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l.INTRODUÇAO 

CO ~.Btl VOS, 

var.J.àveis, 

o Basquetebol, como a ma1or1a dos esportes 

é uma modal1dade complexa, que envo~ve intimeras 

exige capacidades fis1cas. coordenat1vas, tàt1cas, 

ffientais, e em graus de sol1citac~o que mudam a TJ)(lC 

1ns~ante numa partida (SEMENICK, 1986). 

Frente a essas caracterist1cas. torna-se 1mper1oso 

um~ anàlise maJs aproíundada da modal1dade quanto a seus aspecto~ 

de ex1genc1a fis1co-técnica, para uma ma1or aprox1mação 

espec:ficidade do treino esporr1vo (BARBANTl, 79). EspeclflcJdade 

8ST a, que chrlge O programa de treinamento dEl basquet.eboJ., pare 

um resunaao ma1s pos1tivo, ou seja, ev1tando-se os "acn1smos' 

Desta mane1ra com um conhec1mento cientif1co ma1s 

ec~boraao sobre a modalidade em questão, se poder1a trazer ao 

•lL Lverso treinamento de basquetebol, conceitos que aux1l1artaw 

c~ico/treinador a guiar suas diretrizes do tre1namen~o 

segurança e seriedade. 

O ob]etlvo deste trabalho é, po1s, através de um~ 

b1bliogràfica, colher evidências que nos mostrem a 

1mportânc1a Go conhecimento e embasamento c1entifico, para uma 

a da ar, 1 i cação tios elemEC<• tos de adaptação f is 1ca, f is 1oJ.6çJ i.:::a, 

do tre1namento de competição em basquetebol. 

entaremos apresentar e d1scutir alguns testes, 

a Incluir na rotina de trelnamento, e qt.J.e v 1càc 

encontro ao propósito cientifico estudado, que é 

especificidade desejada, e a avaliação geral aos obJetivos cto 
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t.re~L:nc) .. 1 

Estaremos lldando a todo instante com o esporte 

di ~o de a1;:.._:, nive.L" ~~ portam::o estudaremos a segu1r, um pouc:o da 

his~Orla cto esporte, e sua p0s1ção frente a sociedade. 



1.1. ESPORTE - UM POUCO DE HISTORIA 

Nas palavras de Jean G1raudoux, 

es rJ_'C()I' rancês do nosso s~culo. "o esporte 'cem E>'.las or J gen~:; 

:Lnc1rnamenr:e ligadas a luta do homem pela sua própr1a 

se~; te v ivenc ia. E nos atos de correr, saltar, lõ_nçar, caçar 

n~ lar, enconi:ram-se os fundamentos das pr1meiras man1festações 

Sendo assim, ~ compl1cado afirmarmos que o esporte 

sL' rçp u. em certo lugar, numa determinada época, e mu1 to menos em 

q.1~l povo; pois o esporte, ou o gesto esportivo, e p:ropried-:tde 

tn1ca do ser numano, que dotado de intel1géncia e raciocinto, 

confunde as origens do esporte com sua própria origem. 

E como relata BENEVIDES, (1992), 'sabemos que nas 

ruinas de monumentos milenares, a pintura mural e os obJetos 

nelas encontrados, ev1denc1am que desde a mais remota ant1guJdade 

os homens praticavam vàr ias rnodal1dades esportiva~:;", 

A partir de sua origem indef1n1óa, podemos c1tar o 

es0orte como parte fundamental na cultura da Grécia Antiga, onde 

as cJdades de Esparta e Atenas utilizavam-se do espor~e em seus 

an+agonismos Ideológicos; com 1sso surg1ram os Jogos Gregos, que 

pos~e1~ormente deram origem aos Jogos Olimp1cos. 

Roma, herdeira direta dos povos gregos, destru1u a 

:.nv1gem 11 românt1ca 11 dos Jogos Olimpicos e do esport.e e o marcoL 

pn: um espir1to eminentemente utilitarista e de ades~ramento 

fis1co (para fins militares): sem contar sua ut1l1zação na 

deqraclante politica do "pão e circojj, 

comuns eram ~rucidados por leões, 

onde gladiadores e homens 

na presença de platé1as 
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Ouran~e a Idade Méd1a e o Renasc1mento. a educação 

fislca e o esporte, entraram em decadªncia. voltando a reaparecer 

somente no século XIX, onde as Revoluções lndustrlal e Francesa. 

toranaram o mundo bem diferente. O crescimento das c1dades e 

a consequente diminu1ção dos espaços livres lim1tavam as poss~b1-

lidades de exercitaçào fisica, causando uma preocupação quanto an 

aspecto fisico desse sedentarismo. 

o renasc1mento da Educação Fisica se deu através 

aparec1mento de vàrias correntes dentre as qua1s destacamos 

as ccrrentes Alemã, N6rd1ca, Francesa e Sueca. 

No Brasil., a criação do Inst1tuto de Ginástica 

do Exérc1to Francês, foi um dos marcos que exerceu grande in-

rluênc1a na concepção da Educação Fisica brasileira (OLIVEIRA, 

198~:3)~ 

Baseada nos JOgos e nas artes, a corrente inglesa 

SU(glu além das quatro existentes nesse periodo, com uma 

' ,'J ~ • à t. orlAnraçao nao-g1n s 1ca. A escola inglesa Incorporou, no ãmb1tc 

esco1ar, o esporte com uma conotação verdadeiramente educativa, 

ha=a vista a importância dada ao 11 falr-play 11
• Esse modelo fo1 

segu1do por quase todas as escolas inglesas, apesar da grandE 

ra~1stência oferecida por vàr1os segmentos da soc1edade, ~al come 

o eclesJást1co, o médico e o intelectual, que não entend1am c 

esporte na sua verdadeira d1mensão (OLIVEIRA, 1988). 

No âmbito extra-escolar, o esporte se difundi~ 

inlcialrnente para a Europa, e depois para a Amér1ca. 

Os Jogos Glimpicos contemporâneos, é sem dnvida um 

4 



Idto h1storico representatJco do cenàr1o esportivo, e ele se 

aG~e ao francês Pierre de Coubertin, que muito se engaJou para 

ver seu sonho concret1zado. 

Apesar se der criado com base nas Idéias un1ver-

salistas de Coubertin, CUJa doutr1na olimp1ca é: 

nos Jogos Olimp1cos não é vencer, mas tomar parte; o 1mportante 

na vida não é triunfar, mas esforçar-se; o essenc1al não é naver 

conqu1stado, mas haver lutado", os Jogos Olimp1cos toram e são 

man1pulados para fins polltlcos, os atletas não partic1pam por 

1-:1uo "esplrito olimpico 11
, mas s1.m pelo profissionalismo no 

espor~e, além do 1nteresse de lucros b1l1onAr1os por parte de 

pa -..:.:O f tnadores, cana1s de TV, etc.; sem contar no própr .i c 

pt:SJUÍZO a que os atletas se submetem para a1canç:a.r 

v1r6r1a, como o doping (MAGNANE, 1969). 

Essa sem dóvida, não é a idé1a or1g1nal do Barão 

de Coubertln, nem da criação de modalidad~s esportivas; é preciso 

resgatar o valor do esporte em seu sent1do mais profundo, que é a 

manifestação do e expressão humana, através dos seus gestos 



1.2. ESPORTE (de Alto Nivel) E SOCIEDADE 

O esporte é uma prát1ca un1versai. que se pods 

coss1rterar como uma das at1v1rtades cultura1s ma1s representa1~as 

Já o esporte de alto nivel. como prat1ca •nst1~u-

subentende-se compet1ção, superação e almeJa semprE 

~ ittria. Assim, conforme FANALI, apua PEREIRA. 

.compreende at.:LvJdades especlf1cas de 

<=.Jrnu.,aca.o, nc.s qua1s se valorizam lntenE;ament.E.' as 

formas de praticar os exercic1os fis1cos para que 

o ~nd1viduo, ou um grupo, chegue ao aperfe1çoamento 

das possibil1dades morfoflslol6gicas e psiqu1cas, 

concretizando em ecorde ou em superação do Sl 

mesmo O'-'· óe conco.c c ":é O r e" . 

Entendernos entao, que o esporte ( mn.es ]ego! 

ps d.E seu sentido lúdico, :JOgar por jogar 1
', e assume .t10]e f~rr 

d1a um universo desportivo que va1 além de atletas, técru c os, 

torc1das,: abrange psic6logos méd1cos, advogados e 

0rjnc1palmen~e os patrocinadores, fazendo sent1r agudamente a 

relação esporte/poder económ1co, devido â sua inf1uênc1a dec1s1-

va oo meLcado de produtos os mais diversos, 1nclu1ndo bebldas 

õ ). ·::nó;: c as o::: c i garrros, o que nada tem a ver com c verdade ire 

es~ir1to desportista. 

Com a estruturação do desporto prot:tssional. 

espor ~e c r J..a um verdade1ro "mercado de aUetas '', com compra e 



que ass trn avanc::andc; 

ôâ fc ça de trAbaLho atlética" (PEP.EIRA, 1988). 

Notamos portanto, que perante essa 1deolog1a cr1-

g:~a~menLe capitalista, pouc.:.J vale o tipo de caráter do aU.eta. 

sua consciência sobre seu contexto s6c1o-politico. 

ô.,:;q .. nrindo uma postura exploradora por excelêr;Cla. 

A maneira do ser humano de se ~elac1onar. a sua 

filosofia de v1da, a sua 1deologia, Slô! a.den t r a nos me 10~; 

desportivos, ou seja, o comportamento aLlét1co '' ... revela muito 

cL' concepçan c.te mundo do 1.nd 1v i duo durante a pr à c JP> desporT 1 vél' 

{f:BEETF<A/ 1988) 

g essa v1são de mundo do atleta se reflete dec1s1·-

vamente na 1magem transmit1da para a torc1da, para sua equ1pe. 

para a Imprensa e para a soc1edade, ou se]a, 1nf J. uenc ia do ern 

SlH.s ''?,titudes desportivas", como a que pode Sf?:t:' ana.llsadél . 

. conhecemos a1gu:rcs jogadores oe rugby, nos 

~ua1s a pràtica desse esporte acen~uara tendénc1as 

de ganhar por todos os meios, 1nc 1 us i v•:~ os ma 1s 

a de manifestar um espirito de se1ta 

dos ma1s od1osos: aquele que cons1ste em s6 

di;:pensar atenção aos :rortes, e a cons1ne:ra:r o 

re~Ho da humanH1ade como um magma desprez:l. ve1" 

(Jv1.AGNANE, 1969l. 

Portanto, o esporte de alto nivel, ao com:rá:r-Jc 

:lc• que ser ia u ideal, const1tu1 um grande meio de aJ.lenacao dos 



c,dauaos, 1 rec1onamento i e seus interes;:;es ( ti.FU\ éJJ 

conLradit6rlo que o esporte, antropologicamente 

prop edade do homem, venha a ser apropriado pelo sistema 

dc~rn.Jnante <3 rotulado noficJ.al", "alt.o nivej.', 0 ];:>f'OÍJ.SSional' . 

p a nos iludir na sua tentativa de apresentar-se neutro 

o esporte, que é acima de tudo uma mani!est.açào 

.l.9 6 9 ) 1 deve ser aproveiLado pr1nc1palment.8 

Educadores Fis1cos, no seu valor 8ducativo e 

_, ' " 
C·.VLt:LZê.l.LOr:JCJ: na construção de um caráter. não na sua deturpaç-

ao e como cnama a atenção ARA~JO, 1982, àqueles que se enveredam 

nc dt:jsporto de alto ni vel, " ... sobre a contribu1çáo pessoa que 

podem dar individualmente para a viabilização de um desport.o 



1.3. O BASQUETEBOL NO MUNDO ATUAL 

Cr:tado em 189t por James Naisrn1.th, o basquetenoJ. 

evo-uJ com mu1~a rapidez, e taJ.vez hoje, se]a um dos espor~es •JUe 

mau3 modlfic:a,;ões sofreu em i?Uas regra.s e t:écnicas desde o sete 

A própria FiBA, Federac,;ào .ln-cernac1onal de 

ja publ1cou um .L1vreto sobre as regras nas1cas de 

Essas mod1t1cacóee 

ae qua~ro em quatro anos, têm a finalidade de tornar ma1s a1n~-

m1co e emocionante uma part1(1a de basquetebol; mod1f1caçoes estaE 

que não ocorrem Slstematlcamente nos dema1s espor~es. 

P()i"é!Tt / as regras adotadas pela FlBA 

p; <•va1P;:eram para o basquetebo.l prof1ss1ona1, que oossu1 reoras 

AJ.1às 1 o basquetebol prof1ss1onal sh eY1ste 

a·~_. .. ia J. \tlé?:n tE~ n.c;s EUA, orgc.ruzaúo pela ~ . . ., 
muna1a1men~e connec1aa 

o basquetebol. . de or1gem norte-amer1cana 

,, . se';!UJ u r ap:ularnE= .. mte conquJ.s ::ar o munàc, senao hoJe 1ncluido 

e~L;·e os esportes mais aprec1ados e populares em quase todos of 

pai ~~es do q.to 

No Bras1l. o basquetebol denomJnado anter1ormente 

foJ introduzido pelo proíesso~ Auausto 

d0 Mackenz1e College ae São Paulo, em 1896. emDora <:enlvt 

fJ Jalmente 1mplantado em 1912, graças ã ACM (Assoc1açho 

, ; ·: -c.ct de )vJoço~:> I úo R10 de J;ineiro (BENEVIDES, 1992; 

Apesa.:: de n3c ser o espon:e m)mero um. no B:t as L_ 

o ,,asquere ho J mascul1no já conqu1 stou v à r 1 o~~ t l t.ulos ::. rrtportant_es . 



v.J'"· C• pr:Lmelr(; iuçrar nos Campeonatos Munc~;.a1S de 1'0~)4 e 1965 e 

re' ·~m.r emen<:<.:: Campeão Pan-Arner :L cano nos EUA. frente h equlpe da 

uuan~o a equlpe femlnlna, o ~itulo maJs relevante 

u;·; c primec1ro lugar no Campeonato Sul AmHricano Pm 1991, E!TI: 

iia;ana,. Cuba. 

li.• 



2. CAPACIDADES MOTORAS UTILIZADAS NO BASQUETEBOL 

" .basquetebc 1. é basicamente um E.~spor·ce ne co:r:r1cJa 

~n~PI6oia no qual a velocidade. a po~ência muscular e a ao111daaE! 

' '. 
·~,o ::-'! ~ 

Part1ndo dessa visão ma1s global da carac~er1za-

cao oc esfnrço :r:l.s1co do atleta de basquetebol. iremos descreve1 

su~1ntamente-, as capacidades motoras (por vezes conce1tuada como 

qualidades fis1cas), mas sol1citadas na pràt1ca do basquetebol. 

pl~lClpalmente em se tratando de equ1pes de compeTlçào. 

2.1. CAPACIDADE DE FORÇA 

Força muscul.al pode ser deí inHia como 

carActerística humana com a qual move-se 11ma massa ou um~ 

reslsténcia, pela acão muscular (MEUSEL, apud BARBANTI. '9M3:; 

podenao div1d1r-se em tres t1pos fundamentais: f ore a m<'l x :una . 

2.1.1. Força Màxima 

E a força mais elevada que o s1stema neuromuscular 

pode alcançar com uma ón1ca contração muscular volunt~rla IFOX & 

E determinante nas modalidades desport1vas em quP 

se [Or11a necessár1o vencer resistências elevadas (levanramento de 

peso, luta, lançamento de martelo). No basquetebol essa qual1dade 

ta.,ve7 nao seja tão imporran~e. por se tratar de esporte :om 



ser apJ...Lcacta nt' cc;rtl:.atc• cc;rDrJ:r0.l. 

2.1.2. Força Rapida (Poencia) 

Força rápida de um modo gera~, def1ne-se como a 

c~pac1dade de superar uma res1sténcia externa, através de um;') 

c>·;n ti :'J.ç.3o r ápi a a e ao mesmo 'tempo com uma certa f o r.; a <. BARBANT r . 

E caracteris~ica nas modal1dades ou dlSClPltnas 

d~s~0rt vas com ex1gênc1a quanto a movimentos acic11cos 

. .. ' . ·' . . • . .i 
;'<<e'L vos pr1n.c::tpalmen1:e J • .t'lo oasque1:ebo1, t'-; taoa das pr1DC1Pi31f; 

capacidades motoras utilizadas, nas ações de iar1çamen'tas. sattos 

a 1, r ~,~ TT e s s CJ s e t c , 

2.1.3. Força de Resistência (ou Resistência de Força) 

E a capac1dade motora de que o múscu.to possu1 de 

re~llZHr um grande numero de contraçoês, sem d1m1nu1r a amp11tad0 

uo me;} rr.ento, frequénc 1a, vei..oc idade e força de execução i DA.N TAS, 

sua caracterisr1ca na combinação do emprego da 

força e dA res1stência, é uma 1mportante mane1ra de ~ranstormaçãc 

dH ene::cg i a. 

A resistênc1a de força pode ser orectominatementP 

a"·<ól:·:~ a ou ana;:~róbia, dependendo se os mt'lscu os se cont:caew OL 

n~ na presença de ox1g&n1o 1CHANDLER, 19891. 

No basque~ebol. a res1stênc1a de forca é preaom1-

n::=n temente i:Hlêie.r6bia, visto que ela é emprEH:;r;:v':la em esforços 

1 ) . '· 



s0. 0stes executados in0meras vezes numa paJ r1da. 

2.2. CAPACIDADE DE VELOCIDADE 

Segundo SEMEN I CK, 1989, 11 Veloc 1dade e a capac lCl ade 

que nos pe1·m1te execu~ar um determinado g~sto mo~or, no ~a1s 

oreve 1nte:cvalo de tempo poss·:vcl". 

No treinam~nto fis1co, e em espec1a~ a modal1aarte 

a terminolog1a diferencia os seguinte~; tipos (''? 

2.2.1. Velocidade de Reação 

A velocidade de reação expressa-se pe~o tempo de 

l·::açac• cru.e é "o tempo ent.:re o s1na1 -- E:stimul.o au~ o 

A grande ma1or1a das reações nos esportes coJ.eLl-

isto ê. reações a um ohJeto 10u advers~-

·r 1 } ; ·:::~r.! rn()\t.tmen;~ o 

Por exemplo: no basquetebol podemos observar a 

ve idade de reação nos mov1mentos defens1vos ou ofens1voF 

( t y a11sição), flntas. marcações, antecipaçao na lntHrceptacao de 

pas~es ao o ersàr1o, bloque1o de arremesso (toco). etc 

2.2.2. VELOCIDADE DE MOVIMENTOS ACICLICOS (Destreza) 

Tamt)ém chamada de agilidade, é a capac1dade c10-

re;, tl?:ac :nov.:unent.os ráp1dos com mudan<;a. de <hreç;:i.o \ BARBANTJ. 

Pode ser exemplif1cada como o drible de futebol, 

1:3 



nu arremesso de nandeboJ; e no basqueteool é 1mpor~antiss1m~ 

nc.', !l•<>vLrnenc,j:::; como C·3 de cle:::;m.arcação, f1nr;'1i; com oc,i.a. maneJo dE-' 

2.2.3. VELOCIDADE DE LOCOMOÇÃO 

Também chamada de velocldncle cie ''sprlnt", ou 

veJoc1dade mAx1ma, é a aceleracão máxima que pode ser aplicada 2 

Cf .. ia lque~c movimento e dependt:: do desenvo1 vi mento da rapidez, de 

rd.vc1 da .ro:rça dJnâm1ca. do domlnio da técnica d.o movirnento, ca 

eJ._ast j.cicla rntlscular·, da frequênc1a do movimento e dê 

cr~rdenaçãc (GROSSER, apud BARBANTI, 1988). 

Sabe-se que a velocidademáx1ma s~ é aicancada por· 

i~a Jo 25-30 metros (BALLRAICH, apud DANTAS, 19861; por 1sso ê 

oastanre d1scitivel se esta ±arma de veloc1dade se manifesta noE 

e s r) r) r r. e s 'i .,_ 
co~e •-1 vos, v1sto que se jogam em pequenas 

, J:\l\J<:8AN1'J:, L 988). Somente no futebol é JOgado em espaco gue 

perm.1~e essa manifestac~o. No basquetebol por ex0mp~o. a veloci-

dade de spr1nt restr1nge-se a no máx1mo 20 metros. devendo 

porTanto ser tre1nada e tes~ada obedecendo tais lJmitacóes ~ 

(-:aracter1stlcas. 

2.2.4. VELOCIDADE ESPECIFICA DE JOGO 

f; a capacidade de executar os mov1mentoE: o1; 

desLoc~mentos especif1cos do JOgo, no menor tempo oossivej 

(üP:.){i,A.;;), i986l. 

No caso ao nasquetebol, observamos nn c:onr. r a-



retnrno de um ataque-defesa 

se1a cad~ esporte possu1 determinados t1pos. 

2.3 CAPACIDADE DE RESISTENCIA 

E a. capacidade de executar estorços 'iurantE· 11r1 

ionqo tempo, sem perda aparente do rend1men~o esportlvo 

(pPrformance; (CARVALHO, 1988) 

A reslst@nci~ nâo é 1mporrante apenas para r 

~ í''l'cJ.lmento em esportes compet.ttivos, mas é fator decis:~vo para. ç, 

c.:: .. up~naçE~o energ€~t ca. rapidarnente, após esforços 1ntensos. 

Podem-se distinguir cinco t1pos de res1stªnc1a, 

S•? :pndo BA RBANT 1 : 1988: 

2.3.1 A DE LONGA DURAÇAO, OU AEROBIA 

Necessária para percorrer dlst§ncias relativamente 

as (com duração superlor a 5-8 m1nutosl, com con~icóef ae 

puLse .-::ntr<:: 120-140 b.p.m. 

2.3.2. A DE M~DIA DURAÇAO 

Ou mista aeróbia/anaeróbia, 

perccrrer uma distância méd1a (duração entre ~-8 mlnutosJ. ~o~ 

p1.~i~'C'• entre ~i':t0--160 b.p.m. 

2.3.3. A DE BREVE OU CURTA DURAÇÃO 

Na qual podemos subdivir em anaeróbia lética. 

15 



se s a minJtosl, com pu)so a ma1s de 180 b.p.m. e proaucao 

de a~tdo lat1co; e a anaet6n1a alàt1ca que tamb~m nercorre 

distâncias curtas !ex. corr1rta de 100 metros), com duracão de 3t~· 

no roàx1mo ~O segundos, utilJzando reservas de ATP-~P (muscular! 

2.3.4. A RESISTENCIA DE FORÇA 

Necessária pari1 resistir à fad1ga .·cocal de um 

determinado grupo muscular, quando solic tado em regime de força 

1988). No basquete ela se man1festa quando da 

sol1citação permanente de determinados grupos musculares .1as 

p~rnas e braços (na realizaçgo de JUmps por exemplo1. 

2.3.5. A RESISTENCIA DE VELOCIDADE 

Utilizada para resistir A fad1ga quando 

or)anismo humano ê solicitado em reg1me de 'Je .lo c Hla de. 

Especificamente no caso do basquetebol, s1.gnif:.:ca 

('J.u, ;;nte toclo o tempo de jog(). a fadiga provocada por gestos 

vslncidade como saltos, JUmps, corridas curtas. que exigem velo-

c1J~de especifica, sem queda da performance 

2.4 CAPACIDADE DE FLEXIBILIDADE 

A flexiil1dacie é a amplitude que um movimente· 

vo :.untêlrlo de uma artlcnlaçi:io ou combinação de arttcu Lacóes. em 

dAcerm nado sentido. pode at1nair (DANTAS, 19861. 

HOLMANN & HETTINGER, apud BARBANTl l~dd, destacarr 

a lmport§ncla da flex1bilidade como pressuposto fundamental para 

lt 



dli"id 
,,. _,, ., 
}-,)' .f ;:::t Lécn1ca dos qestos referentes a qua quer mocia.l1daae 

Segundo ZACIURSKY, apud CHANDLER. 1988, 

éi ~c i.ctHn.ades f is1cas quanto ,:c; Psta capac1dade, são profundamente 

l1m1t~ttvé'ls A provocadoras de problemas como: 

- Demora na aprend1zagem dos gestos técn1cos; 

- ba1xa no nivel de desenvolv1mento nas restantes 

2apactaades fis1cas: 

- reduz1da velocidade de deslocamento; 

- ma1or fadiga. 

Ainda sobre as capacidades motoras, lmpo:rt& 

('()<1ÜPC8r que atualmente SP atrlbUl Uma Art0I'ffi9 lrnport~!1CJ a r· 

•'e <p LOSl v 1dade" no programa de treinamento de basquetebol, :1ue 

nã ~ outra co1sa senão uma conjugação das capac1dades motoras 

o c1rcu1t-training e o tre1no especif1co. são as pr1nc1pals 

~straréglas de desenvolv1menro, na per1odizacào (SRMFNICK. 1S89). 

Apresentamos~ seguir, no quadro 1, um res~mo da~ 

capacidades fts.icas 1nerenres ao basquetebol e sua lmportánciéi 

Yeiat1v~ (modiflcado de DANTAS, 1986). 

l 
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3. CARACTERIZAÇÃO DOS ESFORÇOS NO BASQUETEBOL (Perfil Energético) 

Como Jà d1ssemos ~nteriormente, <-l mnd<:1lidade de 

bAsquetebol se caracteriza par uma variabilidade das sol1citacóe2 

Perante o estudo do capi tuJo ant<=:r1or. 

an~lisamos as capacidades motoras mais utjlizadas tentaremos 

ag:"'rél. definir u.ro perfil de gasto energético e sol1citacâc 

fl Jol6g1ca rios atletas a~ basquetebol, e par·.=, 'sso 

.?Jpr)JE1YAinos ern algtJmas pesquif~as realizadas s0bre {) asstln.t()~ 

SOARES 1 BHANDÃO, 198::J; procurou dei1nir as 

que um JOgo de basqueteboJ coloca 

p;.n ti c: pantes, do ponto de vista das capac~dades fisicas, 

caracterizar o esforco por 1 e1.es real1.zado, conclu1.ndo 

q1y: .. na maio? parte do tempo, sflo utilizadas reservas an:ter6b1a:::-:. 

COLLT & FAINA. a.pud CHANDLEP 1988. fornecem-noç 

conhec1mentos 1mportantes n~ ~rea de metologia de +retno para c 

Fs tRs autor·sp. quant :i ficam c esf or,-:o do :c: at l e·cas 

as d1stãncias percorridas e inten~1dades 

des ar~mento dos jogadores por posição especifica (a·a, ::trmador. 

pl<;Ó:, a.l é;n de ;:ma11 sarem os tPmpos de duraç:âo cla,s po::'5es de bo]'"' 

~ ca~ pausas de JOgo; revelando com 1sso noções do gasto 

Os dados ma1s claros estão no estudo de BRANDÂO 

~9S0 onde quan~ifica a grande variabilidade de ações; que o ]ogc 

ae basquetebol ex1ge espec1f1camente de um atleta da cateaor1~ 

cad0te, e as compara com a ex1gência idênt1ca numa equ1pe sen1or 

., 0 



E um dos mats exatos devido à sua metodoLog1a, a 

qual incluiu filmagens do JOgo e posteriormente ana11se detalhada 

p,y,~ computacior. 

PrOC1Jrarernos ar>resentar os \1al()I'8S ·:)l)ttcios JlCS 

dJferentes estudos a fim de fornecer-nos indicac5eç gu~nto av 

3.1 ANALISE DAS PESQUISAS 

Tentaremos com o. análise das pesq1nss.s, s1tuarmos 

entre os estudos Já realizados no assunto. a f irn de rtos 

aprofundarmos e tirar concluséies sobre os mesmos. 

Citaremos adiante, alguns dos mais 1mportantes 

J t~~r:s pesquisados em relaçâ.o à caracterização dos esforcas nc 

basquetebol . :Lnclusjve com quadros que mostram valores 

quantificados de cada ação especifica. 

3.1.1. DISTANCIA MEDIA PERCORRIDA POR UM JOGADOR EM JOGO 

Segundo MORENO, 1989, verifica-se que. em termos 

de distànc1a total é o lateral o jogador que real1za n ma1or 

pe~~urso. no entanto não é muito maior para os valores de outras 

Observa-se também uma diferença signiflcatlva 

e11 t: r e armElclor e lateral e entre armador quanto 

d- t~n0ia percorrida em dribJg (ver quadros 2 e 4 \ .. 
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:1IST1\NC:TA HEDl?~ 

?F:r:~:r:oRRIDA POR UM .JOGADOR EM JOGO 
(Metros) 

'A·· m.otdor 
;Lateral 
~?'l\7Ô 

5952.99 m. 
6029"96 m 
:J972.~46 m. 

QUADRO 3. DIFERENTES TIPOS DE DESLOCAMENTOS 
POR POSIÇAO - MEDIA - (Metros) * 

ARMADOR LATERAL PIVO 
: ESLnc .. 
~------------------------------------------: 
J P l\SSO 
:c LENTA 
!C MEDIA 
:c.RAPTDA 

1651,53 
1952,1.0 
1475;28 

890,41 

*" ~Jp,.:;E;o - a.te 1 m/s.; 

139~:,~i9 

192:0.44 
1696,05 
1008,.55 

C0rrida Lenta - entre 1 e 3 m/s; 
CorrJda média - entre 3 e 5 m/s; 
rorr1~a ráp1da -mais de 5 m(s. 

1417,19 1 

2100,18 
1567,30 

879.79 

ADRO 4. DIFERENTES TIPOS DE DESLOCAMENTOS 

: L~::;SO 
:c.LENTA 
:c.HtDIA 
:c RAPIDA 

EM DRIBLE POR POSIÇAO- Média- (Metros) 

ARHADOR 

41.78 
170 .. 23 
193,36 
195,06 

LATERAL 

10,83 
24.45 
66;98 

181,30 

PIVO 

2,37 I 

2,18 
26,55 
62,27 

QUADRO ~. DIFERENTES TIPOS DE DESLOCAMENTOS 
NAS FASES 0EFENSIVAS POR POSIÇÃO - Média - !Metros) 

1 C', Y. EI'JT_i-\ 
:C i"i:BDIA 
i C. F<AVTD!~ 

ARMADOR 

~)88,15 

906,5.5 
:'!99 136 
264/78 

LATKR.AL 

23J t 65 
993;67 
816,85 
277,45 

PIVO 

26:1./55 
938,65 ' 
783,11 ! 

355,25 ' 



3.1.2. QUANTIDADE DE SALTOS REALIZADOS 

Nos quadros b e 7, estão representa~os o ntimerc 

111 ~-o ae saltos efetuados num JOgo por c pos1c~o 1HRANDAO, 

O Jogador lateral é aquele que mais sal~os 

havendo valeres aproximados para o armador e para c pJvb 

t q:1("1rJrc1 t · 

Da anál1se dos dados do quadro , constata-se que o 

e lateral realizam um n~mero médio de saLtos para 

arremessos significativamente superior do que os p:võs Cor,tud.-::-, 

ns pLvhs executam ressa]+os e outros t1pos de salt~s em ma,nr 

~DRO 6. N~MERO MEDIO DE SALTOS EFETUADAS POR 
CADA JOGADOR NUMA PARTIDA (Metros) 

· f 'Y 1n;qri t) r 
·, i't~?r;:.; l 

4L 7 m 
5:5,9 m. 
46,7 m 

·:)::.>~ Of<C1 7 D 1 F EEENTES T lPOS DF SALTOS 
POR POSICPí.O 

ARMADOR PIVO 
: ____________________________________________ _ 
~ Pt?S~\-::iltos 

: }\ t"Tf'l1í8SSOS 

;n tros 

8,33 
27,55 

6!44 

1 9! 4 5 
26,89 
9,00 

21,67 
11,66 
10,00 

3.1.3. DURAÇAO DAS AÇOES E DAS PAUSAS EM JOGO 

No quadro 8, podemos observar a d1str1bu1c~o mén1s 



t -.• l 

Ass1m, verit1camos que das 88 açóes e das pausas 

e~ stentes em valores médios num jogo, 

.l3 8 do tempo em que a bola está "mor-r: a'' es-c.ri.o 

cn 'preendlrlos num Lntervalo que oscila entre 1-40 segunrlos. 

ontrariamente, são raras as ações superJ.ores a 

;:;e-;rrmdos.. exisi' .1ndo contudo algumas pausas seme1hantes em 

essenc1almente resultantes de descontes de tempo 

~través do quadro 8, constata-se uma predominãnc1a 

2 e 3 ações no decorrrer de um jogo, numa percentagem de 

aumento do nómero rle acões é inversamente proporc1ona 1 a 

exceto quando existem ma1s ae 

con::.ecutivas i CCLLI fy FAINA, a:r,ud CHANDLER, 1988). 

MultiplJcando a frequência com a duraç~o nêd1a de 

oiYremos ·:'i percentaç<em do tempo total do res<"'nrolar d.:: 

um~ s~r1e onsecut1va de aç0es. Esta percentagem n~o apresenta 

a ores dispares dado que, embora menos frequenTe, 

mero de posses de bola. 

'JT , dura çân mêdJ a super i o r (TU adro 9} . 

\DRC 8 DIS~RIBUIÇÂO M!DIA DO N~MERO DE 
AÇOES E DE PAUSAS nURANTE UM JOGO 

; LJnçs_rnentos 
~ n ! -~- -t- r () ~) 

DURAÇAO 

3,.33 

6;44 

NUM. ACDES 

l'i .. 45 

9;00 

NUM. PAUSAS ! 

21,67 
:u '66 
10.00 

apresenta 
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'l.' .•<í.' cj. DT~Yl'HIBUIÇAO MimiA DO N~JMERO 

DE l1ÇOES DURANTE UM JUG·O 

l 3 9 3 3 10" ':(Q"> i! 

' '1,..1 j ..J 

.21 33 23 !f 491 li f 

'< 1 2 ·~ ·~ 37 n .. ç; ,. ll 
'" ,. ,; v LJ.viJ 
.d 8 33 ~)2 t'l 43 ') 11 
'T 

' ..J 

5 4 '\ 'l 6 7 I! 290 n . ~) . 
r I 

.. , 1 33 f> R" 90!1 "' I \.,. ~' 

+ ·J·8 6 2 3 :i 11 3 i i 261 H 
·' 

16 3% 
')('. 
.:_...\,_: 

' 3% 
1 9 0% 
1 / 9% I I 

l ~~ I 0% 
:3 7% 

"'"' o ' 8% 

3.2. DETERMINAÇAO DO PERFIL DE GASTO ENERG~TICO 

Como pudemos observar nos tóp1cos anterJ oreE'5 

basquetebol destaca os saltos, as corr1das cur~as, os arremesses, 

como movJmentos caracterjst1cos predominantes na sua pr~ti~a. 

A ma1or1a dessas atividades !isoladamente ou em 

;;:::.1; ANAEROBIO ALATICO. Vlsto qu.e a ma1or:1.a (ias mes>Y!.3S 

r::J :am,"'r~:e nJtrapassa:m os ?;0-40 segundos de du:raçéo quandc 

esquema do gasto dos ~;ist.t-,rnas 

- 90% sistema energ~t1cos anaeróoto ~l~t1co IATP-

-'LU% s1stem;;;s energéticos anaeróbLc• .L:!Jt1co ;:;, 

a•": J o : P'. E:.serca de oxJ gér:un). 

Ver1f1ca-se Lambém. que as pausas rped1dos de 

ance J1vre, etc. 1 se e~quadram dentro da mesma iuracão do 



comprovando a~sJm ~ mportãnc1a 

(1 ,C_:. az.1 e;xerc lc 1,-·) 

Outros métorios empregados para 1den~1ficar as 

fisJológlcas relativas a pan:1c1paçào nos 

o ns perfis descrltJvos. HOVER. BASSK e KERLIN 1Y78. 

dP& 0 obrlram que os vaiares óe V02 Máx. de JOgadores prof1ssiona1s 

estavam aba1xo do esperado. s1an1ficanrio que o 

(~E~::: 2mper;bo no basquetebol possa depender ma1 s a capac1 da.de 

Conforme af1rmado, a evidênc1a não é conclustva, 

ma; sugere enfaticamente que a energ1a necessaria para a 

pE;J t Cl:·wance e manutenção de dr:lsempenho ma:?: 1mo no basquetebcJ . 

rtva-se pr1nc1palmente de fonte anaer6b1a. Consequentemente os 

de tre1no~ devem respe1tar essa 

Temos aqui, portanto? diretrizes fundamenta1s para 

.r; v i\, L l J!, ç A c ( c b j e to de :s te e s t u cl c J , no se n t Ü! o de .l d.;:: n t 1f 1 c a :r a :::: 

ca-~cteristlcas rlesses esforços. ou seja. poucos restes deveràc 

u L :r?J:;;;::;:sa.r ns 30 segundos de d.urQção, terâ.o que ser 1 .. n-r:ensos e 

• <:>)rGO o sào em JOgo), terão que envolver no max1mo 6 

aC~0S consECU~lVaS. imitando as exigênc1as 
. . 

rea1s o -:'Ogo 8t.c. 

devemos porém, negLtgenc1ar a C'OllOlÇâ(; 

3e bl~, que deve estar num plano mais geral na periodização. ~as 

ao~s os esf~rccs anaeróbios 1ntensos, descr1tos neste capitulo. 



4. TESTES: BASES TE~RICAS E PRATICAS 

Este capitulo abordadará o núcleo do trabalho, ou 

conhecimentos ..... "' -l _, ~os1cos para a ap.1caçao corrreta dos 

testes aval1acão da performance, se]a n0 basquetebol ou em 

quA: o:uer outro esporte. 

Descreveremos caracter i st1.cas te0riJ~as de 

T8J8VADC13 é adminlstração do teste fiSlCO. e 

ane11Baremos e discutiremos os diversos testes apl1c~ve1s na 

Ir;oc'a i_J ! dade de basquetebol. 

4.1 CONCEITOS TEóRICOS NA APLICAÇAO DOS TESTES 

Antes de 1n1c1armos uma sessão de testes 

reJ em mente 3 questões bàs1cas (PINTO, 197 7 1: 

- O quê vaj ser med1do?; 

- Por quê va1 ser medido?; 

- Para que va1 ser meciido?. 

Este capitulo tentará elucidar de forma s1ntétira, 

;:;_J '}UiTIAS c·::nslde:raçÔAS sobre ;;;s questões ac.1ma. 11os ::ub-ca_pitui.c,:; 

4.1.1. PADRONIZAÇÃO 

O teste deverá ter Instruções perfe1tas. c!ar3s. 

·1.-2 mc·do -':'l per.m1 t ir que qua1q;Jer pessoa o en-cenda, para tanto c 

t;.:.::tE' dev(:: ser reLatado na J.Jteratura, a f1m de e~;tarem 1ncLuir::!as 

a ~6guranç~ e a obJetividade do teste (MATHBWS. 19781. 

.2 t, 



4.1.2. CONFIABILIDADE 

Deve haver coe nc1a entre o que o teste 012 meoJ.r 

e n n;su1 tado .· ap Llca.ndo-se duas vezes o mesmo t'":st:e. em um mesmo 

sem que entre os testes tenha hav1do atividade que 

po2 .,,;::; a l ter 21 a resposta.: ~s dois ind1ces obt1d0s deverfl 

4.1.3. VALIDADE 

teste mede que é dest1nado a medir. Se 

es~ ·3.t>€Hec8rrnos uma corrre1açâo entre o resu.1 t adc) elo 

re~l1zado por uma pessoa, e o resultado de teste obTido. 

roef1c1ente de relaç~o deve ser elevado (PINTO, lq77) 

Por exemplo. se qu1sermos saber se o teste de 6 

1;1; .• iutos de BALKE é vaJ1do, estabeleceremos uma correlaçao entrü :) 

e o result?clo 

ot 1~ pera ~esma pessoa no teste de BALKE na esteirA Se o ' :C 11 

for eJev~óo o teste ctos 15 ~1nutos será vál1do. 

4.1.4. TESTADORES TREINADOS 

Todos os 1nrl1viduos que vão adm1nistrar n teste 

devem esr~r familiarizados com o teste, para apl1cá-lo, 

rel.Jf:1 co adequadamente e com segurança (PINTO, 197'1 i. 

4.1.5. OBJETIVO 

(-, / teste deve reproduzlr resultados con:~ 1stentes 

1987 i. 

nunra depende de uma ón1ca pessoa. 



4-1-6. NORMAS 

Pao padrões ao qual um resultaao ohtJdo pode ser 

mpa:rado. Testes que ~enham em JOgo, normas acom~ando-os. s~c 

ma 0te~s do que cs que n ~éem IMATHEWS. 1973, 

4.1.7. AUTENTICIDADE CIENT!FICA 

Antes que um teste possa ser consld<?.:>radc· de iJSC 

devemos ter certHZ8 que foi cient1f1camente elahor~oo. 

4.2. ORGANIZAÇAO E ADMINISTRAÇAO DOS TESTES 

Para que h.:u "1 u.ma boa ava.J :t.ac;:;.o necess;~ r i c 

4.2.1. ORIENTAÇAO DO AVALIADOR 

O avalj.ador cteve estar consciente do~ prop~si~os 

teste: .ias 

t977 F::xercl ta r bem ant€?s de ap 1 1c·ar urra 

rnf' , ._ .. o_. é 1J1Ti br:_:;m J eJn})rere _ 

4.2.2. ORIENTAÇAO DO AVALIADO 

A pessoa que 1rá ser aval1aaa. 

Dar conhecimento da sxec~cão de 

Les~e é tundamental para obtermos o melhor result~do, 

em mtn tos testes desejamos esforcn mh>:1mc. 

L 
l. 



Um bom repouso n-'1 no1te anter:tor r- -,:rr 

reíe1çào e o teste, são 

un tnrme que de p1eferênc1~ deve ser constittJido de ca]c~o. 

4.2.3. LOCAL 

Segundo PINTO. 1977, o local onde o teste será 

rei]lzado deve ser bem def1n1do com relação à condicbes adequadas 

1 . dimensãc~; 

.:.: . luz e som.: 

4. vento e conó1ções do solo; 

!:l, seguranç .. :J .. 

4.2.4. INSTRUMENTAL 

Os 1ns~rumentos de medida deverão merecer especial 

qti.a.n":.c• a ( K l bS r 198 '. '. 

l. aquisição· devemos selec~onar equ:pamen~os que 

m~~s se a]ustem às condições de trabalho; 

L. procurar conhecer o usn ' ' 
:~o.equa(;c 

antes de 1 n t c1 ar os teste;::.:, 

4.2.5. MECANISMOS DE APLICAÇAO 

Ex1stem alguns aspectos que 1r~o ·,n:r tuen.c1ar 



ser 1ndiv1dua1s. enquanto outros 

oc·.is16es em que é necessâr1o ma1s de um avallador (KISS l977 1 

~. quanto a demonstração, pode ser ót1.l para um 

p <? .. ·; ;;,, 1 t<; e r j t E~ n di. me n t G do te .s t e \ P IN TO 1 1 9 7 7 ) ; 

4. quanto a ordem, que procu cé3.rá ser ··a m,;ns 

colocando no pr1ncip1o" test;:c·s (.!Ue e:<:11arr 

intens1dade ba1xa, e deixando para o final, os 

A:=>fcrço máxirno (PINTO, 1977); 

5. quanto á duracão do teste, que terá que se1 a 

especifica possjvel. aproximando das cond1ções reaiE da 

mo~al1dade em questão. 

4.3 ANALISE E DISCUSSAO DOS TESTES ESTUDADOS 

Neste capi r::u.w procuraremc•s CJlscuc; r f5obre os 

V2'10S testes pesqu1sados, e sua aplicabil1dade no tre1namento de 

b~~queteooi, embasados na 11teratura e segundo {) pensamento ac 

Após o estudo dos testes, no f1nal deste capitulo, 

ro1 ela rado um quadro (Quadro 10), no qual se ~orna ~laro 

~f e0~são ~o prop6s1to da ~esqu1sa, pois relacionam-se ~odes rs 

f.) e s -:.J\11 s r-1 d () s , ap Ucab1l ida.de e 

Os testes foram div1didos em gerais e espe~iflcos. 

3 (1 



- r·d6nJo respectivamente: 

~v3] 1ac~o Pspe~1flra do rend1men~o, na modal1dade de oasquetebol. 

4.3.1. TESTES DE AVALIAÇAO GERAL 

Os testes que se enquadram na ava: ia', à o c; e r a .l c10 

ser :t am os que podElfr: aplicar-se in 1epencl•7nir-::'rnente d3 

morlal1dacte trabalhada, pois tratam-se de capac1ct~des motoras 

i :,:(la'-'; líii f!tt:'llCl".L; dos r_:;spcrtes co.1et1VCS, como veloc1darte, 

re:; 'stênc:(a, ._'Jg lidade 1 etc. 

Como exemplo ~1raremos: 

- aval1ôção da potêncHJ. an;7Jeról:"'.l a 

! \"''i c c· ·i dar!e: · Teste de ~3HUTTT,E RUN; 

- avaliação da potência aerób1a: Teste ae rOOPER; 

-- a v a l.1 ação na pot&nc1a de salto· 'I'este ae 

HOR ~ONTAL/VERTICAL. 

Em relação é Aplicação dos testes ~e aval1acãc 

ger~1 nd per1od1zação do re1no, segundo s ~studos realizados, 

que se]am utillzados com ma1s énrase na. fase 

pr pararor~a tou no final sta) da perjodlzaç~o; JUstamente p~lo 

a forma desportlvaa a1nda estar senda 0esenvnlv1cta. 

o~~1rendo o ccntr~r1o em relação aos testes especirJcos 

.". apl1.cação e ç, a.r:àlise co.rretõ ao~'- re:: u1 r:aclos dos 

·r 1~~ de dVal1açào geral, re&~Izados nesta fase do tre1no (fase 

revelará ao tre1nador a aptidão do atle~a e os 

pontos falhos no conteódo do tre1namento. 



4.3.2. TESTES DE AVALIAÇAO ESPECIFICA NO BASQUETEBOL 

Esses t1pos de testes v1sam M aval1acão do 

p1(sresso ou situação técnlco;fislca, especiflCG da moaalJdade 

e se enquadrariam dentro da anàl:se dos cap1~ulo 

ou seJa ... adequados ao per±1~ fls1ol6g1co da 

'au,;,_:;;, ;daClf.>. "" à solic1taç~ào fisica (especif1cade do txeinament<' \. 

Se lecionamos al9tms testes e su;:-'t 1;tJ .L 1dade, a 

- aval1açãc da ve oc1dade máx1ma acicl1ca: TPBte de 

Tf?Ste SUJ C Ul;, 

Teste dt~ REBOTE:; 

Teste de PASSES; 

Teste de ~RREMESSOS; 

- ~v~Jiação da res stênc1a da poscura ~e marcaçao: 

e~-el; ~sres sejam realizados preferenclalmPnte nos periodos p~é-

c~mpe ,_r vo ~ de compet1ção c fim de poderem express~r o nivel 

equipe tanto f.islGCJ :. écn :t ,-, <) 

da desportiva (DANTA 

PB.Lo fato de c-:~gu: uma aprovaçâo c:u:lntlJ'.l.:'a, C· 

01 remos nenhum novo teste. Os testes para serem aceiios, devem 



a; s~~ comprovação pràt1ca, r que com cerreza serà uw estirntJ.c 

4.3.3. OUTRAS OBSERVAÇOES 

Por se tratar de uma pesquisa de assunte não multo 

f·rincipalmente ç-1 

eno:::·n;e e exibe vàr1as 

A pesqu1sa pode direcionar êl.SS1HTLOS 

por e>;emplo, 

para posições em quadra -ALA, PIVO.. ARMJ:1DOF pct:::; apesar o.e 

s ~:- movJmentarem quase que identicamente, p()SS1)8!'Ii 

espe i0lizadas, como por exemplo: 

- Armador: u u. ;_lza mui tos pa:::~ses (~ drible; 

- Pivô: ut i 11 ~a muitos sal te,;::;, cont:rc .i c~ dn corpc 

- Ala: arremessos, contra-ataques. 

c n.tvel (c'alez}nria) <'l.o atleta tamb 

n~~ na PscoJha dos teses. De acordo com a :dade e 3U8 

exigênc1a solicitada pela part1da pode se 

ce>L.,cando neEó"l: e ponto, diterenças t·? n1caEc. 

:ai lCas impartanLes. 

Este tr aballn apenas lD :..c 1ou wna. abordagem <; 

G\p~cr tt algumas apl1cações . erentes dos ~estes de aval1aç en 



3(J ·;:ecn1co;::, 

. ' ' •. 
cr .1.at..1 v1c1 

tPstes que ma s SA adequem 
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!APLIC. ; UTILIDADE 
! ~.: :~ :::: ::::. ::c == ::: :::: = ::: == ::; ::; ::: = :::: = ::: = :::: :::: :: = :::: :::: :::: ;::; :::. :::: :::: = :::: :::: :::: :::: :::: ::::::: :::: :::: = ::-: :=. :::: = :::: c:: .:::: :: = ~: :: ::: :.: ::: = ::; :.:: :::: :,- :::: .:. : ::: = : : :c: = ·:: . 

D.VIENENSE 1GERAL 1 MEDE COORD.GBRA~ ATLETA 
!- -------------------!----------------------------------~--- - -------

j ... - ......... -- ... - •. -· -- -· ·- ... -- --- -- - --- -- I ........ -- ... -- .. -· -· - ·- ... ---------- - --· ... -- - ---- - -·- .• -- -- ---- - -- ·- - ... ·- .. ·-

·~r~~f 0? S~~TT1E RUN !GERAL ! lv!EDE AGILIDAI;E 
! .. . - ... -- - -· ... -- - - -- - -- -- .•. ··- -· ... -- j -- ... ··- -- --

JVIA 'T ;~ U _C: 
·- ·---- ------ -· ·······------------! -- --·-·· ---- ---------------- ··--·-- ---------------------I----------·· 

!MEDE POT. ANAEROB. TOTAL 1 MAl ~>U f' C 
! ...... -· -- -- -- ·-- -- ---- -- -· -- -- ----- ·- --- ! -- ·- -- --- ·- - ... ·-- --- ·-- -------- -- --- -- ... ----- ------ -------- ·- .... -- ·- -- ·----
'T~3~F ;BDGMINAL 2 Min!GERAL !MEDE A R.M.L. 
1_ ·-··-------·-·-~-------------! ·-----------------·-----------· "·-------------------------! --------------
1 TESTE DE COOFER !GERAL !MEDE POT. AEROBIA :BARRANT; 
! -.--- -- --- -- .... ·- - ------ - -- -- ! -- --- -- -- ... -- -·---------- ·-·----- ... .. . - ... - ·- .... ---- -· ... --- - ! - -- -- -- -- -- -

'F:..,;:::; LATERAL EDGREN ! E3PEC. ! l,1EDE RES I ST. POSTlJf~ À ~lA.RCACAO 
: - ·-·-- ------ -·-- -.------------- -- ! -- --·- -- ·- -- ·---- --------------- ·- --· ---· ~- ~ ----- -··- --- ~ - ·- -----------
F ERC~. ~:u:;:: C IJ.!i; FEPET. ! ESPEC .. ! NEDE VEI,. MAX .. AC I CL I CA , ~-~E!MEN I C}. 

i -·· .... -·-- -- -- - -· -- -· ... - -------- ! --- -· --- ·- .... - -- ------------- - -- ·- -- ·- --- - - -- .... -- - -· ---- - : - ... - -- ·- - - .. 
! C\)?. I-< . '/ ;d O n P E'l1 dE~ 1 s p . ! E S P E C . ! H E DE V E L O C . MA X • A C .1 C L T C li 
!---------------------!----------------------------------------! _______ _ 
: I< E E~ r ;:; T . E ;:-; lJ E c . B Fi s Q 11 E T E ! E s P E c ., ! ME D E R E s ~ E s P . :J T I t I L~ .A D ;:; B A u E T ~ D i1 1 t r.~ ~~ 

1 T ST [;E ?~ND~MENTOS !ESPEC. !MEDE NIVEL APROVElT.GESTOS TEC 1 DAIUT0 
! --- - -- -- -· ·- ·- --- -- -- -·- - -- -- ·---- ! -- ·- .... ·- - -· ! ---- -------- -· ·-·· ---- ·- . - - "- -- -· - - - ·-· -· -- -- - -- -~ - -- -- ·- ·- -· -·· --

t fESTE (VELOC,FUNDAMTOS,RESIST.ETC; 
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5. CONCLUSAO 

No ãmb1to do presen~e trabalho, e atendendo as 

an~l1ses efetuAdas, podemos concluir da crescente ~endênc1a dos 

ividuais e coletivos, e em especlal ao obJeto de 

ba;::;queteno1 ~ aprox1mação cada ve~ maior da 

·::::. r·ec J ;-ir.:· id3,::E dE: trelnamento observando as capacldadEH3 motoras 

mais ut 2Jzadas e desenvolvendo-as com conhec1mento cientjflco 

··~ ~;~l~ame~to fislco/técnico; pois como observa SEMENICY, 1989, 

acred1tamos que a ativ1dade mais importante e mals benéf1ca 

~a:a 0m: 1ador je basquetebol, é atuar no jogo de forma aJtamen-

·-;.,1-'_: durantE' o tempo integral o.a parUda, e 

paralelamente,. o treino deve ser especifico para os componen~es 

Os testes porqu&nto, exercem fun~ãc dec1s1va n~ssa 

~·o ~o treino 1 pois procu1am medir o estritamente neceEsàr1o e 

c ,:;f.:::t'·varr.ente utilizado ela ::0pac1.dade motriz, numa tEn1t.at:1va 

c ~scente rle aproximar-se à realidade da compe~1ção . 

. P: buscando conrJecimentos profundos ele g<1ST.<) ener-

g::11pns muscu.iares utilLzados, 

mo·, or ::JE;, qua1lt.1f i.caqf.~o de at i VJ dades e vários outros faton~::s, que 

factlJtam e enr1quecem o tr .l.ho do tre1nador .: fazer:do evohnr a 

pr~t1c3 Jo t e1namento desportlvo. o :::.ral::a:.ho r,ao 

t ;;;_mç:áo em descrever uma ":cece.i ta H, mas :::: .1n1 uma propo.s r. a •"' 

• . 1 un1. 1 '!11 c 1 () c e "'. ~ u1scussao e pesqtnsa ma1s pro:f unda cio a Sllrlto ~ 

Enfim, este pequeno trabalho, procurou apenas 

numa t(:::r::a amplo e com const.a:nt.es avancos. 

t.er contr1buido de alguma forma aos colegas protes-



que perm~nentemente se esforçam para uma a cão 

da pesquisa, c1a c1..tr lC)SJ ::~-~·~de da 

perseverança, o que faz realmente valorizar nossa profissão. 
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