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TERRA, Milton Amauri Alvares, Jr. Efeito de um programa de treinamento fisico para
realizacio do teste vai-e-vem para arbitros de basquetebol - Estudo de Caso, 2005. 34f
Trabalho de Conclusfio de Curso (Graduagio)-Faculdade de Educagiio Fisica. Universidade
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RESUMO

Este trabalho tem como objetivo avaliar os efeitos de um programa de treinamento fisico
aplicado para a realizagdo do teste vai-e-vem para srbitros de basquetebol, a partir de um estudo
de caso. Este estudo apresenta as condigdes iniciais, os treilnamentos executados € a avaliagdo ao
término do mesmo, bem como o resultado do teste em questdo. Apresenta uma descrigéio do
teste de Léger&Lambert (vai-e-vem), e um treinamento aplicado para garantir que o arbitro em
questiio superasse os primeiros 10 minutos do teste. Avalia também as varidveis encontradas e

as melhoras adquindas com este treinamento.

Palavras-Chaves: arbitro; basquetebol; teste vai-e-vem;, Léger&Lambert



TERRA, Milton Amaun Alvares, Jr. Effect of one program of physical training for
accomplishment of the shuttle-run test to basketball Referee - Case study, 2005. 34f
Trabalho de Conclusio de Curso (Graduagfo)-Faculdade de Educagdo Fisica. Universidade
Estadual de Campinas, Campinas, 2005.

ABSTRACT

This work has as objective to evaluate the effect of a program of applied physical training for
the accomplishment of the Shuttle-run test to basketball referees. This case study
presents the imitial conditions, training and final evaluation, as well as the
results of the related test It also presents a description of the Léger &
Lambert test and a training applied to guarantee that the referee i1n evaluation
would overcome the first 10 minutes of the test. It also evaluates the joined vanable and the

improvements acquired with this training.

Keywords: Referee; basketball; Léger & Lambert
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1- Introducao

Pelo fato do autor conhecer o mundo da arbitragem dentro de um esporte
dindmico como o basquetebol, e por saber as dificuldades encontradas pelos mesmos dentro e
fora da quadra, propds este trabalho de apresentar um estudo de caso de uma preparagio fisica
com 50 dias de duragio direcionado a realizagio do Teste de Léger & Lambert (teste de vai e
vem de 20 metros), para aprovagdo e capacitagdo de trabalho de um arbitro de basquetebol da
ARB — Associagdo Regional de Basquetebol. A aprovacio é ligada a capacidade aerébia de
completar o tempo de 10 minutos do teste, seguindo o protocolo estabelecido, sem cometer

nenhum atraso ou falta grave.

Através desta preparacdo fisica, sera possivel avaliar os efeitos deste programa
de treinamento no voluntario em questdo, e assim verificar a eficicia, ou ndo, do treinamento
aplicado, sendo este o objetivo central deste trabalho. Uma vez tendo estes efeitos avaliados, é
possivel sugerir mudangas na preparagio em busca de uma melhor eficiéncia no tremamento

aplicado em busca de um resultado ainda melhor.

O basquetebol € um esporte dinimico, que possui 10 atletas se movimentando
em alta velocidade em um espago limitado, sendo impossivel que ndo ocorra contato fisico
durante a partida de basquete. Isso significa dizer que os arbitros devem acompanhar a velocidade
imposta pelos jogadores em todas as jogadas, deixando claro a necessidade de uma boa aptiddo

fisica para conseguir exercer um bom trabalho.

O basquete tem caracteristicas proprias do tipo de exercicio, pois o niimero de
atletas e o espaco reduzido direcionam a partida para movimentos intensos e rapidos. Além disso,
com a pausa do crondmetro entre os lances arbitrados, verifica-se a existéncia de pequenos
periodos de recuperagio, caracterizando o exercicio como intermitente. Isso significa uma menor

concentragio de lactato no sangue do que em exercicios continuos. (ASTRAND & RODAHL,
1980).

A partida de basquete € caracterizada por um deslocamento dos arbitros

proximo & 2500m por periodo (4898m na partida), sendo que em 53% do tempo total do jogo a
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velocidade do arbitro é entre 0,6 m/s e 2,5m/s, e cerca de 10% da partida é percorrida com
velocidades acima de 5,0 m/s. (JUNIOR, MOLINA & DENADAL 2000). A distincia percorrida
média indicada pelo estudo acima citado aponta para uma média menor do que o deslocamento
dos atletas, que é de 6104m (MORENQ, sd). Isso ocorre devido & mecénica de arbitragem, na
qual ocorre uma troca de posigdo, evitando com o 4rbitro corra de uma linha final & outra.
Enquanto os jogadores correm de uma tabela a outra, os arbitros tém posi¢io pré-definida para
acompanbhar a partida, sendo que o arbitro lider permanece atras da linha final, movimentando
lateralmente na parte direita da quadra procurando a melhor visio do jogo, enquanto o arbitro
seguidor fica aproximadamente na diagonal do lider, movimentando-se proéximo a linha lateral,
na altura em que esti acontecendo a jogada. Na inversdo do lado de ataque, o arbitro seguidor
vira arbitro lider no fundo da quadra oposta, niio tendo que se deslocar de uma linha final 4 outra.

O mesmo ocorre com o arbitro lider, que nesta nova jogada vira arbitro seguidor.

O Teste de Léger & Lambert tem sido utilizado como uma ferramenta para a
verificagio da capacitagio fisica dos arbitros de basquete porque se aproxima muito da realidade
do jogo. Pelas caracteristicas desse esporte, a grande maioria dos jogos ¢é decidida nos momentos
finais, quando os 4rbitros devem ter maior atengio, concentragio e maior condigfo fisica, para
ndo cometer nenhum erro que possa vir a decidir a partida. Se a parte psicologica e de
conhecimento técnico € avaliada através de entrevistas e provas conceituais, a capacitagdo fisica
utiliza o teste do vai e vem, pois demonstra o desgaste fisico que o arbitro vai tendo com o

decorrer da partida.

No Brasil, a CBB — Confederagfio Brasileira de Basquetebol, as Federagdes
Estaduais e as Associagdes de Basquetebol aplicam este teste duas vezes ao ano, sendo que a
capacitacdo € valida por um semestre. A arbitragem ¢ fundamental para que o esporte seja levado
a sério, € por conseqiiéncia, deve sempre ser avaliada. Se um arbitro ndo € aprovado em um
destes testes semestrais, nfio trabalha com arbitragem durante este periodo. Portanto, o

treinamento pode representar a participagdo ou ndo de arbitros nos campeonatos organizados.
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2 - Objetivos

Este trabalho tem como objetivo central verificar os efeitos do programa de
treinamento fisico para realizagdo do teste vai-e-vem para arbitros de basquetebol, partindo de

um estudo de caso.

Serd aplicada uma metodologia baseada nas condigles fisicas iniciais do
voluntario, adicionando a 1ss0 a disponibilidade de treinamento do mesmo. Avaliar a eficiéncia

deste procedimento de treino sera também um dos objetivos deste trabalho.

Através desta preparagdo fisica, sera possivel avaliar os efeitos deste programa
de treinamento no voluntirio em questfio, e assim verificar a eficacia, ou nfio, do treinamento
aplicado, sendo este o objetivo central deste trabalho. Uma vez tendo estes efeitos avaliados, é

possivel sugerir mudangas na preparagio em busca de uma melhor eficiéncia no treinamento

aplicado em busca de um resultado ainda melhor.
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3 - Teste de Léger & Lambert:

No Bmsil, o teste de Léger & Lambert é pouco conhecido e vém sendo
difundido com o nome de teste aerébio de corrida de vai-e-vem de 20 metros (DUARTE &
DUARTE, 2001). Este teste foi criado em 1982 (Teste de Luc Léger) com o nome de teste de
multiestagios — 20 metros Shuttle Run. Inicialmente, compreendia estagios com duragio de 2
minutos e incrementando velocidade de 01 km/h apés cada fase. Em 1984 o protocolo deste teste
foi modificado, passando a apresentar estigios de aproximadamente 1 minuto e incrementado de
velocidade de 0,5 km/h, Léger et alli (1988) demonstraram em suas pesquisas a validade deste
protocolo. Desde entio, sua administragio néio foi mais alterada. Em uma area determinada, s&o
demarcadas duas linhas paralelas separadas em 20 metros, onde os avaliados devem correr ida e
volta, conforme ritmo determinado pelos sinais sonoros do aparelho de som que reproduz o

respectivo protocolo.

Ao sinal sonoro, os avaliados devem tocar com um dos pés a linha limitrofe ¢
retommar & outra, sem pausas, assim sucessivamente. Se ocorrer atrasos e néo atingir a linha
demarcatoria junto ao sinal sonoro, os avahados devem acelerar o ritmo ater a outra linha, sem
novos atrasos. Caso adiantados, os avaliados devem permanecer proximos da linha até que cugam
o sinal sonoro para entdo prosseguir. Hi uma tolerincia de cerca de 2 metros para se considerar o
atraso por parte dos avaliados ao respectivo sinal. O teste termina quando o avaliado tiver dois
atrasos consecutivos, ou seja, nio conseguir acompanhar o ritmo da velocidade desejada (LEGER
et alli, 1988).

O Teste de Léger & Lambert destina-se a estimar 0 VQOaug. (POténcia aerdbia
maxima),, sendo um teste de aptidio cardiorrespiratoria, padronizado, maximo, indireto,
progresstvo e de campo, com caracteristicas de acelerages e desaceleragdes (intermitente).

Para a avaliagio da arbitragem de basquetebol, é necessario que o arbitro seja
capaz de seguir o protocolo do teste e completar o décimo minute. A velocidade do minuto 1 ¢ de
8,0 Km/h e a do décimo minuto (minuto final) é de 12,5 Km/h. Veja 0 QUADRO 1 com as

velocidades de cada minuto.



QUADRO 1- Descrigfio da velocidade e do nimero de toques completos aplicados

dentro da avaliagio da arbitragem de basquetebol — teste do vai-e-vem

Minuto Velocidade Tempo entre os toques Numeros de toques
Km/h (segundos) completos
1 8,0 9,000 7
2 85 8,471 7
3 9 8,000 8
4 9,5 7,579 8
5 10 7,200 8
6 10,5 6,858 9
7 11,0 6,545 9
8 11,5 6,261 10
9 12 6,000 10
10 12,5 5,760 10

k]
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4 — Estudo de Caso

4.1 Descriciio do sujeito

O voluntano € do sexo masculino, 29 anos, com 1,89m de altura, iniciou sua
carreira como arbitro de basquete em 1995, e desde entdo estd acostumado a treinar para a
avaliagdo fisica da arbitragem. Durante 6 anos, o teste obrigatorio que ele realizava era o Teste de
Cooper, no qual a distincia minima exigida era a de 2600 metros no tempo de 12 minutos. A

partir de 2001, passou a realizar o Teste de Léger & Lambert (1988).

4.2 Metodologia

4.2.1 — Avaliacfio Antropométrica

A avaliagio antropométrica realizada em 20 de junho de 2005, levou em
consideracio o perimetro abdominal, braquial contraido, braquial relaxado, cintura, coxa, pema,
quadril e toraxico, além do peso e altura do avaliado. Fstas medidas foram realizadas utilizando

uma fita métrica e seguindo os critérios abaixo, elaborados por PITANGA (2004):

Perimetro Abdominal: Medida da maior circunferéncia da regifio abdominal (normaimente no

nivel da cicatriz umbilical). O individuo deve estar em posicdo anatémica, com o abdome

relaxado.

Perimetro Braquial Contraido: O avaliado deve ficar em pé, com o brago elevado 4 frente, no
nivel do ombro, com o antebrago flexionado e cotovelo formando um angulo de 90°. Com o
braco esquerdo, segura internamente o punho direito, de modo a opor resisténcia a este. O
avaliado devera realizar uma contragio da musculatura flexora do brago. Deve-se medir a maior
circunferéncia estando a fita em um angulo reto em relagio ao eixo do brago. O avaliador devera

se posicionar lateralmente ao avaliado.
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Perimetro Braquial Relaxado: Circunferéncia perpendicular ao eixo do segmento tomada na
regifio média do brago relaxado (entre o acromio e o olécrano). O individuo deverd estar em

posi¢io anatémica e o avaliador devera se posicionar lateralmente ao avaliado.

Perimetro de Cintura: Medida de circunferéncia da cintura (regiio mais estreita do abdome)
localizada entre a ultima costela e a cnista-iliaca. O individuo deve estar em posigio anatémica,

com o abdome relaxado.

Perimetro de Coxa: Circunferéncia realizada na maior circunferéncia aparente. O individuo dever

estar em posicdo anatomica.

Perimetro de Perna: Maior circunferéncia (no tergo proximal) perpendicular ao eixo da perna. O

avaliado deve estar sentado e o avaliador deverd se posicionar lateralmente ao avaliado.

Perimetro de Quadril; Medida na altura dos pontos trocantéricos (direito e esquerdo) passando
pela proeminéncia glutea. O avaliado deve permanecer em posicdo anatdmica, porém com 0s

bragos ligeiramente afastados do coipo e com 0s pés unidos.

Perimetro Tordxico: Medida da circunferéncia tordxica, ao nivel do ponto mesoesternal. O
avaliador nfio deve chamar a aten¢do em relagio a respiragio mas deve realizar a medida no final

da fase expiratoria. Q individuo deve estar em posigio anatémica.

4.2.2 — Teste de Cooper

Para avaliar a situagfo inicial do arbitro, realizou-se um teste de Cooper com o
mesmo no dia 21 de junho, na pista da Faculdade de Educagfo Fisica da Unicamp. Este teste tem
como objetivo verificar a capacidade aerébia do avaliado em questdo, através da méxima

distincia que este consegue percorrer em 12 minutos, seja correndo ou marchando
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4.2.3 — Teste de Léger & Lambert

Este teste foi aplicado em 23 de junho de 2005 tendo como objetivo avaliar a
condigio inicial do arbitro. Para isso, foi proposta a realizagio de uma prova simulada dentro do
ginasio de esportes da Faculdade de Educagio Fisica da Unicamp. O voluntirio deveria correr no

ritmo do teste e o avaliador registraria 0 momento de sua parada.

4.2.4 — Plano de freinamentg

Levando em consideragdo que o objetivo foi o de ser aprovado na prova que
seria realizada em 06 de agosto de 2003, e analisando os resultados obtidos nos testes iniciais do
arbitro em questdo, e somados a estes dados a dispomibilidade de treinamento, foi elaborado um
plano de atividade fisicas mais fortes nas cinco primeiras semanas, aplicando treinamentos mais
leve apenas na Gltima semana, com a proximidade da prova. Foram apresentados para o arbitro os
treinamentos que deveriam ser executados, e esclarecido que o periodo de recuperagio sena
muito importante para que nio se tenha nenhuma lesfio por excesso de treinamento. Quanto a
condigdo cardiaca, o arbitro tinha realizado consulta cardiolégica e o teste de esteira, sendo que o
médico considerou-o apto a exercer a atividade de arbitragem, bem como todos os treinamentos e

testes que fossem necessarios.

Observou-se a necessidade de melhorar sua capacidade anaerdbia, sem,
entretanto esquecer da capacidade aerGbia. A velocidade de aglo na arbitragem, também
chamada de velocidade de sprint (ROMAN, 1999), deve ser trabalhada, pois a aceleragfo inicial é
importante para o teste em questio. Essa capacidade de executar movimentos cada vez mais
rapidos € bastante especifica, devendo ser trabalhado dentro da necessidade de cada esporte

(ZACIORSKIJ, 1972 apud WEINECK, 1989).

O plano elaborado levou em consideragédo a capacidade Forga, pois sem essa
qualidade fisica se tem muita dificuldade em trabalhar com a capacidade Velocidade. Essas

capacidades estio intimamente ligadas e seus trabathos sio complementares.

Foi trabalbado no plano com forga rapida, sendo esta for¢a ligada a forca de

aceleragdo, com trabalhos em subida e com velocidades maximas.
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Mas como o teste a ser superado envolvia movimentagdo rapida e acelerada,
parada brusca e mudanc¢a de dire¢do, necessitou-se de trabalhar com esses elementos da
velocidade aciclica, que sdo importantes para a execugdo do teste de Léger & Lambert. O
trabalho com agilidade pode ser trabalhado de vérias formas diferentes, entretanto optou-se pelo

trabalho em academia,

O voluntario fot submetido a treinamento misto, envolvendo atividades em
esteiras, bicicletas ergométricas, atividades como aula de step e cama elastica, além de atividades
em pista de atletismo e em quadras de basquetebol. Cada atividade teve um objetivo pratico para

a composi¢io da aptiddo fisica do arbitro em questio.

Semana 01 — 27 de junho até 03 de jultho

Nesta primeira semana, o trabalho foi direcionado para treinos aer6bios e de
forca ciclica. Foram percomdos 57,2 km durante a semana, sendo divididos em 5 comridas em
esteira plana percorrendo a distincia de 10 km e um trote de 7,2 km em pista de atletismo, na

quinta feira, todos objetivando um tempo menor do que 45 minutos.

Apos essas corridas, o arbitro realizava atividades de academia, sendo que na
segunda, quarta e sexta a atividade era de 1 hora de spinning (bicicleta ergométrica marcada por
ritmo musical), atividade esta que trabalha a forga aciclica e a resisténcia de velocidade. Na terga
e quinta feira, a atividade exercida foi a step, para trabathar a agilidade, alteragfio de diregfio e

flexibilidade. O descanso ocorreu no domingo.

Semana 02 — 04 de julho até 10 de jultho

Nesta semana, foi iniciado o trabalho com o treinamento em subidas, porém
com velocidades baixas. Foram percorridos 45km durante a semana, sendo que na segunda,
quarta e sexta manteve-se 0 mesmo treinamento da semana anterior, com corridas de 11 km em
esteira plana, para tempo menor que 50 minutos e em seguida uma hora de spinning. Ja na terga e
quinta, foram feitas corridas de 6 km em esteira inclinada (15°), com tempo de 35 minutos para

cada dia. Estas corridas prolongadas em esteira objetivaram aumentar a resisténcia de velocidade
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¢ iniciar um trabalho para melhorar a velocidade de sprint, embora com velocidades baixas. Em

seguida, aula de step para trabalhar a agilidade, alteracio de diregéo e flexibilidade.

Nesta semana as folgas foram realizadas no sébado, sendo que no domingo o
arbitro fez o teste de Léger & Lambert por duas vezes, no periodo da tarde nas quadras externas

da FEF, conseguindo correr 9°00”min e 8'24”min respectivamente, com intervalo ativo de 5

minutos entre cada teste.

Semana 03 — 11 de jutho até 17 de julho

O treinamento desta semana foi montado para um aumento de velocidade e de
resisténcia de velocidade, além do treinamento em rampa. A distincia percorrida aumentou para
58 4km, sendo que segunda, quarta e sexta foram realizados treinamentos de 12 km de corrida em
esteira plana, com objetivo de completar a distincia com menos de 55 minutos. Em seguida a
corrida, foi programada uma hora de spinning, entretanto o voluntario néo fez a aula de quarta.
Na terca e quinta, a distidncia percorrida foi de 7,2 km/h, € o treinamento foi feito com velocidade
de 12 km/h, variando a inclina¢io da rampa. A rampa era vartada a cada 3 minutos, sendo 3
minutos com (° € 3 minutos com 15° de inclinagio, durante 36 minutos. E no sabado, foi feito um
trote, na pista de atletismo da Faculdade de Educagdo Fisica da Unicamp, com 8 km em 45
minutos. O descanso da semana seria feito no domingo, entretanto por necessidade, o arbitro

trabalhou em uma partida de basquetebol.

Semana 04 — 18 de julho até 24 de julho

O treinamento desta semana foi igual o da semana anterior, objetivando um
aumento de velocidade e de resisténcia de velocidade, além do treinamento em rampa. A
distincia percorrida manteve em 58,4km, sendo que segunda, quarta e sexta foram realizados
treinamentos de 12 km de corrida em esteira plana, com objetivo de completar a distincia com
menos de 55 minutos. Em seguida & corrida, foi programada uma hora de spinning, eniretanto o
voluntrio ndo fez a aula de sexta. Na terga e quinta, a distincia percorrida foi de 7,2 km/h, e o
treinamento foi feito com velocidade de 12 km/h, variando a inclinagio da rampa. A rampa era

variada 2 cada 3 minutos, sendo 3 minutos com 0° ¢ 3 minutos com 15° de inclinagio, durante 36
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minutos. E no sibado, foi feito um trote, na pista de atletismo da Faculdade de Educagio Fisica
da Unicamp, com 8 km em 45 minutos. O descanso da semana seria feito no domingo, entretanto
por necessidade, arbitro trabalhou em uma partida de basquetebol, como aconteceu na semana

anterior.

Semana 05 — 25 de julho até 31 de julho

Esta semana fo1 considerada como decisiva para o treinamento, uma vez que
seria a semana do detathamento dos movimentos préprios da prova, além da necessidade do
treinamento de tiros de altissima velocidade por tempos prolongados. A partir desta semana,
tiramos os treinamentos de spinning das atividades exercidas, para evitar contraturas musculares
por esforgo que ndo seriam utiizados no teste em questdo. A distincia percorrida durante a
semana foi diminuida para cerca de 44km, porém aumentou-se o esforgo fisico devido ao
treinamento de tiro exercido na esteira plana. Na segunda, quarta e sexta foram realizados 10 tiros
de 3 minutos com velocidade de 15 km/h, com intervalos ativos com caminhada &4 6km/h, com 2
minutos de duragdo. Na terga e na quinta, as atividades foram de treinamento de musculagio com
movimentos de extensio e flexfo da perna, em seguida comrida de 7 km em 32 minutos, e
postertormente aula de step. O descanso foi no sabado, sendo que no domingo a atividade fisica

foi a arbitragem de uma partida de basquetebo!, do mesmo modo que as duas semanas anteriores.

Semana 06 — 01 de agosto até 06 de agosto — data da prova.

Nesta ultima semana, semana que antecedeu a prova, o tremamento foi
diminuido, para evitar uma fadiga desnecessdria ao voluntirio. O treinamento da semana foi
aproximado para o teste, feito em esteira ergométrica, em sem preocupagio com capacidade
fisica a ser treinada. O objetivo agora era dar manutencdo fisica ao arbitro, sem que ele
percebesse que isto estava acontecendo. O teste possui um componente psicologico grande, e
caso acreditasse que ndo seria capaz, ele poderia desistir baseado no seu sentimento de
incredibilidade, embora possuisse condigiio fisica para realiza-lo. Na segunda e na quinta, o
treinamento foi feito em esteira ergométrica, com variagio da velocidade da esteira. Cada trecho

foi de 3 minutos, e a velocidade variou em 10 km/h & 15 km/h, totalizando 18 minutos de corrida
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forte. Apds um intervalo de 5 minutos de caminhada, a variagdo da velocidade foi repetida,
porém para trechos de 2 minutos apenas. Comparando as velocidades utilizadas com a de cada
trecho do teste de Léger & Lambert, verifica-se que foi trabalhado com velocidades maiores do
que as do teste, estimulando o emocional do arbitro. De maneira semelhante 4 semana anterior,
retirou-se as aulas de spinning do programa da semana, para evitar desgaste desnecessario além

da sensacdo de “perna pesada”, que fica apés a aula de bicicleta.

Na terga feira, foi feito um treinamento de musculagdo com movimentos de
extensdo e flexdo da perna, em seguida corrida de 7 km em 32 minutos, e posteriormente aula de
step.

JA na quarta feira, o arbitro realizou o teste duas vezes, no ginasio de esportes
da Faculdade de Educagdo Fisica, sendo na primeira vez o teste foi realizado por completo (10

minutos), e na segunda vez correu 9’067, apos 5 minutos de intervalo.

A sexta feira fo1 o dia de descanso.
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5. Resultados

5.1 Comparative da avaliaciio antropométrica

Podemos observar que os perimetros onde acontecem maiores acamulos de
gordura acabaram tendo seus valores diminuidos, levando a anélise que os exercicios realizados
tenha diminuido a quantidade de gordura corporal localizada nas 4reas em questdo, como por

exemplo, o perimetro abdominal e o perimetro da cintura.

TABELA 1 —~ Resultado das medidas antropométricas inicial e final

20/06/2005 |05/08/2005 Diferenga  {D. percentual

Perimetro Abdominal 107,2 cm 104,9 cm -2,3¢cm -2,14%
Perimetro braquial contraide |39,2 cm 38,7 cm -0,5¢cm -1,28%
Perimetro braquial relaxado  |33,6cm 33,1cm - 0,5 em - 1,48%
Perimetro da cintura 102,1 em 99,1 cm -3,0cm -2,94%
Perimetro da coxa 60,5 cm 64,2 cm +3,7cm +6,12%
Perimetro de perna 41,0 cm 44,1 em +3.1cm +7.56%
Perimetro de quadril 1092 cm 109,3 ¢cm +0,1 cm +0,09%
Perimetro toraxico 111,2cm 112,0 em +0,8 em +0,72%
Peso 99,6 kg 98,6 kg -1 kg - 1,00%
Altura 1,89 m 1,89 m Zero Zero
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Conforme descrito, o treinamento utilizando treinos variados de forga,
resisténeia e velocidade nas musculaturas dos membros inferiores levam a uma tendéncia do
aumento de musculatura nos musculos inferiores. Isto pode ser percebido no aumento do
perimetro da coxa e da pema, que obtiveram variagBes percentuais de 6,12% e 7,56%
respectivamente (cerca de 3 cm cada). Embora grande parte da atividade seja de longa duragio e,
portanto com a caracteristica de aumentar & perda de gordura, nio foram observadas grandes
variagdes no peso do arbitro. Isso pode ser decorrente a uma alimentag#o rica em carboidratos no
periodo noturno ou ainda ao fato do tecido muscular ser mais pesado que o tecido gorduroso. A

diminuigZo dos perimetros abdominal e da cintura direciona para a segunda hipdtese.

3.2 Resultado do teste de Cooper realizado em 20 de junho

Apds a realizagdo dos aquecimentos pertinentes, o arbitro percomeu a
distdncia de 2550 metros no tempo de doze minutos, sem a necessidade de caminhar ou marchar.
De acordo com o quadro 2, encontramos a informag#o que o arbitro se encontra em um nivel

considerado bom, no cruzamento do sexo masculino, idade 29 anos e metragem percorrida.
Quanto a0 VO, deve-se utilizar a formula:

VOausc = D* - 504 / 45, onde D* ¢ a distincia em metros percorrida em 12

minutos. Substituindo os valores, estimou-s¢ VOoms = 45,467 (ml/ kg™ min™)
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QUADRO 2 - Comparativo para o teste de Cooper de 12 minutos

NIVEL | 13-19 | 2029 | 3039 | 4049 | 5059 | 460 | SEXO
Multo- | 080 | -1952 | -1888 | -1824 | -1648 | -1392 | M
Fraco
1600 | -1536 | -1504 | -1408 | -1344 | -1248 | ¥
Faco | 2080+ | 1952- | 1888- | 1824- | 16ds- | 1392- iy
2192 | 2096 | 2080 | 1984 | 1856 | 1632
1600- | 1536- | 1504- | 1407- | 1344- | 1248 ,
1888 | 1776 | 1680 | 1568 | 1488 | 1376
romival | 2193~ | 2007- | 2081- | 1985 | 1857-  1633- y
2496 | 2384 | 2320 | 2224 | 2080 | 1920
1889- | 1777- | 1681- | 1569- | 1489- | 1377- .
2064 | 1952 | 1888 | 1776 | 1680 | 1568
Bom | 2497 | B85 | 2321- | 2225- | 2081- | 192I- iy
2752 | 2624 | 2496 | 2448 | 2304 | 2112
2065- | 1953 | 1889- | 1777- | 1681- | 1560- .
2288 | 2144 | 2064 | 1984 | 1888 | 1744
2753- | 2635- | 2497- | 2449- | 2305- | 2113-
Excelente| 2976 | 2816 | 2704 | 2640 | 2528 | 2480 M
2289- | 2415- | 2065- | 1985- | 1889- | 1745- -
2416 | 2320 | 2224 | 2144 | 2080 | 1888
Superior | 42002 | 42832 | 12720 | 42656 | +2544 | 12496 M
12432 | 42336 | 42240 | +2160 | +2096 | +1904 F

5.3 Resultado do Teste de Léger & Lambert, aplicado dia 23 de junho

Para avaliar a condi¢io inicial do arbitro, foi proposta a realizagdo da prova
simulada, dentro do ginasio de esportes da Faculdade de Educagdo Fisica da Unicamp no dia 23
de junho. O arbitro em questio executou os testes, desistindo da mesma no instante 8 min e 19s,

apds 69 toques no total. Seu batimento cardiaco estava em 184 bpm, e a respiragio ofegante,
Para estimativa de VOonss, utilizamos a férmula;

VOima = -24,4 +6,0 x X*, onde X* ¢ a velocidade de pico atingida em km/h.

estimou-se VOme = 44,6 (ml / kg™ min‘l)
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3.4 Comparative VO, calculados nos dois testes realizados

Com a anilise satisfatéria do teste de Cooper, foi possivel perceber que o
treinamento a ser elaborado envolveria uma continuacio na resisténcia aerdbia € uma maior
preparagdo na capacidade anaerobia necessaria para o final da prova do toque, principalmente
durante o minuto 10. Foi possivel observar que 0 VO estimado através do resultado obtido no
teste de Cooper (45,467 ml / kg™ . min™") & muito proximo a0 VOyus estimado no teste de vai e
vem (44,6 ml / kg™.min™). Isso conclui que 0 VO,merealmente estava inicialmente em torno de
45 ml / kg™ min™ e que a dificuldade do arbitro em questio era capacidade anaerdbia necessaria

no final do teste de Léger, e portanto a principal capacidade cardiorrespiratéria a ser trabalhada.

5,5 Resultado do teste de arbitragem realizado dia 06 de agl 0st0

O teste foi realizado no periodo da manhd, no gindsio de esportes do municipio
de Iracemapolis, com a utiliza¢io de um CD apropriado para a avaliagiio. O voluntario realizou o
teste por completo, tendo como batimento cardiaco méaximo 174 bpm, no minuto 10. E
importante citar que no teste simulado executado no inicio do treinamento, o batimento alcangou

os 184 bpm, no minuto 8.

Conforme a figura 1, é possivel ver a evolugiio do rendimento do voluntario em
relagio ao teste. No caso do ultimo teste antes da prova, realizado no dia 03 de agosto, o
resultado obtido na segunda tentativa (9 minutos e 6 segundos) ficou muito proximo do resultado
obtido em 10 de julho na primeira tentativa. O interessante deste resultado é a demonstragio da
evolugdo do rendimento fisico do rbitro para esta prova. Além disso, com o alcance do objetivo

trés dias antes & prova, o arbitro se tranqiiilizou para a execugiio da prova no dia marcado.

Quanto a0 VOzm, , estimou-se VOaune = 50,6 (ml / kg™ min™), utilizando a

velocidade do final do décimo minuto do teste.
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Resultado teste Léger & Lambert

. 106/08/05 - 10:00

03/08/05 - 09:06
" -tentativa 2

= 03/08/05 - 10:00
- tentativa 1

| 10/07/05 - 08:24
- tentativa 2

—t 10/07/05 - 09:00
- tentativa 1

:23/06/05 - 08:19

FIGURA 1 - Valores obtidos em testes de vai-e-vem ao longo do treinamento
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6. Conclusio:

Baseado no principio do proposto e realizado, o treinamento utilizado pode ser
considerado correto, uma vez que no teste realizado antes do programa de treinamento fisico, o
referido arbitro nfio conseguiu cumprir a prova, e no ultimo teste antes da prova, realizado no dia
03 de agosto, o mesmo realizou a prova € em seguida, apés um descanso ativo de 5 minutos,

conseguiu correr 9 minutos e seis segundos.

O uso dos equipamentos de musculacdo foi de muita importidncia para o
resultado final obtido, pois a forga de explosio ou forga rapida precisa ser treinada com cargas
concentradas e baixas quantidade de repeti¢des. Entretanto, a forga resistiva necessita de baixa
carga e alta quantidade de repetigdes. E esses trabalhos opostos foram divididos e coordenados

tanto na esteira ergométrica, quanto nos aparelthos de musculagdo ou na pista de atletismo.

Quanto 20 VOams, 0 valor apés o treinamento foi superior ao estimado no
tnicio do treinamento. Este aumento de 13,45% no valor do VOamg mostra que o treinamento
melhorou também a condi¢fo aerdbia do arbitro avaliado, tendo um aumento significativo na
capacidade respiratdria. Tanto que, no final do teste oficial, o batimento cardiaco maximo for de
174 bpm, no minuto 10. j4 no teste simulado executado no inicio do treinamento, o batimento
alcangou os 184 bpm, no minute 8.

r

Este teste é considerado como eficiente para avaliar a condig¢io fisica do
individuo, entretanto grande parte de seu resultado estd no aspecto psicolégico. O trabalho de
mostrar a0 voluntirio que este possui condi¢des de superar a prova foi importante para

desenvolver confianca e calma nas vésperas da prova.

E importante salientar que com a mudanga da mecinica de arbitragem e a
colocag@o de um terceiro arbitro nos jogos tende a diminuir o desgaste fisico e emocional da
arbitragem, diminuindo os erros e facilitando o trabalho. Entretanto, o trabalho de preparagfio
fisica e desenvolvimento fisico dos atletas estd cada vez melhor, € conseqiientemente a condigdo
fisica a ser exigida da arbitragem também tende a aumentar, para acompanhar a evolugio do
esporte. E possivel desenvolver algumas pesquisas no que diz respeito as melhoras de condigdes

que este terceiro profissional podera trazer, tanto fisica quanto psicologicamente. Uma outra
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possibilidade de pesquisa é a de quantificar e qualificar o desgaste fisico e sua influéncia na
concentragio e no desgaste emocional dos oficiais de quadra, em momentos decisivos de uma

partida de basquete, e ainda relaciona-los com a inclusdo de um terceiro arbitro.
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CLINICA CARDIOCUP
Eletrocardiograma Simpies e Teste Ergométrico
Rua do Retiro 432 - Cj. 81 - 8° andar - Anhangabad - Jundiai - SP - TeleFax (11) 4521 8570

TESTE ERGOMETRICO

Exame Ex01317 realizado em 02/0372005

Esteira rolante - protocolo Ellestad. Médico Responsavel: Mario Lucio De Marchi
Paciente :

Idade 1 20 anos

Sexo : Masculino

Altura :1.88m Peso: 96.0kg Indice de massa corporal: 27.2

Solicitagao feita por: Dr. Mario Lucio De Marchi

Nenhuma medicagao em uso.

— indicagdes principais do teste
- Capacidade fisica em treinados (esport., atletas, maratonistas).
- Exame de saude ocupacional (admissional, demissional, etc.).

F Fatores de risco coronariano
- Alimentagdo ndo balanceada {dieta aterogénica).
- Sobrepeso/Obesidade/Obesidade mdrbida.

— Histdria clinica
- Assintomatico(a).
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Resposta Cardiovascular ao Exercicio

Paciente :

250 + Crael T nnu?. n
25 = 10
w00 / .
2 )!
175 / s
g 1501 L e i 7
WA | &
125 : :
4 : / 3 5
10¢ )__{ .
L . ; foreemsnamts s e smssssees e e sens
H i 3
50 i OO AN S 2
» .
[ . . ]
i) & 19 15 1] a8 n
11miny
F N T
8 s S e T T S SIS
o N 0 S R S
E:& - SOV 90 SOOIV FVSOURR SN
E:u
o
g [ e = W
- -
® -
5 i
. H
[} 5 19 15 ¢ 30

- Freqiléncia cardiaca ;

Sub-méaxima prevista : 160 bpm

Recuperacao :

- Pressdo arterial :

- Sistémica de repouso : 120/80 mmHg (40 bpm)

1° Minuto : 110 bpm ( 68% Méx. at.)

- Sistdlica sob esforgo : Maxima = 190 mmHg
Delta PA = 70 mmHg

Pico do esforgo = 180 mmHg
Delta PA/MET = 4.4 mmHg/MET

- Classificagao funcional : Excelente (segundo AHA)

Exame : Ex01317
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Maxima prevista: 188 bpm  Maxima atingida : 160 bpm (Déficit cronotropico 15%)
2¢ Minuto ; 85 bpm (53% Max. at.)

VO, max. atingido = 56.0 mi/kg/min VO, max, previsto = 48.9 mi/kg/min FAl =-15%

Tempo {min) Estagio FC {bpm) PA {(mmHg) DP MET
01:56 Pré-esforgo 52 120/80 6240 ---
03:00 Ellesiad. 1 71 120/80 8520 5.0
05:00 Ellestad. 2 72 130/80 - 9360 7.0
07:00 Elestad. 3 101 160/80 16160 9.0
10:00 Ellestad. 4 135 180/80 24300 12.0 |

L 12:00 Eliestad. 5 - 148 180/80 26640 14.0
14:02 Ellestad. 6 160 190/80 30400 16.0
15:02 Recuperagio 1 101 140/80 14140 -
16:02 Recuperacio 2 84 130/80 10920 -
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CLINICA CARDIOCUP

Eletrocardiograma Simples e Teste Ergomeétrico
Rua do Retiro 432 - Cj. 81 - 8° andar - Anhangabal - Jundiai - SP - TeleFax (11) 4521 8570

TESTE ERGOMETRICO

[audo

Paciente : Data do exame: 02/03/2005
Teste interrompido aos 14:02 minutos do esforgo.

Motivos de interrup¢éo do teste
- Cansaco fisico
- Concluiu o protocolo

Observagdes
- Comportamento fisiologice do segmento ST
- Auséncia de arritmias
- Resposta pressérica fisiologica
- Resposta cronotrdpica fisiolégica
- Nenhum sintoma clinico observado
- ECG Basai: Ritmo sinusai reguiar bradicardico (FC < 60 bpm).

Conclusoes Finais

FREQUENCIA CARDIACA DE TREINAMENTO (Férmula de Karvonen): 144 b.p.m.
FCT = FC repouso + (FC maxima alcancada - FC repouso) x 55 65 75 85%.
-OBS.: Deve ser prescrita a critério do médico assistente, respeitando-se a capacidade funcional 1iil.

FUNCAO VENTRICULAR: (DP = PASméx. x FCmax.)/100 = 304
-Duplo Produto maximo alcangado > 300 € indicio de fung¢do ventricular esquerda preservada.

TESTE DE ESFORGO EFICAZ SUB-MAXIMO NEGATIVO
(n&o sugestivo de isqueniia miocérdica)

v

Mario Lucio-Dé Marchi
@Mélzl7258P
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