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i. CARACTERIZACAD DO BASBUETEBOL

[ Hasgquetebol s caracteriza por ser uuma modalidade
geportiva em que todas  as capacidades flsicas devem esstar  bem
treinadas. G principais capacidades filsices necessariss para egha
modal idade  s¥o:d resist®ncia deral e localizada, forga: esstéatica,
dinamica, euplosiva & resist®ncia de forea, velocidade, agilidade,
flevibilidade, coordenacio @ equilibrio.

0 RBasgquetebol euige do atleta wma preparaciio adequada pois
suas fontes snergbticas utilizadas s aerdbicas & anagrdbicas, pois
trata-se de om gcsporte de longa duragdo, mas com  deslocamentos =
mudangas de diregio rapidas @ de grande intensidade.( Lopes O.R.
1992 - Teswe F.E.F. 828 )

2. INTRODDUGROD

0 Razgquebtebol & wum esporte completo & uma sucessio  de
esnforgos intensos e breves, realizados em ritmos diferentes {Daiuvto,
M 1.791)

E L jvgo de coordenagio de movimentos de grande
intensidade motriz gque permite o desenvolvimento de todas a8
qualidades gue a vida moderna exige de cada individuo {Daigto, #.
1.281)

A divulgagio mundial do Basquetebol explica-se sobretudo
peln  seuw elevado valor para & formacio fisica & intelzctueal, pelag
redusidas dimenstes do campo de jogo g pela suas dingmica empolgantes
(Hercher, W. 1.92683),

0 PBasquetebol &€ sem davida um desporto atraente dos mais
complentos. Exigindn uma série de varibveis fisicas, wapazes de
definiryr um zmer humane como uma perfeita soma de valores existentes
mob  todos oz pontos de vista., Assic serdo necessarios  para seg
desenvolvimentos a velocidade, resisténeia, forea, coordenagio,
fleribilidade, criatividade, iniciativa, confianga = bumildade.
(Flane de agdo desportiva — §.M.E., 1.988).

Segundo o mesmo autor, a altura e o somatdtipo morfoldgico
lLangelinen tanbén s2o fatores gue completam o jogador ideal para tal
matal idade.



2.1 A PREPARACAD FISICA

0 treinamentn desportivo concebido como um complexo
educacional e auto-edurcative de preparagio generalizada deve ser
aceito como um processo de  adaptagio  do jogador  aos  varios

pbetaculog gque podem surgir durante & vida esporbtiva ,aplicavel aos
demais aspechtos de sua existencia {(Daiuto, H. -~ 1981).

] treinamento desportivo caracteriza-se por  ser L
processe pedagfgiceo & 2 cientific . rujo objetive & aumentar o

rendimento do atleta visando a melbora de suas capacidades fisicas =
psicolégiras, assim trata—se de um processo repetideo  regularmente
Aque possuedl objstivos gerals ¢ especificos & a finalidade de alcangar
um pigue mauimn. (Arauwjo, J. M. 1982 )

Constitul wn pressuposto imprescindivel para a elevagao do
rendimento  global dos atletas bem como altancar a forma desportiva

rje apresenbar-se com o objetivo  fundamental da educagio =
desenvolvimsnto das qualidades fisicas de resisténcia, forga,

velocidade, flexihilidatle ¢ destrers {Arauio, J. M. 1982).

0 Easquetebol desenvolve aptidéfies fisicas M &
resisténcias, a rapides dos reflenns, a elasticidade & destreza ciio
arau  de  desgnvolvimento determina o nivel do desportista. Assim &
pregparage  fizica & uma importante parte do treino na qual, por  um
lagdn  se desenvolve as capacidades fisicas de uma forma  haormoninsa,
an mesmt tenmpo due se fomenta a salde e por outro lado se criam  as
gualidades fizices necessarias especificando Basguetebol. (Herochar,

W. 1.983)

Sabemos  gue  sxistem outras gualidades fTisicas gue =20
usadas no  Basgquetebol mas selecionaremaos apenas duas qgualidades
finicas: a saber, Forga = Velocidade.

2.2 CONCEITO DE FORGA

" BRe acardo  com o segundo pricipio da din&mica, onde a
forga & idgual ao produto da massa pela aceleraglo " (Barbanti, V.
1.379)

E uma caracteristica humana com a gual move-se & massa (Seu
Rproprio corpo ou un implemento esportiveo) sua habilidade em dominar
ou reagir & uma resisténcia pela sg¥o muscular (Meusel, 5. de  in
Harbanti 1.%97%) '

" E a wcapacidade de exercer tens¥o conhecer a resisté&ncia "
{(Fichering, s.d..apud Rarbanti 1.97%7)



2.2, TIFPOS DE FORCA

Fode ser dividida em varios tipos, podemos citar @0 forga
est&tica, forma méxima dindmica, forga répida 2 resiténcia de forga
dirmnaminca.

a ) Forga Estatica:

E a tens®o que um muascule ou grupo muscular pode
anercer arbitrariamente numa determinada posigdo contra L

resiténcia fivada., (Holimann /7 Hettinger - 1.2896)
by Forga Mauima Dingmicas

£ oa foraca méxima gque o sistema nervo muscoalo  pode
Fealizar dentro de una sequencia de movimento com  tma  conbragdo,
(Compare com Frey - 1.977)

c ) Forga Rapida (Explosiva):

Abrange & capacidade do sistema nervoa-musculo dominase
resisteéncias  oom  velocidade de contragMo o mais alto possivel.
(Harre — 1.%74, Frey - 1.977)

g Y FHesistencia de Forge Dindmicar

Apresenta  a  capacidade de resist®ncia A& fadiga da
musculatura  em  desempenhos de forga de longs duragio. (Weingck
1.962)

Z2.3 CONCEITO: VELOCIDADE

Velgeidade & & capacidade com base pa mobilidade dos
PENCRSSsSos o sistema nervo-mascu lo £2 da capacidade de
desenvolvimento da  forga muscular de completar agbes motoras, sob
determinadas condigies no menor tempo. (Frey - 1.977)

2.3.1. TIFOS PE VELOCIDADE:

a ) Velpcidade de Reag3o:

Compreende an Feages =simples e complewas byem
desenvolvidas, habilita o gsportista a reagir a sstimalos externos

cosm o ouma demora minima.
L Y HReagdes Simpleg:

L.argada de uma corrida de velocidade no atletismo.

In

Reagties Domplewas:

o3



Reagn seletiva a sinais variados. Ex.: nos  Gdogos
esportivos @ preciso reagir adequadamente a =2ituagdo de acordo com o
comportamento do advers&rio e companheivos.

d Yy Velocidade Aciclicva:

Velocidate de moviemntos Unicos por exémplo de  um

s

brago ou uma perna g pode variar em uma masma  pRsSS0A larremesso,
langamento, etc.).

e ) Velopeidade Cilclicas

Dongiste muma sequencia de agles motoray ritmicamentes
repetidas (corvida).

2.84. A PREPARAGCAD FISICA NDO BASAQUETEBOL

FRINCIFAIS CAPACIDADES FISICAS DO RASGUETERDL

: FORCA RAFIDA VELOCIDADE RESISTENCIA FLEXTIRILIDADE :
1~ Capacidade de —~ De Aceleragio - De Velpcidade — Din#&mica :
: Aceleraco :
1~ Foarga de ~ De Movimentos -~ Pe Salto :
+ Galto Aciclicos :
. {(agilidade) :
: — De Jogo H

2.4.1 - A FORCA RAPIDA DO BASAUETEBOL

Se exprime  pela capacidade de um jogador  vencer  uma
resistheia externa ao movimento com uma elevada rapidez.A forga
rapida  serda maior guanto menor for & resisténcia externa. (0 proprio
corpo ol wn obhjetola  ser vencida.fFor isso & preciso levar oem

concideragdn 2 execugdon motora da atividade fislca.o gque ftraz como
resultado que  a fores rapida & sempre especifica do movimento e

cada modalidade.
Do pontn de vista mecanico a forga raplida suprime-se e
aquatro formas:

la.~Forga de Saltos,
Za,-Forga de Langamsnto

dac-Forga de Sprint. (Acelerag®o)
Aa ., ~Forrga de Resistencia.



B forga de salto e forga de Sprint =s¥o duas gualidades
pesencials no Basquetebol.

Mo que se diz a respeito de forga de zalto & a capacidade
de  impulsionar o proprio corpo para  alocangar  alturas elegvadas
(rebotes e salteos) na forga de Sprint se caracteriza por acelerar

rapidamente seia em movimentos ciclicos, como na  coresda deun
contra-—atague, ou  em movimento  com madangas de direcMo  como now
dribles.

No treinamentso ssportivo a melhora da forga rapida pode ser
atraver e muitos componentes da fungqo muscular, mas & euwata
nmaturera do mecarnismo ainda ndo fol definitivaments demonstracdo.

s fatores gque  influsnciam o desenvolvimento rda  forgas
répida s3o:

la.—f Ffreausncia do ezstimGlo nervoso do  cerebro ao
mascula,

Pa.-0s numesros de fibras muscoulares para

as (quails s¥o enviadas os estimalos. .
Za.~0 tipe de fibra muscular {rapida ou lenta).
Aa .0 diametro ¢ a forga da fibra muscular.

For  wmausa da complexidade do sistema  meuro-muscular,
torna-se dificil o0 componentes essenciais da producio de forga e
velocidade @ suas relativas contribuicfies.

Entre muitos fatores que concorrem para o0 2 desenvolvimento
da  forge rapida, o mais importante £ a naturera da sobre-carga
utilizada.

Para desenvolver a forga rapida a sobre-carga deve ser
entre 10 @ 4@% do mauimn da forga do Jjogador 8 o exercicico realizado
com & maxima velocidade.

Distingue-sie ainda um treinamento geral & o ezpecifico. Ko
Lreinamento o usa-se formas de movimento diversas daguelas  no
dogo.  B2o movimentos que nlo se referem aos do jogo mas gque  ssrvem
para  reforgsr oz setores musoulares que ndo s830  t®%o solicitados,
Servem  Como paira 0o treino especifico & deveria ser usado no
periode de preparagico, como exemplo exercicios de musculagso.
treinamento geral da forge rapida embora atil, mas n3o decisivo rio
Fasguetebol de alto nivel, sendo mals importants em equipes infantis
g juvenis.

Mo Ltreino especifico da forge rapida utilirzan-se exvercloios
que limitam os movimentos realizados no jogo (narcial o complebo).

Evemplos de treinamento sspecifico da forgae rapida: saltos
com  sobre-rcarga,  corridas curtas em subidas, ste.( revishta Super

b
-

Basquete nr, 12 = 1.98% )



2.4.2 — TREIMAMENTO DA FDRGCA RAPIDA

A sxigincia da forga rapida @ na capacidade de aceleragio,
a chamada forgs de Sprint ou seja: acelerar e desacelerar a corrida
com mudangas  de diregio. Toda vez gue se muda de diregdo existe o
necaessidade de uma maior forga para  acelerar novamente. Fssa
capacidade deve ser treinada com movimentos especificos do Jogo: oom
carridas  curtas, em zig zrag, corridas velozes na subida = sempre
realiradas em distanciaz curtas na maxima velocidade possivel.

Dubtra capacidade ewigida no basguetebhol & a saltabilidade
muito usada em véarias situasbes do jogo comos rebotes, blogueios.,

Nz saltos constituem—se am elemento fundamental oo jogo de
bhasguetebol & s3o faltores determinantes no rendimento de outros
movimantos.

A forga de salto pode ser treinada de varias formas: saltno
de todas az formas, horizontals, verticais & pleométricos.

2.4.3 -~ TREINAMENTO DE VELOCIPADE

E a rapacidade de executar agbes motoras em um tempo mlnoimo
em determinadas condigiies, ou seja capacidade de executar movimentos
com a maxima rapidez.

As  condigiies no basguetebol em que se desenvolvem as agles
motoras fooem com gue  a velocidade se esxprassa em  movimentos
ciclicos: gorvida para um  contra-atague, volta & defesa oo em
moavimentos aciclicos: deible na corrida, parada & na marcagio.

% wvelocidade dos movimentos ciclicos, agueles cujas  fases

Frepetem-ss & definida como a capacidade de imprimirc uma  aceleragio

o Irnicio  de um deslocamento para alcancar a maior  velocidare

possivel por isso denominamos: velocidade de aceleragio.

A velocidade oo movimenbos acliclicos agqueles cuias  fases
MAD s repetem como o8 cribles, mudangas de diregdss, 8 a Capacidade
de efetuar madangas de diregbes e movimentos com a maior rapides
pross Lve ), E comuments chamada de agilidade. Oz armadores %o os que
mais wtilizam & rMecessitam dessa capacidade.

Fara raalizar movimaritos  rapidos & Mecessarin Ltma
comprasnsio fisiologics especifica ouse incluis
ta.~ Velocidade de ltransmisslo doz impulasos,

2a.- A possibilidade de ativar a maior guanbtidade  de
fibras musculares possivel.



Ha.~  Uma  porcentagem elevada de fitras musculares
rapidas {(brancas).

Aa,— Uma capacidade elevada de tensko e velasamento.

Ba.~  Uma porcentagem slevada de ATF para uma  grande
arodurdo de energia na unidade de tempo.

Alguns  fatores citados: velocidade de  condugdo rniervosa,
gstrutura das fibras, potencial de ATE, =3 determinadoe
gerneticanente & portanto muito pouco infloencibveis no Lreimnamento. |
Aevista SBuper Basguets ne, 13 - 1.990 )

2.4.4 -~ O TREINAMENTD

01 treinamento da velocidade exioge certas regras basicas:

la.~ Fara o degenvolvimento da velocidage & preciso
nie 0 sistema nervoso central ssteja descansado, para que  isso0
acontega, esse treinamento deve ser realizado no inlcio do  treino,
jamais apés um coletive de atividades cansativas.

Pa.~ Deven ser realizados com a maior  velocidade
possivel.

EZa.~ 0O numero de exerclcicos ou sua duraglio deve se-
anuela que o movimento possa ssr erxecutado sem diminuigHo  da
velocidade, com distfincias de 15 a 20 metro.

da.~ s periodos de descanso entre cada repeticio deve
ser 0 mESMmD para que & prodima seia com oa  mesma  intensidade

(velocidade), por volta de 60 a 130 seg.

Treinamento dz velocidade de aceleraglio e da veloocidade de
movimentos actolicos.

s oe velocidade s3o melhoradass pelo treinamento da  forga
rapida. Qs oorvvidas répidas 2m subidas (15 a 20 metros); os  saltos
de  btodes as formas (horizortal e vertically corridas de veagcdo com
saldag &m varias posiobes s¥o  alguns  exemplos  que podem ser
realizados #2m Lrelnos.

Dutros exercicios que auxiliam 6 desenvolvimento ol
velocvidade =30 os que solicitam ocpordenagfo. 0 treimnamento  de
enervagdo, Bkipping., dribling, saltitamentos, corridas com elevagin
dos  doelhos, emn zig rag, €. corridas com mudarmgas de cadéncia (10

£ ur

velos, 19 sallto, 10 veleoz ....).{Revista Super Basquete ny., L3
1.79@2 )



3. POPULACAD

A populagdn de estudo foram atletas dos seun masculing, na
faina etaria média de 16,8 anos gque praticam a modalidade  de
pasgquetebol e disputam a cateqoria Cadete (até 17 anos) promovido
pela Federagdo Faulista de Basgquetebol peleo Clube Araraquarense., da
cidade de Araraguara, sstado de 5830 FPaulo.

q. METODOLOGIA

4.1 - MATERIAL E METAODO

Foram wutilizados testes motores para verificar a  evolugdo

das capacidades fisicas: Forga & Velocidade.( Matsudo, V.K.R.,Testes
em Citncias do Esporte — 4a. Ed. 1967 )

la.— TESTE SOMTS

Pa.~ TESTE 40 SEGUNDDS

Za.~ TESTE IMPULSEAD VERTICAL
Qa.— TESTE IMPULSAD MORIZONTOL.
Ha.- TESTE ABDOMINAL

ha.— TESTE FLEXAND BRAGO

5. RESULTADOS

Feses resultados comegaram a @ ser melhor  compreendidos
atravies do  acompanbamento realizadeo com o atletas da categoria
Cadete {(até 17 anns) do Clube Araraquaresnse - Araraguara — S.F,



6. D1SCUSSAO

fints o realizzqdio dos treirnamentos de forga g velocidade om
atlietas da categoris rcadelbe do Clubes Araraquarenss = apobs  Lermos

realizado os Lestes e retestes de avaliscio fisica. verificou-se uma
melhora  nos resultados onde a atividade muscular localizadas eshevo

mais presegnte. (Conforme as tabelas)
Froram obtidos melbores rendimentos nos testes de flewdo an
dominal e fles3o de bragos. (Conforme tabelasm)

Mo teste de velocidadse {(corrida de 530 m.) onde ocorre o
pradominio da falta ensrgética anagrdbica aldtica, hoove uma melhora
acentuadas  ocom permantneia dos valores do desvio padrio, faltn oue
evidencia uma homogensidade do grupo em guestMdo . Esta melhora justi-
fica—-se por solicitaches de esforgos dessa natureza na modalidade de
hasquetzbol . (Conforme Labelas)

Com relagio =20 teste de 40 seq. em sstforgos cuja  fonte

energeticsy armasgrdbico lé&tico n¥o ocorvreram melhorias em seus valores
mé&dliaos, podenos dizer gque houve uma estabilizac3o, pode-se oonoloir
gue  esse tipo de asforgo ndo & tio solicitado e presente na modali-

dade em gquestio, portanto ocorrFew am tleclinio casual.

Fesultado  albtipico fol verificado mos testes de salto hori-

zontal = salto vertical. Sendo que estas dias variavels s3o determi-
nantes da modalidadse basquelebol & gue ndip fol constatado melhoras,
ne  entanto cabe ressalbtar gue os resulliados sHo superiores agns de

populagties de escolares g atd mesmo de oubtras modalidades.



7. CONCLUSRO

Diarnte dos resultados obtides em testes o relestes com 5
gtuipe de Basguetebol do Clube Araraguarense,. durante a disputa do
Campeonato Paulista de Basquetebol categoria Cadetes (17 anos ),
comclui-se gue o Basguetebol & um eaporte completo = de grande
intenzidade, levando seus praticantes a desenvolverem as capacidades
Tigicas =m =sua plenitude & gque as mesmas { forga e velooidads
tornaran—se  evidentes em nosso trabalho, lesvando-nos a afivmar  oque

sua  pratica proporciona uma melhoria nestss capacidades quer sendo
oraticado no meion escolae, social ouw competitivo.

N Basguetsbeol no melio escolary alem de caractericar  as
capacidades fizicas ( forga = velocidade ) serve  também  como
instrumento educaional levando o Educandeo @ conhecer SRS
fundamerntos, suas regras e suas formas de jogar.

Mo mein social abua como lazer & para & melhoris do estado
fisico proporcionande  aindz & manuitengio da  sadde, lsvando zeu

Fraticante a uma predisoosiciic ao trabalhbo.

Em  conpeti¢les caracteriza-se como espelticulo esportivo
onde seus participantes atidem a performance em busca te resultados.

1@
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B-TMAaBELAOS DE RESLIL. . TADOS

TABELA 1 - Resultados do teste e reteste
de velocidade (359 metros) dos atletas de
Basquetebol do €lube Araraguarense.

Data: as/s1a/94 i4/712/794a
ATLETA 1lo. TESTE RETESTE
{ seg ) { seg }
D1 &4.57 &H.11
7 bH.O3 L.15
7 ) H.946 &, B9
7a%d} &4 bH.ED
1 35) &H.978 &H .28
Bés &H.9h b1
@7 b.563 L, 482
na R 3% b, 60
QY 4,62 & .07
19 &H.71 & T2
il &H.896 &L 42
1z &.97 &H.81
X 4.72 6.36
D @0.21 a.21

TABELA 2?2 — Resultados do teste e reteste
de 40 seq. anaerbbico latico dos Atletas
de Basquetebol do Clube Araraquarense.

Datas @5/71a/s74 14712774
ATLETA fo. TESTE RETESTE
{ m., ) ( m. )
@i tr v
A% 284
Az 270
@4 280
A 265
(Y 27%
a7 287
@a 272
& 284
1@ 286
11 BE2
2 2465
X 273
DP 16.46

11



TABELA 3 - Resultados do teste e reteste
de flexdo abdominal dos atletas de Bas-—
guetebol do Clube Araraguarense.

Data: 28/09/94 13/712/94
ATLETAH lo. TESTE RETESTE
(1 min) {1 min)
@i &% T
72 ) bilw] 89
(7 I3 77 81
[l L& 74
™ 57 A4
e a1 7@
a7 50 B35
a8 a4 &8
oz 70 79
19 &3 &7
1 a4 &7
12 46 B
X 61.3 B4
brF B.37 7.71

TABELA 4 — Resultados do teste € reteste
de flex¥o de bragos{marinheiro)— Atletas
de Bascquetebol do Clube Araraquarense.

Data: 28/89/94 13712794

ATLETA 1o.4 TESTE RETESTE

({t.livre) (t.livre)
i 17 T4
07 T 47
@ B =5
wa Ty 41
05 2 L1
B 24 R
@7 40 4
Be 5 e
e g A
19 =5 7
11 20 w3
17 s 74
X 28.6 36.5
DP 6.93 4 .48

13



TABELA 5 - Resultados do teste e reteste
de impuls¥o vertical dos atletas de Bas-
quetebol do Clube Araraquarense.

Data: Ni1/14/594 12712794
ATLETA 1o, TESTE RETESTE

{( cm ) ( cm )
@l 71.@ S 7,
Fuloty 7.5 TE.5
16 B2.0 5.0
R4 725 L2 MR
736 HE LD 5a.0
s H7 .0 59 .0
@7 2.0 21.0
e g, o 8a.@
1% 34 J2.@ L% LG
1@ H1.0 HE L@
1 T BA.QD 57.0
12 659,80 97.8
X 68.4 A.4
DP Q.00 7.91

TABELA 6 - Resultados do teste e reteste
de impulsdo horizontal dos Atlestas de
Basquetebol do Clube Araraquarense.

Data: a1/1a/94 12/12/94
ATLETA lo. TESTE RETESTE
( cm } ( cm )
il T.7Ta 7.an
Az 7.6 7042
= 7.B5 7.11
Aq B.62 7. e
A5 T e 7.8
B 8.31 7 .82
s 2,25 7.16
(1a T ubb FLET
a7 3.82 8.7
1@ 7.8 7.EN
11 7,50 7 .50
12 AR R &7
X 7.9@ 7 .68
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