivo. 

D 
capacidades 
ins-l:t··umento 

Bõ\'::c-quetebol 
ｦ Ｎ ｾ Ｎ ｳ ｩ ｣ ｡ ｾ Ｎ . ( 
･ ､ ｵ ｲ Ｎ Ｚ  Ｚ ｾ Ｎ ｩ ｯ ｮ ＼ ｩ ｩ ＼ Ｎ ｬ l

no meio escolar alem 
ｦ ｯ ｲ ｾ ｡ a e velocidade 

levando CJ Ecluc:a_ndo 

No 1nein ｳ ｯ ｣ ｩ ｾ ｬ l atua como lazer e para 
fisico proporcionando ｾ ｩ ｮ ､ ｡ a a ｭ ｡ ｮ ｵ ｴ ･ ｮ ｾ ￢ ｯ o da 
ｐ ｴ ｾ Ｌ ･ ｴ ｴ ｩ ｩ ｾ ｡ ｮ ｴ ･ e a l_tmê.l. ｰ ｮ ｣ Ｎ ＾ ､ ｟ ｩ ｳ ｰ ｴ Ｚ Ｚ ｊ ｓ Ｎ ｩ Ａ ＼ ］ ｾ ｏ O ao trêlbêll ｨ ｯ ｾ ~

ti e r_:ar·acter i ｾ ｡ Ｎ ｲ r
5er-ve também r:<:Jfnc') 

a conhecer·· 

2 ffi!?lhor-.L;:t do ｾ ］ Ｍ ｾ Ｍ ［ ﾷ ｴ Ｎ ﾷ  ｈ Ｚ ｉ ｯ o

ｳ ｡  ､ ･ ｾ ﾷ · 1 ev;o"tndo spu 

Em ｣ Ｚ ｯ ｭ ｰ ･ ｴ ｩ ｾ ﾷ ｴ Ｚ Ｚ ･ ｾ ［ ; ｣ ｡ ｲ ﾷ ｡ ｣ Ｚ ｴ ･ ｲ ｩ ｺ ｡ ｾ ﾷ ｳ ･ e t:Clmo espetácL(]o e<:;porl.ivo 
onde seu<:;; p,:tr-+:.icip;:tiYte-;:_, a·tiqem a per-'for·mance em busc:a. de ｲ ･ ｳ ｵ ｬ ﾷ ｾ Ｚ Ｎ Ｍ Ｚ ｴ ､ ｯ ｳ Ｎ .



TABELAS 

E 

GRAFICOS 



B-TABELAS DE RESULTADOS 

tABELA 1 - ｒ ｾ ｳ ｵ ｬ ｴ ｡ ､ ｯ ｳ s do teste e reteste 
de velocidade (50 metros) dos atletas de 
Basquetebol do Clube Araraquarense. 

Data: 

ATLETA 

01 
02 
Q):•; 
1')4 

05 
06 
07 
08 
09 
10 
l1 
12 

X 
DP 

05/10/94 

lo. TESTE 
( seg ) 

b. 5.3 
6. s:. 
6.96 
ｾ Ｉ Ｎ . 43 
6.98 
6.96 
6.65 
6.45 
6.6'2 
6.71 
6.86 
6.97 

6.72 
0.2i 

14/12/94 

RETESTE 
{ Yeg } 

6. 1l 
6. 15 
{,, " !'59 
(_-, . ｾ ｾ Ｎ ｉ ｚ ｊ J

6 .28 
!:_). 31 
6.4'2 
6.60 
6.09 
6.32 
6. 42 
6. 81. 

6.36 
0.21 

tABELA 2 - Resultados do teste e reteste 
de 40 seg. anaerbbico lâtico dos Atletas 
de Basquetebol do Clube Araraquarense. 

Data: 

ATLETA 

01 
1212 
0:.:. 
flH 

Ｐ ｾ Ｎ Ｚ Ｎ .

06 
0 

.. 
: 

08 
(,')C; 

10 
l l 
1 :' 

X 
DP 

05/lW/94 

lo. TESTE 
( m. ) 

3fJl0 
286 
270 
280 
265 
279 
287 
Ｒ Ｗ Ｚ Ｚ Ｚ ｾ ~

28h 
286 
ｾ ﾷ Ｍ Ｍ Ｍ ｾ ~ .... ·'· . ..; .. Ｚ ｾ ~
265 

275 
16.46 

ll 

14/12/94 

RETESTE 
( m. ) 

27 l 
270 
:'2.64 
265 
-;:5:} 
2':H 
278 
::-!5'él 
",?72 
.26:? 
:.?.'.)Q) 

251. 



TABELA 3 - Resultados do teste e reteste 
de ｦ ｬ ･ ｸ ｾ ｯ o abdominal dos atletas de Bas
quetebol do Clube ａ ｲ ｡ ｲ ｡ ｱ ｵ ｡ ｲ ･ ｮ ｳ ･ ｾ ~

Data: 

ATLETA 

01 
12!2 
vr::: 
12)4 

05 
06 
!217 
líJ8 
(219 

llíJ 

ll 
j'.' 

X 
DP 

29/1119/94 

lo. TESTE 
(1 min) 

69 
55 
T7 

66 
ｾ Ｕ Ｗ 7

61 
5(21 

54 
7fll 
65 
64 
4D 

61.3 
8.37 

13/12/94 

RETESTE 
(1 min) 

7b 

8Ql 
8.1. 
711· 
64 
70 
ﾷ ｾ ~ｾ Ｉ ｯ o

68 
79 
69 
67 
ｾ ~ Ｍ ｾ ~

ｾ Ｇ ﾷ Ｇ ﾷ ·

70.4 
7.91 

TABELA 4 - Resultados do teste e reteste 
de ｦ ｬ ･ ｸ ｾ ｯ o de ｢ ｲ ｡ ｾ ｯ ｳ Ｈ ｭ ｡ ｲ ｩ ｮ ｨ ･ ｩ ｲ ｯ Ｉ ) Atletas 
de ｂ ｡ ｾ ｱ ｵ ･ ｴ ･ ｢ ｯ ｬ l do Clube Araraquarense. 

Data: 

"'' ｾ ｲ ＿ ?

(2)5 

0<1 

(2!5 

v16 
((17 
((.")8 

on 
10 
1.1 
ｬ ｾ ~

X 
DP 

29/09/94 

(t.livre) 

. ., . .,. 
.,;. . ..:· 

25 

28.6 
6.93 

1? 

13/12/94 

( t. livre) 

ｃ ｃ ｾ ~

lJ ·:.' 

39 
41 
:-:..6 
:::::n 
4 ｾ Ｚ Ｕ 5

:""7 

ﾷ ｾ ﾷ · •• ê. 

34 

36.5 
4.48 



TABELA 5 - ｒ ｾ ｳ ｵ ｬ ｴ ｡ ､ ｯ ｳ s do ｴ ｾ ｳ ｴ ｾ ~ e ｲ ｾ ｴ ｾ ｳ ｴ ｾ ~

､ ｾ ~ ｩ ｭ ｰ ｵ ｬ ｳ ｾ ｯ o vertical dos atletas de Bas
quetebol do Clube Araraquarense. 

Data: 

ATLETA 

(lll 
(fl'.'.' 

tir:. 
0lJ 
1215 
G:/6 
V.17 
08 
0'7 
10 
1 I 
LS 

X 
DP 

01/10/94 

lo. TESTE 
( em ) 

71 .0 
77 . 5 
s:z. 0 
72. " .. 
ｲ ｾ ｢ Ｎ . !ZI 
67 .0 
8:,. 0 
80 .. 0 
72.(21 

61 .0 
5(:>. (2) 

64.0 

68.4 
9.00 

12/12/94 

RETESTE 
( em ) 

ｬ ｾ Ｒ 2 "0 
7f::l. 5 
ｾ ｾ Ｍ Ｇ Ｑ Ｎ . 0 
8:?:. !ZI 
;-::.8.0 
::.rr. CZJ 

81 .0 
s:::. 0 
ｴ ｾ ｣ Ｎ ｾ ~ .. 0 
［ Ｚ Ｌ ｾ Ｇ '.. 0 
:s 7 .0 
57" (ll 

7QI.4 
7.91 

TABELA 6 - Resultados do teste e reteste 
de ｩ ｭ ｰ ｵ ｬ ｳ ｾ ｯ o horizontal dos Atletas de 
ｂ ｡ ｳ ｱ ｵ ･ ｴ ｾ ｢ ｯ ｬ l do Clube Araraquarense. 

Data: 

ATLETA 

01 
ｑ ｬ ｾ ﾷ Ｇ '

llL:" 

"'' 0 ｾ Ｍ ［ ;

06 
07 
ｾ Ｑ Ｘ 8

IZI? 
10 
.1 I 
12 

X 
DP 

01/10/94 

!o. TESTE 
( em ) 

7 .70 
7.6(2) 
7 c· ,. . ｾ Ｉ ｊ J
n.62 
7 .69 
8.31 
9. 25 
7.66 
8 .82 
7.0121 
7 50 
7. 1 ::_', 

7.90 
11!.66 

12/12/94 

RETESTE 
( em ) 

7 .::m 
7 . '1-2 
7 . .tt 
7 .'é30 
7 .68 
7 t3? 

7 . 10 
7 .7'7 
8 .. 70 
7 • 0 ｾ ｜ \
7 . 50 
6 • ''18 

7.68 
0.62 



" .. " 

?.0 

5.2 

1.7 

0.0 

TESTE DE CORRIDA DE 
ANAEROBICO ALATICO 

1. 3' .· 4. 5' 6'. 7' 8' Q ,, 
ATLETAS: 

50 M. 

10. 11. u. 



300 •. 

(.1 
225 .·. 

<!: 
""' CJ 150 z a: 
1-
(i? 

1-4 75 
Q 

o. o 
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