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RESUMO

O desempenho esportivo € determinado pelo grau de desenvolvimento das
capacidades motoras. QO treinador deve conhecer estas capacidades e adequa-las
tanto & modalidade esportiva, quanto & faixa etaria dos atletas.

Em jovens entre 14 e 17 anos, ou seja adolescentes, a fase
desenvolvimento biolégico esta acelerada, normal ou retardada, dependendo do
organismo do garoto(a), o qual esta sob influéncias de fatores genéticos, hormonais,
etc.

O treinamento fisico na adolescéncia merece uma atenc&o especial por
parte do treinador/técnico. Sabendo-se que 0s adolescentes ja treinam buscando o
melhor resultado nas competigbes, os estimulos devem ocorrer em momentos certos
e da forma correta, pois caso contrario, o joven sofrera prejuizos no seu
desenvolvimento esportivo e bioldgico.

Conhecendo as capacidades motoras enfatizadas no Basquetebal, & preciso
adequa-las e organiza-las na periodizagdo do treinamento. O problema €
especializar 0 jovens em uma modalidade, e oferecer a ete um treinamento unilateral
que, além de obter resultados somente a curto prazo, causara ao jogador um
desequilibrio organico (sistema muscular, sistema neural, etc.)

Com base no autores Weineck e Zakharov, e por meio de um estudo
descritivo, é defendida a idéia de que 0s jovens jogadores de basquetebol podem
receber um programa de treinamento que utilize, durante a periodizagdo, momentos
de especializacao inicial e momentos de especializagdo aprofundada.

A primeira, dentro do periodo preparatério, esta incumbida de fornecer aos

atletas condicbes motoras basicas para que, no momento seguinte, periodo



competitivo, a especializacéo aprofundada dé conta de aumentar o desempenho do
jogador direcionando o treinamento para a modalidade em quest&o.

Para tal processoc de treinamento, pode-se utilizar exercicios que se
aproximem das situagbes reais de jogo, pois, desta forma, os jogadores
desenvolverao suas capacidades motoras, assim com a técnica e tatica, da maneira

como elas se apresentam durante os jogos.

Para finalizar, conclui-se que as capacidades motoras, desenvolvidas
corretamente na adolescéncia, exerce um importante papel nas etapas do

treinamento desportivo.
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INTRODUGAO

Para que os atletas atinjam o mais elevado grau de sua preparacao fisica,
técnica, tatica e psicolégica precisam de muito treino, o qual € composto por um
periodo longo que se estende desde a infancia até a fase adulta. A palavra
“Treinamento esportivo” quase sempre vem associada ao alto rendimento esportivo
(ou seja, maximo desempenho), o que ndo € verdadeiro, pois pode ocorrer um
treinamento esportivo em qualquer faixa etaria, contanto que sejam respeitadas as
etapas do treinamento, que se adequardo ac desenvolvimento fisico, psicolégico e
social do individuo.

O tema deste trabalho e tratar do treinamento fisico nas categorias infantil,
infanto-juvenil e cadete masculinas, as quais englobam aiunos entre 14 e 17 anos de
idade na modalidade Basquetebol. Através de um método descritivo, com base em
dois autores, Weineck e Zakharov, defende-se a idéia de que o treinamento de
jovens jogadores de Basquetebol pode estar situado entre duas etapas da
preparacéo do atleta: “especializagdo inicial” e “especializacédo aprofundada”. A
programacgéo deste treinamento sera formada por momentos de flutuagdo entre
especializacéo inicial e aprofundada.

tnicialmente o treinamento é dividido em periodo de: preparagio, competitivo
g, transicdo. A etapa de especializacao inicial esta dentro do pericdo preparatorio,
na qual sao desenvolvidas .prioritariamente as capacidades de resisténcia e as
coordenativas, assegurando o treinamento multilateral que dara base motora para

gue o jogador siga para o outre periodo.



No periodo de competicdo ha uma especializagdo aprofundada, onde o
desenvolvimento das capacidades (condicionantes e coordenativas) € voltado para
as caracteristicas da modalidade esportiva desejada. Os exercicios especificos
aparecem aqui, porém de modo que se aproximem o maximo das situacdes reais do
jogo, no caso o basquetebol.

Meninos jogadores de basquetebol nesta faixa etaria precisam da
especializagao, mas por outro lado, a preparacéo forgada (que quer obter resultados
imediatos ultrapassando os limites fisicos do atleta) pode garantir resuitados
positivos em competicdes por um prazo muito curto. O que ocorre com esta forma de
preparacdo é que o atleta atinge o desempenho maximo muito cedo, sendo que no
periodo posterior, onde © maximo deveria ser atingido, ha a estabilizagdo do
desempenho ou, menas pior, uma elevagéo pequena em relagdo a desejada.

A finalizacdo do trabalho relaciona : as capacidades motoras, as etapas do
treinamento, o basquetebol e, um dos mais importantes topicos, a faixa etaria dos
jogadores, propondo um trabalho mutuo entre as etapas de especializacéo inicial e

aprofundada.



1. AS CAPACIDADES MOTORAS E O RENDIMENTO ESPORTIVO

De acordo com Carvalho (1987), a expressdo “capacidades motoras” foi
utilizada pela primeira vez em 1972 por Grundlach.

Desde entéo, esta terminologia tem sido introduzida progressivamente no
vocabulario da Ciéncia do desporto definindo os pressupostos necessarios para a
€xecucao e aprendizagem de ag¢bes motoras desportivas das mais simples as mais
complexas.

Para o autor, esta definicdo substitui a expresséo “qualidades fisicas” por ser
do ponto de vista terminolégico mais correta e precisa. O termo “qualidade” indica
um valor elevado em qualquer ambito do rendimento, sendo mais utilizado no ambito
psiquico. Ja o termo “capacidade” parece mais apropriado, pois indica uma medida
de potencial amplamente modelavel e treinavel, além de ser um pré-requisito para
gue qualquer atividade fisica possa ser executada com éxito. O termo “fisico”,
bastante genérico, pode ser substituido por “motor’, o qual consegue ampliar o
grupo das capacidades a todas as que dizem respeito ao movimento. Zakharov
(1992) define capacidades como sendo “o conjunfo de propriedades do organismo
gue se revelam no processo de sua interagcdo com o meio ambiente” (p.96). O autor
enumera cinco capacidades motoras basicas: resisténcia, for¢a, velocidade,
flexibilidade, e coordenac&o(habilidades). Weineck (1999) acrescenta ainda as
capacidades: taticas e cognitivas, psiquicas g, fisico-organicas.

Partindo destas afirmagbes, temos um conjunto de capacidades para
desenvolver e aperfeicoar em nossos alunos: capacidade de forga, velocidade,

resisténcia e flexibilidade (condigdo); capacidades coordenativas (técnica de



movimento); capacidade para solucionar problemas (tatica e cognitiva); e,
capacidade psiquica.

Quando se trata de esporte competitivo, o profissional responsavel pela
elaboragéo e aplicagdo do conteldo deve conhecer estas capacidades e, mais do
que isto, deve saber quando e com que meios aplica-las e distribui-las nos ciclos de
treinamento, além de adequa-las a faixa etaria dos atletas.

Carvalho (1987) diz que o treinador € responsavel por desenvolver agoes
gue conduzam a melhora progressiva do desempenho esportivo do atleta ou da
equipe, as quais, sdo influenciadas por uma grande quantidade de fatores que se
relacionam entre si de varias formas: completam-se, negam-se, compensam-se.

Estes fatores dividem-se em: 1) fatores exdgenos: ndo dependem
diretamente do praticante, por exemplo: tipo de constituigdo fisica, idade, sexo,
aparelhos, instalacdes, acdo dos adversarios, familia, escola, etc.; 2) fatores
endogenos: estao diretamente ligados ao praticante e constituem a esséncia da
estrutura do desempenho esportivo. Fazem parte dos fatores endoégenos todos os
tipos de capacidades necessarias para que o atlela consiga obter o mais alto grau
de sua “performance’.

Segundo Weineck (1999), “a capacidade de desempenho esportivo &, devido
a sua composicdo multifatorial, de dificil treinamento. Somente o desenvolvimento
harménico de fodos os fatores determinantes do desempenho possibilita que se
obtenha um affo desempenho individual’ (p.22). Pode-se entender, partindo desta
afirmacdo, que para alcancar um rendimento esportivo elevado nao adianta
desenvolver apenas uma ou outra capacidade, mas sim, todas, pois elas se

interagem.



Entende-se rendimento esportivo como sendo a capacidade do atleta em
alcangar o seu desempenho esportivo maximo através da expressdo eficiente e
eficaz de suas capacidades motoras, cognitivas e psicoldgicas, obtendo o melhor
resuftado possivel em deferminada competigéo.

Pode-se dividir as capacidades motoras desportivas em dois ambitos:; 1)
condicionais (&mbito quantitativo), e 2} coordenativos (dmbito qualitativo) (Carvalho
1987 e Weineck 1999). As capacidades motoras condicionais sdo determinadas
pelos processos que conduzem a obtengdo e transformagdo da energia, onde
predominam os processos metabdlicos nos musculos e sistemas organicos. As
capacidades motoras coordenativas sao determinadas pelas componentes onde
predominam os processos de condugdo do sistema nervoso central. Weinek (1999)
ainda ressaita que nenhuma capacidade consiste em apenas processos energeéticos
ou reguladores, mas 0 que ocorre € um predominio de um ou outro processo.

Neste texto considera-se como capacidades condicionais a resisténcia, a
forca, a velocidade e a flexibiidade, e como capacidades coordenativas:
diferenciacdo sensorial, observagdo, representacdo, antecipagdo, ritmo,
coordenacéo, controle motor, reacdo motora e expressdo motora (classificacéo

proposta por Péhimann apud Carvalho1987).

Nos desportos, os componentes do condicionamento raramente se
manifestam “isoladamente’, na maioria dos casos, ha um predominio das formas
mistas dos componentes das capacidades condicionais norteadas por pre requisitos

anatomo-fisiolégicos (Weineck 1999).



2. PROCESSO DE TREINAMENTO EM ADOLESCENTES

Para Hegedus apud Fernandes (1981), ‘freinamento esportivo é a
preparacdo sistematica do individuo, contemplando suas leis de adaptacdo com
vistas a obter um alto rendimento” (p.2).

O programa da treinamento € organizado em periodos, de maneira que ©
jogador alcance o seu melhor desempenho no periodo em que esteja disputando as
competi¢cdes mais importantes. O treinamento para jovens nac quer dizer que eles
vao ter que atingir o nivel maximo de suas capacidades, mas que vao atingir uma

melhora do desempenho esportivo, que sera elevado ao maximo na fase adulta.

“ . jovens ndo sd0 miniaturas de adultos e ndo devem ser
submetidas a um treinamento para aduitos. O treinamento para ...,
Jjovens consiste de um processo sistematico e a longo prazo;
objetivos, programas, e procedimentos diferem daqueles adotados
em um treinamento de adulfos. No treinamento ... de jovens, os
problemas referentes ao crescimento e desenvolvimento tém

prioridade”.
(Weineck 7999, p.97)

Os jovens precisam estar sempre em movimento para que seu
desenvolvimento psiquico e fisico seja harmonioso, uma vez que eles tém menos
sensibilidade ao cansaco do que os adultos (Bar-Or 1982 apud Weineck 1999).

Nos dias atuais, o adolescente, ¢ principalmente as criangas, estéo
sufocados pela educacgéo, pela escola e pelo comportamento de uma parte

mediocre da sociedade, composta por pessoas que se comportam agressiva €



violentamente de maneira fria e amedrontadora. Sendo assim, resta a estes garotos

ou garotas, o pequeno espaco de suas casas e 0 vasto mundo das telinhas de um

computador. Estas criangas e jovens da era videogame/computador, precisam de

atividades fisicas no sentido de desenvolvimento neuro-psiquico-motor, ou seja, de

uma atividade fisica que lhes déem prazer.

Porém agueles que estéo intimamente ligados ao esporte e almejam em, um

dia, ser atleta profissional. S&o garotos(as) que necessitam um treinamento

esportivo que vise o desempenho esportivo. Este tipo de treinamento merece

algumas observagdes(Hollmam 1981 apud Weineck 1999):

Um treinamento de desempenho deve ser iniciado com exames
ortopédicos gerais, para a detec¢do de anomalias do aparelho motor,
insuficiéncias cardiovasculares, fatores de risco em um treinamento de tal
tipo. Estes exames devem ser periodicamente repetidos, para o
reconhecimento precoce e prevengéo de possiveis lesdes conseqliientes
do treinamento.

Todo treinamento que visa desempenho deve ser uma opgao propria e
nac uma imposi¢ao de pais ou treinadores.

O treinamento deve ser adequado a idade fisica e a mentalidade da
crianga.

O treinamento n&o deve comprometer ou prejudicar os estudos.

O treinamento deve deixar ainda a possibilidade para que a crianga ou ©

jovem se interesse por outra modalidade esportiva.



Como mencionado anteriormente 0s meninos e meninas que estéo em fase
de crescimento e desenvolvimento, merecem atengdo diferenciada. Como coloca
Weineck (1999), eles ndo s&o adultos em miniatura. O autor diz ainda que os
adolescentes encontram-se numa fase de alteracdes fisicas, psiquicas e sociais
muito significativas.

Sabe-se que durante 0s primeiros anos de vida, ha um predominio do
crescimento da cabega/cérebro. Porém, o crescimento geral do corpo ira acontecer
mais acentuadamente durante a adolescéncia (WEINECK 1999).

A medida que a fase adulta se aproxima, o crescimento vai reduzindo, com
excec¢do de um periodo transitorio de aceleragio, que ocorre na puberdade; onde
para as meninas é entre 12 e 13 anos e para 0s meninos & entre 13 e 15 anos
(Weineck 1999). Ha um crescimento isolado dos segmentos do esqueleto
dependendo da faixa etaria: maos e pés crescem antes que a porgdo inferior da
perna e antebrago, cujo crescimento precede o da coxa e braco (Zurblgg 1982 apud
Weineck 1999). O inicio da puberdade é um periodo de desenvolvimento psico-fisico
que ndo tem periodos equivalentes na vida aduita.

A grande dificuldade de se elaborar um treinamento para um grupo de
jovens, é o de ter um grupo uniforme, ou seja, formado por individuos que estejam
na mesma fase de crescimento. Weineck (1999, pg.101) afirma que “em criangas
com desenvolvimento normal ha uma coincidéncia entre idade biologica e fisica. Em
criancas precoces (com desenvolvimento acelerado), o desenvolvimento fisico
precede o bioldégico em um ou mais anos, € em criangas de crescimento fardio

(retardado), ocorre o contrario, o crescimento biologico precede o fisico.”



Somente apés o 16° anos de vida (rapazes) e o 15° (mogas), os jovens
apresentam um desenvolvimento normal, ou seja, um desenvolvimento uniforme,
sem acelera¢des de crescimento longitudinal.

Os jovens que apresentam um desenvolvimento acelerado atingem uma
maior estatura do gque aqueles que tém desenvolvimento normal, estes por sua vez,
superam em estatura os jovens que possuem desenvolvimento tardio (Weineck
1999).

Até o 16° ano de vida, as diferengas de estatura ainda nao foram
compensadas. Sendo assim, afirma-se que a massa corporal de adolescentes com
desenvolvimento precoce & maior do que aqueles que possuem desenvolvimento
normal, e estes tem sua nassa corporal maior do que aqueles que apresentam
desenvolvimento tardio { Weineck 1999).

Frey (1978 apud Weineck 1999), coloca que a forga, a resisténcia, a estatura
e 0 peso estdo intimamente correlacionados com a idade bioidgica. Sabendo-se que
um jovem com desenvolvimento precoce com uma estatura e peso mais elevados e
com maior potencialidade para desenvolver as capacidades condicionantes (forca,
resisténcia, velocidade, fiexibilidade) pode ser submetido a um treinamento um
pouco mais intenso, nic € recomendada a divisao de equipes jovens por idade
fisica. Isto ocorre principaimente em campeonatos escolares. Desta forma, o
garoto(a) com desenvolvimento precoce estara sendo privilegiado, sobretudo em
modalidades onde a estatura e o peso séo fatores importantes, como por exemplo o

atletismo.

E importante citar que os adolescentes, em periodo de crescimento,

apresentam seu metabolismo (anabolismo, catabolismo, e transformacdes) com uma

9



atividade elevada. O metabolismo basal, desta forma, aumenta em torno de 20% a
30% em comparagdo com o de um adufto (Weineck 1999). Como conseqiéncia,
aumenta também a necessidade de ingerir vitaminas, sais minerais e outros
nutrientes. Utilizando os termos de Weineck (1999, pg. 104), “Um ftreinamento
intensivo e abrangente — como o de muitas modalidades esportivas, nas quais se
atinge o desempenho maximo ainda durante a infancia (...) - pode levar a uma
domina¢do do metabolismo plastico, provocando disturbios no desenvofvimento do
organismo infantil, e consequentemente, a uma redugéo de tolerdncia aos estimulos.
Neste caso, durante a infancia e a juventude, as pausas para recuperacdo sdo de
grande significado.”

Pode-se notar que o jovem tem o organismo mais sensivel ao estimulo, o
que facilidade a adaptacdo organica e, consequentemente, a melhora do
desempenho. O que ndo pode acontecer é a aplicagdo de um programa de treino
que nao respeite a longevidade do treinamento, e aproveita esta fase sensivel para
obter o desempenho maximo do atleta, o que proporciona resultados significativos

apenas a curto prazo.

O adolescente tem que ser treinado para que ocorra um aumento gradual do
desenvolvimento de suas capacidades, alcancando na fase adulta, e ai sim o

maéaximo desempenho esportivo, na fase adulta.
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3. CORRER, LANCAR E SALTAR: BASE PARA O DESENVOLVIMENTO DAS

CAPACIDADES MOTORAS NO BASQUETEBOL.

O basqguetebol, € uma modalidade de esporte coletivo jogado por duas
equipes de cinco jogadores cada uma. O objetivo das equipes é jogar a bola dentro
do cesto adversario e, desta forma pontuar. Cada equipe deve evitar que a outra
tenha a posse da bola, ou faga pontos. A bola pode ser passada, arremessada,
batida por tapas, rolada ou driblada em qualquer direcao, respeitadas as regras
oficiais do jogo (FPB/CBB, 1999). Este € um esporte extremamente dinamico,
composto basicamente de trés sistemas: sistema defensivo, sistema ofensivo e
sistema de transi¢ao.

Partindo das regras, e baseando-se nos sistemas do jogo, treinamos nossos
atletas para que eles tenham condigdes de executar todos os fundamentos do jogo
(drible, arremesso, passe, rebote, bandeja, marcacdo) com preciséo e qualidade. Os
fundamentos do basquetebol estdo envolvidos por trés habilidades motoras basicas:
correr, langar e salta (Palestra do preparador fisico da Selecdo Brasileira de
Basquete Feminino, Hermes, 1997).

Estas habilidades motoras s&o pré-requisito para se jogar basquete, mas
guando se trata de treinamento € necessario que se aperfeicoe as capacidades
motoras, pois elas fardo com que os atletas executem as habilidades motoras em
melhor condig¢ao fisica e mental, por exemplo: um aluno iniciante é capaz de driblar,
mas um jogador mais avangado e que treine freqientemente é capaz de driblar com

mais velocidade, perfeicao, diregao, equilibrio, etc.
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Isto porque as capacidades motoras passando por um processo de
treinamento adequado faz com que o atletas tenham um maior e melhor rendimento
na execucéo de seus movimentos. Sendo assim, pode-se afirmar que melhorando
as capacidades fisicas, melhoramos fambém as habilidades motoras, fazendo com
que 0S jogadores adquiram maiores condicGes técnicas, taticas, fisicas e
psicologicas para jogar.

As habilidades e capacidades motoras a seguir relacionadas séo baseadas
num palestra ministrada pelo Hermes, preparador fisico da Sele¢@o Brasileira de
Basquete Feminino, e foram selecionadas a partir de uma analise das exigéncias
requeridas pelo esporte (fundamentos, e sistemas de jogo: ofensivo, defensivo, e de
transicdo). A explanagdo e adequagdo 3 faixa etaria de todas elas, serg feita

posteriormente.

3.1. Langar
Dentro desta habilidade motora estdo os passes e recepgbes e as
finalizacbes que s&o bandeja e arremessos (com um das mé&os, em suspensao, de
gancho). As capacidades motoras enfatizadas aqui sao:
. Velocidade de reacdo - Melhorar a velocidade de resposta
para um estimulo, seja este para: executar o passe ou recepciona-lo; e
executar um arremesso sob press&o de adversarios.
. Resisténcia muscular localizada (RML) para membros
superiores - Melhorar a resisténcia da musculatura dos membros
superiores devido ao volume e intensidade dos passes/recepcbes e

finalizacées utilizados durante o jogo.
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o Coordenacao e técnica - Melhora do gesto técnico do
passe, da recepgdo e do arremesso (peito, gancho, jump, etc.), com a
finalidade de aperfeicoamento técnico e automatizagdo do movimento
possibilitando menor gasto energético e melhor qualidade de resposta ao
estimulo no movimento.

. Tempo de corrida e tempo do alvo - Coordenar o
langamento (intensidade e velocidade) ac alvo (companheira ou cesta);

. Visdo periférica - Ampliar o campo de visdo do jogador,
possibilitando melhores oportunidades de sucesso nos sistemas
ofensivo, defensivo e transicéo.

o Equilibrio - E muito importante que se lance ou recepcione
a bola em equilibrio, diminuindo possiveis erros durante a execucdo dos

movimentos durante o jogo.

3.2. Correr

Dentro desta habilidade motora est&do os deslocamentos frontais, dorsais e

diagonais utitizados no jogo bem como a posigdo de marcacao tanto estatica como

dinamica. As capacidades motoras enfatizadas aqui sao:

» Resisténcia anaerdbica aldtica — Methora da capacidade
de resisténcia anaerodbica necessaria devido ao tempo de jogo e a
dinédmica do mesmo (Dois periodos de 20 minuigs cada, com paradas

guando ocorrem faltas, boia fora e pedidos de tempo.
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. Velocidade - Melhora na velocidade de deslocamento
durante os sistemas ofensivo, defensivo e de transicio (incluindo contra-
ataque).

. Forga rapida - Melhora na passagem de um sistema para
0 outro e nas saidas e paradas durante os deslocamentos (saida rapida,
parada brusca e mudanga de dire¢ao).

. Coordenacédo e técnica - Melhora na técnica e
coordenacdo da corrida possibilitando um deslocamento mais
harmonioso e com maior sucesso.

. Equilibrio - E muito importante que o deslocamento, bem
Como as saidas rapidas, paradas bruscas e mudangas de direcdo sejam
executadas em equilibrio melhorando a velocidade e a eficiéncia dos

movimentos.

3.3. Saltar

Dentro desta habilidade motora estéo o rebote (ofensivo e defensivo), o bola

ao alto e 0 arremesso em suspensao (jump). As capacidades motoras enfatizadas

) RML e resisténcia de forga para membro inferior - Deixar
a musculatura capaz de suportar a grande guantidade de saltos que-
ocorrem durante o jogo mantendo a eficiéncia & qualidade do salto o

maior tempo possivel.
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. Forga répida - Melhorar a velocidade de resposta ao
estimulo, sendo esta intensa e veloz, como por exempio uma impuiséo
de salto vertical para o rebote.

. Velocidade de reacgdo - Methorar a velocidade de resposta
para um estimulo, sendo estas os saltos para rebote, finalizagéo, etc.

* Tempo da bola - Coordenar o tempe do salto com o
tempo da bola, possibilitando mais eficiéncia no rebote , boia ao alto, etc.

. Equilibrio - E de fundamental importancia que o atieta
consiga saltar e retornar ao solo com equilibrio, primeiro para evitar
lesbes e segundo para realizar o movimento com qualidade e eficiéncia.

. Coordenacdo e técnica — Melhora do gesto técnico,
possibilitando ao atleta mais técnica no fundamento e maiores sucessos

nos rebotes, finalizagdes, etc.

Para finalizar este topico, € extremamente importante gue juntamente com
0s itens acima sejam também trabalhadas as “capacidades” cognitivas, psicolégicas
e sociais tais como: criatividade, poder de deciséo (velocidade nas respostas aos
estimulos), plasticidade as mudancas ocorrentes no jogo, espirito de equipe/grupo,
individualidade (quando necessaria), consciéncia corporal, companheirismo e etc.

Cabe ao treinador conhecer as capacidades que devem seér enfatizadas,
coloca-las de maneira adequada no planejamento macro e micro do treinamento e
utilizar exercicios que sejam compativeis com o objetivo do treino e com a limitacdes

do atleta.



4. AS CAPACIDADES E OS JOVENS

Como menciona Weineck (1999) e agora Zakharov (1992), “E muito natural
que se faca a distingdo de certas capacidades fisicas, por mais convencionais que
sejam o0s limites que as separam, pois efas ndo sdo isoladas e mantém enire si e
com outras propriedades do organismo humano determinadas relagbes e ligacdes’
(p.96). A distingdo das capacidades fisicas da ao treinador condi¢cdes de estruturar a
preparacdo de seus atletas e definir os meios e meétodos para alcangar o
desenvolvimento almejado, 0s quais serdo fratados num proximo item deste
trabalho.

As capacidades de forga, velocidade, resisténcia e flexibilidade, ser&o
relatadas aqui enfocando a modalidade esportiva (o basquetebol), as habilidades
motoras mencionadas anteriormente, e principalmente, a faixa etaria dos praticantes
(adolescentes); pois a finalidade € evidenciar o objetivo do trabalho com o maior

enfogue possivel.

4.1. Capacidade de resisténcia

De acordo com Weineck (1999), “sob o conceito de resisténcia, entende-se a
capacidade de resisténcia psiquica e fisica de um atffeta ” (p.133). Para Frey apud
Weineck (1999), resisténcia psiquica € a capacidade do atleta em suportar um
estimulo no seu limite por determinado tempo, e resisténcia fisica é a tolerancia

organica (geral ou de 6rgéos isolados) ao cansago.
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Zakharov (1992), define a resisténcia fisica como sendo a manutencéo dos
padrées de movimentos, devido a realizacéo de um trabatho muscular do atleta
executado durante um longo periodo de tempo.

A resistéencia pode ser classificada de acordo com sua forma de
manifestacdo e angulo de andlise. Quanto & participacdo da musculatura num
exercicio tem-se resisténcia geral e localizada; quanto & modalidade esportiva, geral
e especifica; quanto a mobilizagao de energia, aerébica € anaerdbica; quanto a
duracdo, curta, média e longa duracdo; e quanto as necessidades motoras,
resisténcia de forga, resisténcia de forga répida, e resisténcia de velocidade
(Weineck 1999).

A resisténcia muscular geral (RMG) utiliza mais de 1/6 a 1/7 da musculatura
esquelética total (equivalente a musculatura de uma perna) , € a localizada ou
especifica (RML) utiliza menos de 1/6 ou 1/7 da musculatura esquelética, sendo que
a RMG é denominada resisténcia basica, e desempenha um importante papel na
maioria das modalidades esportivas (Weineck 19399). Destaca-se também a
resisténcia anaerdbica, na qual a mobilizacdo de energia provém de mecanismos
anaerobicos por haver fornecimento de oxigénio insuficiente; e a resisténcia
aerobica, que utiliza o oxigénio para a queima oxidativa de substratros energeticos.

No basquetebol, e outras modalidades esportivas, a resisténcia basica (ou
resisténcia muscular geral aerdbica) fornece um requisito basico para o aumento do
desempenho (Weineck 1999):

e aumento da capacidade fisica : tolerancia ao cansaco prematuro;

s otimizagio da capacidade de recuperaco : menor sensibilidade a fadiga,

e rapida recuperacao apos treinamentos e competicoes;
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» reducéo de lesdes . menor numero de lesdes devido a a elasticidade de
tenddes e musculos;

e aumento da tolerdncia as cargas : maior tolerancia ao stress e maior
estabilidade psiquica;

. manutengdo da aita velocidade de reacdo : melhor recuperacéo, e
portanto, menor esgotamento dos estoques de neurotransmissores do
sistema nervoso central;

s redugao dos erros técnicos : manutencdo da velocidade de deciso e de
ac¢ao, garantindo menor nimero de erros;

o prevencao de falhas taticas decorrentes da fadiga : sem elevagédo

excessiva de lactato o atleta tem um melhor desempenho tatico;

¢ estabilizagdo da saude : maior resisténcia imunolégica.

Na adolescéncia, ocorrem adaptacgdes funcionais e estruturais de orgéos e
sistemas que participam do desempenho ou o Ilimitam. Os  jovens de
desenvolvimento tardio apresentardo um menor desempenho. Nos adolescentes, a
reacdo do sistema cardiovascular ao treinamento apresenta adaptagbes mais
positivas do que um adulto (Weineck 1999).

Em relacdo a resisténcia aerébica, os jovens apresentam melhoras
significativas com o treinamento, porém para a modalidade em questio, o objetivo é
fornecer uma boa resisténcia basica para que se possa aplicar o programa de

treinamento enfatizando outras capacidades ainda importantes para o atleta.
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O aumento da capacidade de resisténcia anaerdbica acorre de maneira
acelerada no inicio da fase pubertaria devido a elevagéo dos niveis de testosterona
(Weineck 1999).

Em rapazes treinados, & partir dos 14 anos, hd um desenvolvimento
crescente com consumo maximo de oxigénio, ac contrario do que acontece com
mog¢as, onde este consumo permanece constante. Na pubescéncia e adolescéncia,
como ha aumento significativo da capacidade anaerobica, pode-se aplicar
programas e metodos de treinamento que estimulem esta melhora (Labitzke/Vogt

1976; Wasmund/Nowacki 1978 apud Weineck 1999).

4.2. Capacidade de forga

A forca deve ser considerada de acordo com suas manifestacdes, sendo
assim, sob os aspectos de forga geral e especifica. No primeiro aspecto, fala-se
sobre a forga de todos os grupos musculares independente de um esporte; ja no
segundo aspecto, trata-se da forgca empregada em uma determinada modalidade
esportiva, ou seja, determinado grupc de musculos que s80 responséaveis por dado
movimento em uma modalidade esportiva (WEINECK, 1999). O autor define ainda
que “a forga ndo faz parte de uma modalidade esportiva de uma forma abstrata, mas
sempre em combinacdo com outros fatores determinantes do desempenho” (p.224).

Zakharov (1992), relaciona a for¢a com a capacidade de superag&o de uma
resisténcia externa e de uma contra-acéo a esta resisténcia. A capacidade de forga
do atleta ndo se resume apenas as propriedades contrateis dos musculos, mas sim
a uma interagdo dos diferentes sistemas funcionais do organismo (muscular,

hormonal, etc...). Mesmo que qualquer agdo motora precise de esforcos musculares



muito semelhantes, a manifestacdo da for¢a pode ser diferente, principalmente no
contexto desportivo.

Pode-se classificar a forga em: forga maxima, forca rapida e resisténcia de
forca (Letzelter 1972, Harre 1976, Martin 1977, Frey 1977 apud WEINECK 1999: E
ZAKHAROV 1992). A partir desta classificagdo originam-se outras subcategorias e
formas de forca.

Zakharov (1992) diz que forca maxima € “o nivel de for¢a que o atleta é
capaz de alcancar em conseqiéncia de tensdo muscular livie méxima” (p.115).
Weineck (1999), fala que forca maxima & “a maior for¢ca disponivel, que o sistema
muscular pode mobilizar através de uma contragdo maxima voluntaria “(p.225).

No caso do basquetebol, como visto anteriormente, daremos maior énfase
para a forga rapida e resisténcia de forga, isto devido ao nimero elevado de saidas
rapidas, paradas bruscas e mudancas de direcdo que acorrem no jogo, e também,
pelo tempo que se deve ficar na posi¢ao de marcacédo € o numero de saltos que sdo
utilizados.

A forca rapida, & a capacidade de superar uma resisténcia ¢ mais rapido
possivel (Zakharov 1992). Para Weineck (1999), “forca rapida compreende a
capacidade do sistema neuromuscular de movimentar o corpo ou parte do corpo
{bragcos, pernas) ou ainda objetos (bolas, pesos, esferas, discos, etc.) com uma
velocidade maxima” (p.226).

Para um aumento dos tipos de forga, o treinamento deve, entre outros,
enfatizar a coordenacgéq intra e intermuscular, pois desta forma a musculatura tera
mais quantidade e qualidade de fibras motoras trabalhando para a execugdo do

movimento (Weineck 1999).
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Outro item importante no basquetebol € a resisténcia de forga, que consiste
na capacidade de resistir & fadiga em condicdes de desempenho prolongado de
forca (Weineck 1999). Zakharov (1992), a resisténcia de forca é a capacidade do
atleta de realizar um mavimento e manter o padrdo do mesmo durante um tempo
prolongado.

A resisténcia de forga esta ligada a intensidade e volume do estimulo, assim
como a mobilizacdo energética, que também depende da duragdo deste estimulo
(Weineck 1999).

Um treinamento eficaz de resisténcia de forca necessita: de um volume
maior do que 0 necessario para a competicao, de estimulos que se aproximem &
estrutura daqueles utilizados e caracteristicos da modalidade, aumento dos
estimulos durante os mesociclos e macrociclos do treinamento, e recuperacio
adequada da musculatura (Reiff 1992 apud Weineck 1999).

A resisténcia de forca rapida € de grande importancia em todas as
modalidades esportivas onde a mobilizagido de for¢ga rapida é tida por um longo
periodo, e necessita de uma capacidade de rdpida recuperagdo da musculatura
participante e capacidade de desempenho em resisténcia aerdbica e anaerobica
local e geral (Weineck 1999).

A forca é necessaria, pois:

¢ aumenta a capacidade de desempenho especifica numa modalidade

esportiva,

+ serve como profilaxia de ferimentos como tor¢des, etc.,

e serve para a profilaxia para a postura com um treinamento de forca

adequado.
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Na adolescéncia, a capacidade de assimilagdo de um treinamento de
meninos aumenta rapidamente, atingindo o seu maximo entre 20 e 30 anos, sendo
que nas meninas, apenas um pequeno aumento é observado. Esta diferenca ocorre
devido a secrecdo do hormdnio sexual testosterona nos rapazes, pois este é
responsavel pelo anabolismo de proteinas (Weineck 1999 ; Zackharov 1981).

Para os autores, o treinamento para aquisi¢do de forga pode variar, e desta
forma cada métado proporcionara um ganho diferente, maior ou menor, dependendo
da intensidade e volume da carga. Por esta razio, deve-se verificar se os métodos
utilizados estdo dentro dos limites do que um adolescente pode executar sem que 0s
exercicios prejudiquem seu desenvolvimento.

Na adolescéncia, o treinamento de forga serve tanto para um melhora do
desempenho como para profilaxia de postura e lesfes. Esta capacidade tem que ser
desenvolvida com movimentos dinamicos favorecendo o encurtamento e
alongamento da musculatura, isto possibilita © aumento do nivel de forca sem que
haja um aumento da secgdo transversal do musculo, o que é importante
principalmente para a musculatura postural das costas, pouco alongada durante a
fase de crescimento (Weineck 1999).

Quando os treinadores vao trabalhar com o desenvolvimento da forga em
jovens, deve estar atentos as peculiaridades do organismo em crescimento:
estrutura éssea em jovens é relativamente elastica devido ao baixo teor de céicio e
por isto menos resistente a pressdo e & curvatura (a calcificacao total do sistema
esquelético ocorre entre 17 e 20 anos) (Weineck 1999). Bringmann 1973 apud
Weineck (1999), conclui que 0s jovens possuem seu aparelho motor menos tolerante

as cargas com relagdo ao de um adulto.
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Como a musculatura fatigada mal obedece ao estimulo, os danos causados
por esportes ocorrem quase que exclusivamente na passiva do treinamento
(Morscher 1975 apud Weineck 1999). Para evitar que isto ocorra, pode-se seguir os
itens abaixo relacionados (Badtke 1987, Freedson/Ward/Rippe 1990 apud Weineck
1999):

e Na escolha, dosagem e utilizacdo de métodos auxiliares deve-se estar
atento & capacidade de tolerancia dos ossos e ligamentos a carga
empregada.

» Na execugdo de exercicios de forga deve-se evitar 0 desgaste dos
tecidos conectivos, ligamentos e sobretudo da coluna vertebral.

e Exercicios infantis aparentemente simples e indcuos podem ser
perigosos se feitos com muita frequéncia.

e Exercicios a dois s80 sempre atraentes; mas o peso corporal do parceiro
n&o & sempre uma carga adicional adequada para aquele que executa o
exercicio.

¢ Treinamento e jogos muito orientados para a forga séo frequentemente
prejudiciais para o organismo infantil. O aparelho motor infantil suporta
estes estimulos (treinamentos ou jogos) melhor quando alguns requisitos
basicos foram preenchidos.

e O treinamento deve ser rigidamente controlado para minimizar riscos de
lesdes ou ferimentos.

e Antes de haver um aumento da carga, deve haver aumento do namero

de repeticbes dos exercicios.
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¢ Criangas e jovens dotados para 0 esporte, que podem vir a ser
profissionais, devem ser treinados para o0s requisitos basicos do
desempenho a fim de que seu aparelho motor seja protegido.

e O principio das cargas progressivas implica uma determinada tolerancia
a cargas. Esta tolerdncia deve ser gradualmente desenvolvida. Um
aumento brusco de cargas resulta somente em sobrecarga do aparelho

motor (Berger/Hauptmann 1989 apud Weineck 19989).

A puberdade é dividida em duas fases: pubescéncia ou primeira fase
puberal; e adolescéncia ou segunda fase puberal. A transicao entre estas duas fases
& imperceptivel, sendo que em meninas, a pubescéncia inicia-se um ano do que em
meninos (Weineck 1999).

Um crescimento longitudinal significante ocorre durante a primeira fase
puberal, causando uma pequena desarmonia das proporgbes corporais. Por esta
razao os exercicios de alavanca s&o desproporcionais ao potencial de desempenho
da musculatura, uma vez que o aparslho motor passivo sofre influéncia do hormonio
do crescimento e horménios sexuais, os quais reduzem a toleréncia da musculatura
as cargas expondo o jovens a lesdes.

Weineck 1999, afirma que “a carga do treinamento de criancas e jovens
biologicamente retardados deve ser cuidadosamente controlada, sobretudono
treinamento de forca. As cargas devem ser rigorosamente em uma progressao com
pausas de recuperagdo entre as cargas. Ndo se deve empregar exercicios em

parceria com cargas axiais, cujas cargas séo dificiimente controladas (ex.. seérfe
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abrangente de salfos, saltos em profundidade). Exercicios com carga adicional
tambem devem ser evitados” (p.371).

Nesta faixa etéria, a for¢ga geral e especifica devem ser desenvolvidas
juntamente (Benedek 1987 apud Weineck 1999). Podem ser utilizados para este
treinamento os circuitos e jogos, aléem de aparelhos como bolas, medicine ball,
corda, eic.)

No treinamento de forca em adolescentes os exercicios devem ser aplicadoé
de modo que n&o causem lesdes, favorecendo o desempenho da capacidade. Os
métodos e programas de treinamento devem ser variados e conter exercicios que
visem também o trabalho de musculaturas que sfo negligenciadas e exercicios
preventivos. Outro item importante € o tempo de recuperacéo de deve ser respeitado

pois se isto ndo ocorres o desempenho pode ficar comprometido (Weineck 1999).

4.3. Capacidade de velocidade

Para Zakharov (1992), a capacidade de velocidade é quando o atleta
executa as agdes motoras num menor tempo possivel. O autor também distingue
esta capacidade de ‘“rapidez’, pois diz que esta Ultima representa um dos
componentes determinantes das capacidades de velocidade do atleta.

Hill apud Fernandes (1981), define capacidade de velocidade como sendo a
méaxima capacidade de deslocamento numa unidade de tempo, sem que ocorra
perda aparente de energia.

A velocidade vai depender tanto movimentagdo, quanto da assimilagéo de
outras capacidades do condicionamento, e também da coordenagac. A veiocidade €

considerada uma capacidade fundamental para o desempenho, permitindo a
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realizagio de uma atividade motora num menor periodo de tempo com um menor ou
maior intensidade (Schnabel/Thiep 1993 apud Weineck 1999).

Martin/Carl/Lehnertz 1991 apud Weineck (1999) afirmam que a velocidade
depende em maior grau da coordenagdo do Sistema Nervoso Central (SNC) e em
menor grau dos mecanismos de mobilizagéo de energia.

Referindo-se também a componentes psiquicos, Grosser 1991 apud
Weineck (1998), define que “velocidade no esporte é a capacidade de atingir maior
rapidez de rea¢do e de movimento, de acordo com 0 condicionamento especifico,
baseada no processo cognitivo, na forca maxima de vontade e no bom
funcionamento do sistema neuromuscular” (p.378).

Benedek/Palfai 1980 apud Weineck (1999), define a velocidade em
jogadores do futebol, a qual pode ser empregada para os jogadores de basquete
tambem. O autor coloca que a velocidade “é uma capacidade multipla que depende
de rapida reagédo, do manuseio da situagéo, da rapidez em iniciar 0 movimento e dar
seqliencia ao mesmo, da aptiddo com a bola, do drible e também do rapido
reconhecimento e utilizacdo das respectivas situagfes” (p.378).

No caso do basquetebol ha ainda a velocidade de reacdo para: as saidas
rapidas, paradas bruscas, € mudancas de direcéo; os rebotes; 0s arremessos € a
marcagdo. Além da necessidade de grande velocidade nas corridas para os contra-
ataques e transigao ataque e defesa.

Para Weineck (1999), a velocidade possui aptiddes secundarias, as quais
sd80 muito importantes nas modalidades esportivas, tais como velocidade. de

percepcao, de antecipacao, de decisdo, de reacdo, de movimento com e sem bola, e
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de agdo. Bauer 1990 apud Weineck (1999) define as capacidades psicofisicas

secundarias da velocidade em jogadores:

Capacidade de percepgéo das situagOes de jogo e suas alteracdes no
menor espacgo de tempo possivel = velocidade de percepgao.
Capacidade de antecipacdo do desenvolvimento do jogo e, em especial,
do comportamento dos adversarios no menor tempo possivel =
velocidade de antecipagao.

Capacidade de decisdo, no menor tempo possivel, quanto aos passes
potenciais exequiveis = velocidade de decisao.

Capacidade de reagdo a uma jogada inesperada no decorrer do jogo =
velocidade de reagao.

Capacidade de realizagdo de movimentos ciclicos e aciclicos sem a bola
com grande ritmo = velocidade de movimento ciclico e aciclico.
Capacidade e rapida realizacéo de jogadas especificas com a bola diante
do adversario hum curto prazo de tempo = velocidade de agao.
Capacidade de ajuste répido das possibilidades cognitivas, técnico-

taticas e condicionais = velocidade de ajuste.

No basquetebol também ocorrem as antecipagbes das jogadas, onde ©

jogador tenta antecipar o movimento do adversario, para poder executar o seu

movimento sem que este consiga atrapatha-lo.

Schiffer 1993 apud Weineck (1999) define a velocidade em “puras’ e

“complexas”. Ele as também define as formas e subcategorias da velocidade motora

em:
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-Velocidade “puras”:

» Velocidade de reacdo = capacidade de reagio a um estimulo num menor
espaco de tempo.

o \Velocidade de agdo = capacidade de realizar movimentos Unicos,
aciclicos, com maxima velocidade e contra pequenas resisténcias.

* Velocidade de freqiencia = capacidade, ciclica, 0 que equivale dizer,
realizar repetidos movimentos, iguais, com maxima velocidade, frente a
peguenas resisténcias.

» Essas formas de velocidade “puras” sdo dependentes do SNC e de
fatores genéticos.

-Velocidade “complexas”:

¢ Velocidade de forga = capacidade de resistir a uma forga, a mais alta
possivel, por um tempo determinado.

+ Resisténcia de forga rapida = capacidade de uma manutencgdc de uma
velocidade sob fadiga, manutenc@o da velocidade de contragao de
movimentos aciclicos sob resisténcia crescente.

¢ Resisténcia de velocidade maxima = capacidade e resisténcia sob fadiga,
na manutencdo da velocidade em movimentos ciclicos e de maxima

velocidade de contracao.

A velocidade, segundo Weineck (1999).é resultante de capacidades
psiquicas, cognitivas, coordenativas e condicionantes, as quais estdo expostas as
influéncias genéticas, do aprendizado, do desenvolvimento sensorial € neural, assim

como tenddes, musculos e mobilizagio energética.
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A capacidade de saida, ou seja, entrar rapidamente em movimento, depende
da forca, de velocidade e reagdo e da capacidade de aceleracdo, porém, a
velocidade de reag¢do é determinada pela rapidez de anélise das situagbes
ocorrentes no jogo, pela execugdo de uma acdo motora adequada e pela
coordenagio do movimento.

Na velocidade de acao, sao relevantes as caracteristicas psicofisicas como
0 processo motor-cognitivo e aptiddes técnico-taticas (sendo estas influenciadas por
caracteristicas emocionais) (Schlimper/Brauske/Kirchgassner 1989 apud Weineck
1999).

A velocidade é menos treinavel do que a forga e a resisténcia. Estudos
recentes afirmam que as caracteristicas “puras” ou “elementares” da velocidade
podem ser melhoradas, principalmente através de um treinamento na idade pre-
escolar e na pré-adolescéncia (Bauersfeld/\VVo3 1992; Tabachnik 1992; Lehmann
1993; Vo 1991, 1992 apud Weineck 1999).

A velocidade também sofre influéncias: condicionais pelo aprendizado ¢
predisposicdo; sensoriais cognitivas e psiquicas; neurohais e, de tendbes e

musculos.

Weineck {1999) afirma que “a meihoria do estado de freinamento reflete-se
no aumento dos depositos de energéticos musculares, 0 que implica um maior
potencial para atingir maiores velocidades” (p.388). Barany corroborado por Piehl
1975 apud Weineck (1999) fala que quando se aumenta 0s niveis dos depdsitos
energéticos e da atividade eénzimatica, ocorre paralelamente o aumento da

velocidade de contragdo muscular.
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A capacidade de recuperacao rapida também favorece a velocidade, assim
como a capacidade alatica e latica no decorrer dos periodos de treinamento.

O treinamento para adolescentes deve ser amplo e variado no que se refere
a coordenacdo, mesmo porque a modalidade enfatizada neste trabalho necessita de
um vasto leque de possibilidades de execu¢io dos exercicios, bem como a repeticdo
do mesmo para que a coordenagao melhore com o decorrer do treinamento.

O tempo de reacdo atinge, no fim da puberdade, os valores observados na
fase adulta e a freqUéncia de movimentagdo atinge seu valor maximo entre 13 e 15

anos.

4.4. Capacidade de flexibilidade

Zakharov (1992) afirma que a flexibilidade & a capacidade fisica do
organismo de obter grande amplitude durante a execucdo dos movimento.

Weineck (1999) diz que a flexibilidade “é a capacidade e caracteristica de
um atleta de executar movimentos de grande amplitude, ou sob forgas externas, ou
ainda que requerem a movimentacdo de muitas articulagbes” (p.470).

No treinamento de basquetebol a flexibilidade sera trabalhada durante o
inicio e final da sessdo de treinamento durante o alongamento. A melhoria da
flexibilidade possibilitara um boa execugdo de movimentos qualitativa e
quantitativamente (Harre 1976 apud Weineck 1999).

Algumas afirmagdes feitas por Weineck (1999) mostram a importancia da
flexibilidade:

“Musculos ndo alongados e com pequena capacidade de alongamento tém

uma menor forga “.
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‘Uma flexibilidade adequadamente desenvolvida aumenta o espectro de
possiveis movimentos técnicos especificos para diversas modalidades esportivas e
acelera o processo de aprendizado motor “.

Os métodos de treinamento devem ser adaptados & modalidade esportiva, e,
além disto suprir as necessidades de cada atleta, considerando sua a faixa etéria e

seu desempenho.

4.5, Capacidades coordenativas

De acordo com Zakharov (1992), “a coordenacdo como capacidade fisica
representa a capacidade de dirigir 0s movimentos de acordo com as condicbes de
solugéo de tarefas motoras “(p.168).

Fernandes (1981) coloca a coordenagdo como uma qualidade fisica
necessaria para o rendimento esportivo, assim como para a vida cotidiana. O autor
enfatiza que esta capacidade deve ser desenvolvida ja nos primeiros anos de vida, e
fazer parte de programas de educacao fisica e de treinamento de alto nivel.

Para Tubino apud Fernandes (1981}, “a capacidade de coordenagdo permita
ao homem assumir a consciéncia e a execucdo, fevando-o a uma interacéo
progressiva de aquisicfes, favorecendo-o a uma agdo otima dos diversos grupos
musculares na realizacdo de uma seqiéncia de movimentos com um maximo de
eficiéncia e economia” (p.74).

Para que um movimento ocorra com uma coordenag¢do neuromuscular ideal,
& necessario que apenas 0s musculos responsaveis pela acao entre em tenséo,

evitando o trabalho desnecessario de outras muscutaturas (Fernandes 1981).



Na visdo de Hirtz 1981 apud Weineck (1999) as capacidades coordenativas
(ou “habilidade”) s&o determinadas pelo processo de controle dos movimentos e
devem ser regulamentados. Estas capacidades tornam o atleta capaz de executar
acbes motoras em situacdes previsiveis (esteridtipos) e imprevisiveis (adaptacio),
além de capacita-lo para um rapido aprendizado de movimentos nos desportos (Frey
1977 apud Weineck 1999).

Pode-se distinguir dois tipos de capacidades coordenativas: as “potenciais” e
as “adquiridas”. As primeiras referem-se a movimentos ja aprendidos e parcialmente
automatizados; as “adguiridas’ referem-se a requisitos basicos gerais para o
desempenho em diversos movimentos (Hirtz 1981 apud Weineck 1999).

Ha também as capacidades coordenativas gerais e especificas, onde as
gerais instruem de modo geral as movimentagbes em diversas modalidades
esportivas e, as especificas, formam-se no contexto de uma modalidade esportiva
especifica, representando determinada técnica esportiva. Esta Ultima se caracteriza
por movimentos especificos para a modalidade esportiva, merecendo uma posicao
prioritaria.

Geralmente as capacidades coordenativas servem de requisito para
controlar situa¢des que exigem agdes rapidas. Elas sdo a base para o aprendizado
sensorial @ motor de movimentos dificeis e complexos (Weineck 1999).

A habilidade permite que o movimento seja executado com maior precisio e
economia no custo energetico muscular, aproveitando ainda mais as capacidades
condicionantes (Weineck 1999).

Para Fernandes (1981), as capacidades de coordenac¢do sdo divididas em

intra e extracelular. Weineck (1999} afirma que a habilidade & baseada nos aspectos
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fisicos (do SNC), repertério de movimentos (vivéncia e cultura corporal) e

capacidade de anafise (escolha da melhor agéo motora para determinado momento).

Estas expressam-se por controle das agdes motoras € aumento da capacidade

motora.

Como componentes de capacidade de coordenacéo verifica-se:

Capacidade de adaptac&o: “adaptar-se a uma nova situagdo durante um
movimento devido a uma nova percepcdo do meio ou das condicbes
externas, de modo a completar este movimento de uma outra forma
“(Meinel/Schnabel 1987 apud Weineck 1999 p.517). Esta capacidade é
muito importante em jogos, pois ha uma adaptag¢do constante aos
adversarios e aos companheiros de time, além da bola que é o
instrumento principal.

Capacidade de diferenciacdo e controle: “capacidade de obter uma
coordenacdo harmbnica em todos os membros em movimento, o que
pode ser verificado por uma maior exatiddo e economia de movimentos’
(Meinel/Schnabel 1987 apud Weineck 1999 p.517). E expressada
sobretudo por um feeling com relacao a bola, necessitando de um
trabalho muscular fino e influenciando no desempenho da maioris das
modalidades esportivas.

Capacidade de reac&o: “capacidade de responder com uma a¢do motora
rapida e objetivamente em resposta a um movimento ou sinal. A
capacidade de reacdo depende da objetividade da resposta e da

velocidade desta acdo, mas deve-se Jembrar que a maxima velocidade

"
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possivel é a velocidade ideal “(Meinel/Schnabel 1987 apud Weineck 1999
p.520).

Capacidade de equilibrio: “capacidade de manutencdo do equilibrop
durante uma atividade ou de recuperagdo do mesmo apds uma atividade
que o0 ameace’( Meinel/Schnabel 1987 apud Weineck 1999 p.518). Esta
capacidade se desenvolve precocemente, e € importante para gue a
execucdo dos movimentos {com e sem bola) seja eficaz, melhorando o
gesto técnico e o desenvolvimento das capacidades motoras.
Capacidade de ritmo: “capacidade de adaptar-se a um ritmo dado,
interioriza-lo e reproduzi-lo em movimento’( Meinel/Schnabel 1987 apud
Weineck 1999 p.520). No caso do basquetebol, é preciso que os atletas
s$e encontrem num mesmo ritmo, para que a equipe tenha harmonia
durante o jogo.

Capacidade de combinacdo e concatenagdo:. “capacidade de
coordenacdo dos movimento de determinadas regides do corpo
(extremidades, tronco e cabega) compfe entre si uma acdo’(

Meinel/Schnabel 1987 apud Weineck 1999 p.517).

E fundamental salientar que as capacidades coordenativas dependem dos

fatores fisicos do desempenho — forga, velocidade, resisténcia e flexibilidade — pois

ha uma interacdo delas para a realizacdo dos movimentos. Por outro lado, os fatores

do desempenho necessitam das capacidades coordenativas para um

desenvolvimento adicional (Weineck 1999).
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Pelo fato de alguns adolescentes estarem numa fase de desenvolvimento
tardio, em que o crescimento longitudinal (crescimento das extremidades) ainda
estdo no auge de sua acelerag&o, a coordenagao € prejudicada. Os movimentos que
dependem mais dos fatores coordenativos sdo os mais comprometidos. Havendo
uma dificuldade de aprendizado de novos movimentos, o treinamento, nesta faixa
etaria, deve focalizar a fixacdo e automatizagdo de movimentos e técnicas ja
dominadas. Para os adolescentes com desenvolvimento normal e precoce, 0
treinamento pode ser aplicado sem restricdes da coordenacdo em todas as
modalidades esportivas (Weineck 1999).

Os jogadores de basquete, por estarem sempre se deparando com
situagdes distintas durante o jogo, necessitam de um étimo desenvolvimento das

capacidades de coordenacdo, pois as adaptagdes precisam acontecer rapidamente.



5. ETAPAS DO TREINAMENTO

O principal objetivo da preparagéo do atleta, ou dos atletas em modalidades
coletivas, é a obtengdo de um alto desempenho nas competices.

O processo de preparagdo desportiva é relativamente longo, e engloba trés
fases basicas onde ocorrem as adaptagGes organicas: aquisicdo, manutencio
(estabilizag8o relativa) e perda temporéria (Zakharov 1981; Weineck 1999).

Sendo a periodizacdo dividida em macrociclo (programa anual de
treinamento), mesociclo (programa mensal) e microciclo (seg¢des de treino), observa-
se na primeira etapa a existéncia de trés periodos basicos:

s Periodo preparatérioc — s&o priorizados exercicios de condicionamento

geral, e pode ser dividido em etapas de preparacdo geral e especifica.

+ Periodo competitivo — consiste no desenvolvimento do desempenho e
manuten¢do do mesmo.

» Periodo de transicdo — ocorrem a perda do estado de desempenho por
uma diminuicdo do volume e iniensidade dos estimulos. Esta etapa
contribui para a completa recuperacdo do atleta a nivel de adaptacoes
organicas, servindo também de elo de ligagio entre os macrociclos de
preparacao.

A distribuicao dos periodos de treinamento sera feita apds uma consulta ao
calendario esportivo da equipe, pois a etapa de competicio precisa coincidir com a
competicdo mais importante, para que o atleta atinja 0 se melhor desempenho nesta
competicdo. Se houverem mais do que uma competicdo significante, o macrociclo

anual deve se adaptar, e portanto, consistir de um, dois ou trés ciclos.



O periodo preparatério deve se estender cada vez mais dependendo das
condigdes do atleta no inicio do macraciclo (Zakharov 1981).

O autor ressalta o caso das modalidades de esporte coletivo (como o
basguetebol), em gque o estado de desempenho de um jogador representa um nivel
superior de prontidéo do grupo. Sendo assim, pode-se dizer que © elevado nivel de
prontiddo da equipe durante a temporada €& fomentado pela combinagdo da

prontid&do individual de cada atleta (Zakharov 1981).

5.1. Periodizagdo a longo prazo

Um menino que queira ser atleta profissional precisa se dedicar desde cedo
ao treinamento esportivo, porém isto ndo quer dizer que ele deva se especializar
precocemente. O que aconiece é que uma conquista de resultados significantes em
competicbes ao custo uma preparacéo forgada (Zakharov 1981).

Zakharov (1981) cita que os atletas soviéticos juvenis obtiveram um
crescente e excelente resultado em competicdes de atletismo, porém, quando eles
foram para a categoria adulta, a melhora dos resultados se estabilizou. isto nos
mostra que a especializa¢&o tem que acontecer, mas Nno momento apropriado.

Para atingir 2 maestria esportiva, alto rendimento esportivo, as sec¢des de
treinamento t&m que iniciar numa idade 6tima, divididas por etapas que definem as
principais tarefas da preparacdo, a dinadmica das cargas, e 0s meios € métodos de
treino para cada ano de preparagéo a longo prazo.

Como coloca Roberto Paes (1996), ha uma enorme diferenca entre
“‘estimulacdo precoce” e ‘especializacdo precoce”. A primeira & extremamente

importante no desenvolvimento neuro-psico-motor da crianca e do adolescente, ja a

37



segunda, € mais perigosa, pois pode acarretar ao jovens (ou as criangas) efeitos
negativos no ambito do desenvolvimento das capacidades.

A especializagdo precoce consegue obter bons resultados por um tempo
curto, e quando o atleta avanca de categoria, ele ndo consegue melhorar o seu
desempenho por esgotamento fisico ou mental deixando de atingir o desempenho
maximo; por outro lado, uma especializacdo adequada, faz com que a ‘“vida

desportiva” do atleta seja longa.

5.2. Etapas da preparacao a longo prazo
Esta etapa se divide em (Zakharov 1981):
1) preparagao preliminar,

2) especializac¢io inicial,

3) especializacdo aprofundada,

4) resultados superiores e,

5) manutencéo dos resultados.

Na preparagéo preliminar (2 a 3 anos) assegura a preparacdo fisica
multilateral ¢ a formagdo harmoniosa do organismo em crescimento; oferecendo
vasto repertorio de gestos motores. Esta € uma preparagéo de base com énfase nas
capacidades coordenativas, as quais dao suporte para as etapas posteriores. Aqui o
periodo preparatério € prolongado, com grandes periodos de descanso.

Seguindo o objetivo deste trabalho, podemos situar a preparagao dos jovens
jogadores de basguetebol entre a especializagao inicial e especializagao

aprofundada. Como afirma Zakharov (1981), “a efapa de especializagcdo inicial
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coincide com O periodo da puberdade, condicionado pelo desenvolvimento
impetuoso do organismo (aumento do comprimento e da massa do corpo, mudangas
hormonais, efc.).” (p.305).

Os jovens ja participam de campeonatos de Associagdo e Federacdo, além
de outros torneios também importantes, necessitando de um grande preparo fisico,
técnico, tatico e psicologico. Na maioria das vezes estes atletas recebem
treinamento de adulto, com exigéncias que vao além de seus limites.

Os adolescentes tém condigdes de suportar um treinamento mais
especializado, mas isto ndo que dizer que ele tenham que alcancar a maestria
esportiva (alto rendimento). O que deve ocorrer € uma melhora gradual do
desempenho para que o atleta, ao alcancgar categorias adultas, possa obter um grau

maximo de rendimento esportivo.

5.3. Especializacdo inicial e aprofundada

O treinamento sugerido como forma ideal de trabalho é o que dé conta de
trabalhar flutuando nestas duas etapas, de forma que ofereca ao jovens a
especializacdo esportiva, e ao mesmo tempo lhe abre horizontes motores para uma
outra escolha a nivel de modaiidades esportivas para praticar.

A etapa de especializacdo inicial, neste caso categorias infantil, infanto-
juvenil e cadete, ira direcionar o atleta para esta ou aquela modalidade, assegurando
a preparacao geral multilateral, a qual fornecera a base para o aperfeicoamento das
capacidades fisicas objetivando melhores resultados.

Os exercicios de preparacio geral e as capacidades coordenativas sdo 0s

meios dominantes, pois eles abordam as bases técnicas da modalidade. O jovem é
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exposto & uma ampla variedade de bases técnicas de agdes motoras utilizadas na
modalidade acrescentando habitos e experiéncias a sua cultura motora. Desta
maneira a etapa seguinte sera bem sucedida (Zakharov 1981).

A especializagdo aprofundada aumentara o volume e intensidade do
treinamento, focalizando 0 desempenho e a base especializada de preparagdo do
atleta. Nesta etapa serdo alcangados resultados desportivos, e também uma boa
formag&o para no momento seguinte se alcangar a maestria esportiva (Zakharov
1981).

O aperfeicoamento das capacidades motoras condicionantes merece
atencgao especial, como a forga e forga rapida. Zakharov (1981) diz que ja podem ser
utilizados exercicios com halteres com um pequenc volume, e saltos com peso para
maior estimulo as capacidades.

A utilizagdo deste tipo de sobrecarga carece de muita atencdo e
responsabilidade por parte do técnico, e pode fomentada por exercicios que se
aproximem o0 maximo possivel da situacdo real de jogo, pois, com isso, o jogador
tem uma especializagdo nos movimentos que serdo (ou podem ser) usados durante
a partida. Sendo o basquete uma modalidade muito dindmica e com infinita
variedade de deslocamento devido a presenga de fintas e giros, o atieta deve
vivenciar o maior numero de movimentos, mesmo porque ele tem gue coordena-lo
(com ou sem bola) e automatiza-lo para que obtenha melhor desempenho.

Os atletas nesta idade (14 e 17 anos) devem ter um dominio das técnicas da
modalidade, no caso 0 basquetebol, lancando méo nesta etapa de aperfeigoar

detalhes das acdes motoras devido ao crescimento da condigdo fisica. As partes
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técnica e tatica recebem um aperfeicoamento de acordo com as fungdes

desempenhadas pelo jogador.



6. CONSIDERAGCOES FINAIS

Sendo as capacidades motoras condicionantes e coordenativas
fundamentais para o desempenho esportivo, percebe-se a necessidade de um
treinamento adequado gque dé conta de fazer este trabalho que forma que respeite
um programa de treinamento organizado, € 0 mais importante, respeite a faixa etaria
dos atletas, assim como o seu desenvolvimento biologico.

Ha algumas capacidades que sao priorizadas no basquetebol, o que néo
quer dizer que nado se deva estimular € desenvolver outras.

0 treinamento esportivo em criancas e adolescentes da uma nogéo de algo
longo, e que tem que ser trabalhado com calma, sem atropelar etapas importantes
do desenvolvimento fisico, técnico-tatico e psicologico do aluno.

Esta faixa etaria, de 14 a 17 anos, pode situar o seu treinamento esportivo
dentro de uma periodizagdo que flutue nas etapas de “especializagéo inicial” e
“especializacédo aprofundada’. Desta forma o periodo de preparacido enfocaria as
capacidades coordenativas e de resisténcia geral, seguindo para um periodo pré-
competitivo e competitivo onde se localizariam o maior desenvolvimento das
capacidades condicionantes especializando-as para a modalidade esportiva. Este
periodo utilizaria exercicios que se aproximassem 0 maximo das situacbes reais de
jogo, possibilitando experiéncias de movimentos variados, os quais, reduzem o
tempo de aprendizado e aumente a eficacia do processo de treinamento de novos
movimentos e técnicas esportivas (Weineck 1999).

A estimulacido multilateral é importantissima para o jovem jogador pelo fato

de estimular de forma variada os sistemas musculares, hormonais, nervoso, e eic. A
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unilateralidade (cargas muito direcionadas) pode ainda provocar um
desenvolvimento desigual do aparelho motor, e desenvolvimento desequilibrado dos
hemisférios cerebrais.

Os adolescentes jogadores de basquetebol precisam se especializar, mas
considerando os devidos cuidados. O jogador de basquete tem que ser versatil,
possuindo vasto repertdrio motor assegurado por estimuios multilaterais.

O periodo competitive € um importante instrumento para avaliagéo e
aperfeicoamento das técnicas desportivas e do desempenho do jogador, servindo
também como forma de treinamento.

O que vale ressaltar, € que o profissional responsavel pelo treinamento de
uma equipe conhegca as capacidades motoras, bem como sua importancia no
processo de desenvolvimento desportivo. As etapas do treinamento precisam estar
coerentes com a idade dos jogadores tornando o programa de treino eficiente e

eficaz.
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