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Resumo

O objetivo do estudo foi investigar a alteracio do
indice técnico do arremesso jump (ITA) e sua correlagio
com a aptiddo neuromuscular de potencia (ANMP),
adquiridas através de dois modelos distintos de trei-
namento: cargas seletivas (GS) x cargas concentradas
(GC), em 16 atletas profissionais do sexo feminino
(22,49 + 5,2 anos; 71,42 + 11,47 kg; 180,12 + 10,25
cm). Foi considerado ANMP os saltos verticais Squat
Jump (S]); Abalakov (ABK); Contra Movimento
(CM]) e arremesso de medicine ball (AMB). Como
ITA as varidveis técnicas temporais (VI'T), posicionais
(VTP), velocidade (VTV) e velocidade da bola (V). A
ANOVA revelou diferencas significativas na ANMP
entre GS e GC (P=0,000). Em GC o tamanho do efeito

de treinamento foi: ABM (4 = 0,54), S] (4 = 0,76),
ABK (d = 0,62) e CMJ (4 = 0,66). Em GS foi ABM
(d = 0,69), ABK (4 = 0,66), S] (d =0,12) e CMJ (d =
0,22). O GS apresentou um nivel forte de correlagio
em V (p = 0,82) e moderado positivo em VI'T (P =
0,79), ABK (P = 0,77) e CM] (P = 0,63). Jd o GC
apresentou um nivel forte de correlagio em V (P =
0,84), ABK (P = 0,81), moderado positivo em VIT
(P =0,71), e VIP (P = 0,63). Os resultados sugerem
que o treinamento com cargas concentradas refletiu
de maneira mais eficaz no ITA, produzindo um ajuste
cinemdtico mais completo.
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Abstract

The aim of this study was to analyze the dynamics
of changes in the jump shot indicator (ITA) by means
of kinematics adjustments and the correlation of these
adjustments with increased neuromuscular power
(ANMP). Therefore, sixteen professional athletes
(mean age of 22.49 + 5.2 years; body weight 71.42 +
11.47 kg; height 180.12 + 10.25 cm) were selected.
They were divided into two groups: loads selective (GS)
x loads concentrated (GC). Each group received its
own training protocol on muscle power (endurance).
It was considered ANMP: Squat jump (S]), Abalakov
jump (ABK), Countermovement jump (CM]) and
launch medicine ball (AMB). ITA techniques variables:

time (VI'T), speed (VTV), positional (VIP) and ball
speed (V). The ANOVA showed a significant increase
in ANMP between groups (P = 0.000). In GC a size
effects was ABM (d = 0.54), S] (d = 0.76), ABK (d =
0.62) e CM]J (4 = 0.66). In GS was ABM (4 = 0.69),
ABK (4 = 0.66), S] (d = 0.12) e CM] (d = 0.22). The
GS showed strong correlation in V (P = 0.82) and
moderate VI'T (P = 0.79), ABK (P = 0.77) e CMJ (P
= 0.63). The GC strong correlation in V (P = 0.84),
ABK (P =0.81), moderate in VIT (p = 0.71), VIP (p
=0.63). The results suggest that training with concen-
trated loads more effectively reflects the I'TA producing
a more complete kinematic adjustment.

Key-words: women's basketball, jump, muscle power.

Introducéio

O basquetebol é um esporte coletivo que
evoluiu juntamente com o desenvolvimento tec-
nolégico e humano. Entre os tipos de arremessos
utilizados em uma partida de basquetebol, o jump
apresenta o maior i{ndice de frequéncia, sendo
responsavel por 41% do total de pontos de uma
partida [1]. Esse destaque deve-se ao fato de que
0 jump proporciona maiores vantagens como pre-
cisdo, velocidade de execugio, prote¢io contra a
marcagio e execucio a diversas distAncias da cesta.

Muitos estudos cinemdticos descritos na literatu-
ra cientifica referentes ao indice técnico do arremesso
(ITA) apresentam em comum a andlise das varidveis
que determinam as caracteristicas de “voo” da bola
como: a velocidade, o Angulo e a altura de liberagao
da mesma [1-3], pois a excelente altura, ngulo e
velocidade dessa liberacio determinam a eficicia e
precisao do jump. O ITA estd também caracterizado
por se manifestar intimeras vezes com a exigéncia
de esforgos méximos explosivos em um trabalho
curto e intensivo, alternado com intervalos curtos
de trabalho pouco intenso, mantendo o alto nivel
de precisio espacial e de movimento [1]. Dessa
forma, é importante ressaltar que hd um consenso
na literatura de que, para o desenvolvimento da
poténcia muscular, uma estratégia eficiente seria o
treinamento de forea e a eficiéncia desta estratégia
para esforgos mdximos e que estd relacionada a dis-
tribui¢do da carga utilizada, seu volume, intensidade
e sistema de treinamento [4-6].

Marques et al. [7] definem a periodizagio
como um instrumento decisivo na organizagio
do treino e da qual depende, em tltima anilise,
do controle do desenvolvimento da capacidade
de prestagdo desportiva. Para Stone ez al. [8] pe-
riodizacdo ¢ a manipulagio e a variagio 16gica do
treinamento para atingir objetivos especificos no
rendimento esportivo, pois representa um sistema
no qual se constréi um modelo de desenvolvimen-
to estruturado em ciclos, onde em cada ciclo as
cargas sio aplicadas de forma que os mecanismos
que provocam a adaptacio sejam favorecidos.

Cada modelo de periodizagio possui caracte-
risticas proprias, no qual seu desenvolvimento tem
como objetivo principal permitir a concretizagio
de um processo de evolugio controlada do atleta e
da equipe, intervindo racionalmente na alteracio
dos fatores que condicionam sua eficicia. Forteza
De La Rosa [9] afirma que todos os modelos
descritos na literatura possuem o mesmo objetivo
que ¢é o de proporcionar o mesmo éxito da pe-
riodizagdo cldssica, porém agora com um tempo
de preparacao reduzido e com competigoes mais
extensas e intensas. O presente estudo trabalhard
com dois modelos de periodizagio existentes: o
sistema em bloco e o sistema de cargas seletivas.

O sistema de treinamento em bloco, propos-
to por Verkhoshansky [10], fundamentado nas
concepgoes das cargas concentradas (CC), estd
inserido no contexto das teorias relacionadas
com a organizagio do processo de treinamento
desportivo, como um sistema de estruturagio
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contemporaneo [11-13]. E um sistema que tem
como diretriz a utilizagio da carga concentrada
durante um tempo adequado, a fim de explorar a
reserva adaptativa do atleta (RAA). Nesse modelo,
o periodo de treinamento ideal deve ser dividido
em duas fases distintas: a primeira, na qual se
concentra um grande volume de preparacio fisica
especifica e a segunda, o volume é mais baixo,
porém com cargas especificas mais intensas.
Ambas as fases se caracterizam pelo volume de
cargas concentradas de treinamento, em que, em
principio, quanto mais se exige dos recursos de
energia, maior serd a reagdo compensatoria.

O volume, quando comparado com o método
tradicional, aumenta e diminui mais rapidamen-
te, produzindo na continuagio um aumento
intensivo da carga de treinamento. As cargas de
treinamento e de competigdo nio se conflitam, e
sim, se combinam. Cronologicamente, a prepa-
racdo especial condicionante (PEC) sempre deve
preceder a um trabalho aprofundado da técnica
e da velocidade do exercicio de competigio, onde
no primeiro bloco de trabalho, deve-se realizar a
PEC, enquanto no segundo, deve-se garantir a in-
tensificagdo especial da carga através dos exercicios
de competicio, com a recuperagio acelerada de
todos os indices funcionais da capacidade especi-
fica de rendimento. No dltimo bloco, aparecem
as cargas de competicdo como finalizagao [11].

No que diz respeito ao sistema de cargas
seletivas (CS), é um modelo que tem como prin-
cipal objetivo o aperfeicoamento da capacidade
de velocidade, seguido da forca [14]. No CS,
a velocidade de movimento ¢ de fundamental
importincia na evolugio da performance, prio-
rizando o desenvolvimento do sistema nervoso
muscular, sucedendo o trabalho anterior, cujo
contetido predominante deve ser da resisténcia
especial, com crescente utilizacio dos meios e
métodos direcionados para o aperfeicoamento
da forca, velocidade e particularidades técnicas
e tdticas. A proposta, segundo Gomes [15], é a
de uma periodizagao dupla, na qual o volume de
treinamento permanece quase o mesmo durante
a temporada anual de competigoes, alternando-se
as capacidades de treinamento a cada més durante
o ciclo competitivo (resisténcia especial, flexibili-
dade, forca, velocidade, técnica e tictica). Nesse
modelo a estruturagio das cargas de treinamento

deve ser organizada de acordo com os seguintes
fatores: nimero de sessbes na semana, tempo
destinado ao treinamento no macrociclo, total
de horas destinadas ao mesociclo e a organizagao
do treinamento no microciclo. A distribui¢ao
percentual para cada capacidade varia de acordo
com a temporada.

Sendo assim, o objetivo deste estudo foi
analisar a alteracdo do I'TA através do ajuste cine-
mdtico, adquirido através desses dois programas
distintos de treinamento (CC e CS) em atletas de
basquetebol feminino.

Material e métodos

Amostra

Foram recrutadas 16 jogadoras profissionais
que disputaram a primeira edi¢do da Liga de Bas-
quetebol Feminino (LBF) realizado no Brasil, com
chancela da Confederacio Brasileira de Basque-
tebol (CBB), temporada 2012/2011, com média
de idade de 22,49 + 5,2 anos; massa corporal de
71,42 + 11,47 kg e estatura de 180,12 + 10,25¢cm.
As atletas foram divididas em dois grupos (n =
8): cargas seletivas (GS) x cargas concentradas
(GC), baseadas na sua posi¢do de jogo, com cada
grupo composto por duas armadoras, quatro alas
e dois pivos. Durante a pré-temporada, a partir da
quarta semana, cada grupo recebeu um protocolo
especifico de treinamento para poténcia muscular.
As atletas assinaram voluntariamente o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido e o estudo foi
aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da
Universidad de Leén.

Protocolo experimental

Foram realizados os testes de saltos verticais
Abalakov (ABK), squat jump (S]), contramovimen-
to (CMY]) e o arremesso horizontal com medicine
ball (AMB) com o objetivo de avaliar a poténcia
muscular de membros inferiores e superiores;
os testes de peso corporal (PC), massa muscular
(MM) e percentual de gordura (PG) para a ava-
liagao dos dados antropométricos e os testes das
varidveis técnicas posicionais (VIP), temporal
(VTT), de velocidade (VTV) e velocidade de
deslocamento da bola (V) para o ITA. Esses testes
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ocorreram durante a pré-temporada, no decorrer

das 12 semanas da fase competitiva, em uma qua-

dra oficial de basquetebol, de acordo com as regras
da Federagio Internacional de Basquetebol (FIBA).

Todas as atletas receberam na sua apresentacio a

equipe, um protocolo de treinamento de forca ma-

xima, promovendo dessa forma uma similaridade
na aptidao de forga para ambos os grupos antes da
intervencao. O primeiro teste (T1) foi realizado na
quarta semana, apds a apresentacio da equipe, du-
rante a pré-temporada. O segundo teste (12) foi re-
alizado na décima segunda semana de treinamento,
ap6s cada grupo executar um protocolo especifico
de desenvolvimento da poténcia. O terceiro teste

(T3) foi aplicado no inicio da fase competitiva, na

semana do primeiro jogo. O quarto teste (T4) foi

efetuado na quarta semana, apés o primeiro jogo,
na fase regular da competicio.

* Avaliacio da composigio corporal: Mensurou-se
o peso corporal total (kg), a estatura (cm) e as
dobras cutineas tricipital, suprailfaca e da coxa
(mm). Calculou-se o PG e a MM através do
protocolo de Guedes [16].

* Avaliagio da aptidio neuromuscular de potencia:
A potencia muscular de membros superiores foi
mensurada por meio do teste de medicine ball
de 2 kge a de membros inferiores por inter-
médio de uma plataforma de forca Ergojump
Pro 2.0 (Byomedic, SCP, Barcelona, Espanha).

* Avaliacio do ITA: Foi composta pelas varidveis
técnicas temporais, posicionais e de velocidade,
conforme protocolo de Rojas ez al. [1].

Tratamento estatistico

Foram calculados a média e o desvio padrao
para a andlise descritiva das diferentes varidveis
estudadas. Adotou-se o teste de Shapiro-Wilk para
uma amostra, para determinagio da normalidade
da distribuicio dos dados. O teste # de Student
para amostras independentes foi utilizado com
o objetivo de descartar a existéncia de diferencas
significativas entre os grupos no inicio da aplica-
¢io dos protocolos de treinamento. Para efetuar
a andlise comparativa da evolugio das diferentes
varidveis entre ambos os grupos ao longo da apli-
cagdo dos protocolos, foi utilizada ANOVA de
dois fatores com medidas repetidas (grupo versus
tempo), seguida do teste post-hoc de Bonferroni,

para localizar as diferencas significativas existentes.
Foi adotado valor de significAncia de P < 0,05.
A magnitude do tamanho do efeito foi estimada
por meio de d de Cohen [17] e definida como
a diferenca entre a média do pés-teste e a média
do pré-teste, dividida pelo desvio padrio (SD)
do pré-teste. O tamanho do efeito foi classifi-
cado como nulo (< 0,2), baixo (0,2-0,5), médio
(0,5-0,8) ou alto (>0,8). Utilizou-se o coeficiente
de correlagio de Pearson e realizou-se a anilise
de regressio, para comprovar a relacio entre as
varidveis dos saltos e entre estas e as analisadas du-
rante o teste do I'TA. Todas as medidas efetuadas
foram consideradas confidveis, com o coeficiente
de correlagao intraclasse (ICC) em intervalo de
0,86-0,90 nos testes antropométricos, 0,92-0,94
nos testes de forca ¢ 0,90-94 nos testes do ITA.

Resultados

Os resultados indicam que nos saltos verticais
SJ, CM]J e ABK, a altura aumentou gradativa-
mente em GC, embora se aprecie um decréscimo
no SJ em T4. Em GS, também se produziu um
aumento gradativo, embora se observe um decrés-
cimo entre T3 e T4 em SJ, e um decréscimo entre
T1 ¢ T2 em CM]. Em ABM, ambos os grupos
apresentaram um aumento na longitude entre
T1 eT2, um descenso entre T2 ¢ T3, e um novo
incremento entre T3 e T4, conforme demonstram
as Tabelas I e II.

A ANMP que foi composta pelas varidveis
dos saltos verticais revelou, através da ANOVA, a
existéncia de efeitos de interacao (P = 0,000). O
tamanho do efeito de T1 a T4 no GC foi médio
em ABM (d = 0,54), S] (d =0,76), ABK (d =
0,62) e CM]J (d = 0,66). J4 no GS o tamanho do
efeito foi médio em ABM (4 = 0,69) e ABK (4 =
0,66), baixo no CMJ (4 = 0,22) e nulo em S]J (4
= 0,12) conforme demonstra a figura 1.

Em ABM, o teste de Bonferroni localizou
diferengas significativas entre T1 e T4 com um ta-
manho de efeito médio no GC; No GS o tamanho
de efeito médio foi localizado entre T'1 e T4, e alto
em T3 e T4. Também, conforme observamos na
figura 2, para o SJ o teste de Bonferroni localizou
diferencas significativas entre T1 ¢ T4 com um
tamanho de efeito médio entre T1 e T3, eentre T'1
e T2 um tamanho de efeito alto no caso do GC.
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Na Figura 3, em CM] no grupo GC o teste
de Bonferroni localizou diferencas significativas
entre T'1 e T4 com um tamanho de efeito médio,
j& no GS o tamanho do efeito foi baixo.

Conforme demonstra a Figura 4, em ABK no
GC, o teste de Bonferroni localizou diferencas sig-
nificativas entre T1 e T4; T1 e T3 e T3 e T4 com
um tamanho de efeito médio. Jd no GS o teste de
Bonferroni apresentou diferenca estatistica entre
T1 e T4, e um tamanho de efeito médio.

Os resultados dos testes de correlacio entre as
varidveis de ANMP e do ITA mostram niveis de
correlacio estatisticamente significantes (Tabelas
III e IV), onde no GS ocorre um nivel forte de
correlagio na V (P = 0,82) e um nivel moderado
positivo nas varidveis: VI'T (P = 0,79), ABK (P
=0,77) e CM] (P = 0,63). J4 o GC apresentou
um nivel forte de correlagio nas varidveis V (P

=0,84) e ABK (P =0,81), e um nivel moderado

positivo nas varidveis: VI'T (P = 0,71), e VIP
(P =0,63).

Figura 1 - %G em ambos os grupos em cada um dos
testes executados.

19 ABM
'|'|_ . *d:0,69
N *d=0,914
101
9_
8_
7_
61 *d=0,54
T T 1 13 14
—— GC —s— Gs

(T1, T2, T3 e T4). Media =SD.;*Diferencas estatisticamen-
te significativas, P < 0,05.(Post-hoc Bonferroni); Nota:

d=Tamanho do efeito.

Tabela I - Andlise comparativa da evolugio das varidveis antropométricas ao longo da intervengio nos programas

de treinamento GC.

Grupo Tempo Grupo-
Varigvel Grupo T1 T2 T3 T4 (:f) (ns) Tempo
P p(n?)
751+ 820+ 7,51+ 9,19+ 0,164 0,000  0,000*
ABM (m)  GC 0,99 1,26 0,99 1,39 (0,134)  (0,896)  (0,473)
21,63+ 2783+ 2981+ 2663+ 0,691 0,000+ 0,000
SJ (em) GC

4,68 5,03 5,24 4,68 (0,271)  (0,468)  (0,467)
28,70 = 29,72+ 30,01+ 3520+ 0219 0,000  0,000*

CMJ C 7 7 7 7 7 7 1
(em) G 2,04 1,24 2,71 1,26 (0,106)  (0,953)  (0,592)
3420+ 3630« 39,14+ 4406+ 0479 0,000  0,000*

ABK ! 7 7 7 7 7 7
em) - GC 6,06 6,29 6,79 7,51 (0,36)  (0,954)  (0,400)

Media = DP; *Diferencas estatisticamente significativas p < 0,05 em ANOVA; Nota: [[2 = Tamanho do efeito.

Tabela II - Andlise comparativa da evolugdo das varidveis antropométricas ao longo da intervengdo nos programas

de treinamento GS.

.. Grupo Tempo Grupo
Variavel Grupo T1 T2 T3 T4 o(n?) o(n?) Tempo
p(n?)

ABM (m)  GS 7,48 8,52 8,43 10,73 0,164 0,000* 0,000*
+0,62 =*=0,59 + 0,74 +1,05 (0,134) (0,896) (0,473)

SJ (em) Gs 27,81 28,33 30,01 29,21 0,691 0,000*  0,000*
+ 2,80 + 2,01 + 2,71 +2,07 (0,271) (0,468) (0,467)

CMJ (am) GS 30,74 29,82 32,18 35,80 0,219 0,000*  0,000*
+ 6,05 + 5,22 + 5,63 + 6,14 (0,106) (0,953) (0,592

ABK (cm)  GS 35,88 37,01 40,02 42,03 0,479 0,000*  0,000*
+ 7,60 + 5,13 + 1,11 +4,5] (0,36) (0,954)  (0,400)

Media = DP; *Diferencas estatisticamente significativas p < 0,05 em ANOVA; Nota: []2 = Tamanho do efeito.
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Figura 2 - Altura em centimetros no teste S de ambos os
grupos em cada um dos testes executados. (T1, T2, T3 ¢ T4).
SJ

29 | /

211 T*d=0,92

17 1 *d=0,7

*

*

T1 T2 T3 T4
—s— GC

—a— s

Media = DP;*Diferencas estatisticamente significativa, p
< 0,05.(Post hoc Bonferroni); Nota: d=Tamanho do efeito.

Figura 3 - Altura em centimetros no teste CM] de
ambos os grupos em cada um dos testes executados.

(T1, 72, T3 e T4).

45 - CMJ

w04 . *d=0,22 I

35

30 7 | — l

25 *d=0,92
. *d=0,66 *

20 . . . .
T T2 T3 T4

—=— GC —a— Gs

Media + DP; *Diferencas estatisticamente significativas, p
< 0,05.(Post hoc Bonferroni) Nota: d=Tamanho do efeito.

Figura 4 - Altura em centimetros no teste ABK de
ambos os grupos em cada um dos testes executados.
(T1, T2, T3 ¢ T4). Media + SD.
55 1 ABK

. *d=0,62
01 T +g=0,52

e a=YZ . *d=0,58

451
40 - /‘

35 +
30 - .
25 . :. . S
T T2 T3 T4
—=— GC —a— Gs

*Diferencas estatisticamente significativas, p < 0,05; (Post

hoc Bonferroni). Nota: d=Tamanho do efeito.

Discussdo

E um consenso na literatura cientifica que
a potencia neuromuscular em modalidades
coletivas como o basquetebol nio ¢ utilizada de
modo isolado, mas sim integrando os métodos
de desenvolvimento da forga explosiva pela sua
potencialidade em recrutar unidades motoras,
[6,18-21]. Segundo Wilmore er al. [22] esse
recrutamento é importante pois quanto maior
o ntmero de fibras musculares, mais intensa
serd a for¢a produzida e consequentemente mais
potente serdo as agdes técnicas especificas. No
caso do basquetebol o arremesso jump é uma das
principais agbes técnicas, em que mais de 80%
das agbes se caracterizam pelos fatores forca e
velocidade [23].

Segundo Sedano [24], a capacidade de salto ¢
utilizada com frequéncia como manifestacio da
poténcia muscular de membros inferiores tanto
em individuos sedentdrios como em atletas, espe-
cialmente em esportes como o basquetebol. Inde-
pendente de que a técnica do salto seja importante
no resultado final, um dos fatores determinantes
da altura alcangada ¢é a for¢a desenvolvida pela
musculatura de membros inferiores em um perio-
do relativamente curto de tempo. Por esse motivo,
a bateria de saltos adotada no presente estudo tem
por objetivo avaliar as caracteristicas funcionais
(altura) e neuromusculares (aproveitamento da
energia eldstica) da musculatura extensora dos
membros inferiores a partir das alturas obtidas
em diferentes tipos de saltos verticais [6,25-28].

No salto vertical SJ foi encontrado os menos
exitosos resultados em se tratando da capacidade
de salto. Os dados encontrados em ambos os
grupos antes da exposicio ao treinamento estio
acima dos encontrados em jogadoras universitd-
rias americanas [29], porém estdo de acordo com
resultados encontrados em jogadoras profissionais
espanholas [30] e em jogadoras universitdrias
americanas da primeira divisdo da National Col-
legiate Athletic Association-NCAA-I [31-33]. Por
outro lado, no CMJ, que, segundo Vélez [26],
avalia a for¢a explosiva com reutilizacio de energia
eldstica, sem o aproveitamento do reflexo miotd-
tico inverso, em ambos os grupos encontrou-se
valores descritos na literatura, referente a jogado-

ras profissionais brasileiras [27,34,35]. J4 o GS
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Tabela III - Cocficiente de correlagio de Pearson e andlise de regressido, para comprovacio da relagio entre as

varidveis dos saltos e entre estas e as analisadas durante o teste do ITA entre as varidveis no GS.

Varidveis AMB CMJ SJ ABK VTP VTT \
C. Pearson 0,27* 0,63** 0,52 0,77* 0,43 0,79** 0,82**
Sig. (bilateral) 0,04 0,01 0,06 0,01 0,07 0,001 0,001
n 08 08 08 08 08 08 08

** Diferencas estatisticamente significativas p < 0,01 em Pearson.

Tabela IV - Coeficiente de correlagio de Pearson e andlise de regressio, para comprovagio da relagio entre as

varidveis dos saltos e entre estas e as analisadas durante o teste do ITA entre as varidveis no GC.

Varidveis AMB CMJ SJ ABK VTP VTT \'
C. Pearson 0,19* 0,22 0,34* 0,81** 0,63** 0,71** 0,84**
Sig. (bilateral) 0,04 0,06 0,04 0,001 0,02 0,01 0,001
n 08 08 08 08 08 08 08

** Diferencas estatisticamente significativas p < 0,01 em Pearson.

apresenta valores similares aos encontrados em
jogadoras profissionais de nivel internacional [36].

Finalmente os valores de altura encontrados
em ABK de ambos os grupos estio de acordo
com os encontrados em jogadoras profissionais
[37,38]. Todavia, vale ressaltar que os valores
encontrados no GC estéo ligeiramente mais pré-
ximos aos encontrados na literatura em jogadoras
universitdrias americanas [39], jogadores junior da
Liga Espanhola Masculina e pivos da Liga LEB/
Espanha Masculina [40].

Em termos gerais, observando os resultados
dos testes iniciais obtidos na capacidade de salto,
podemos afirmar um desenvolvimento correto da
forca explosiva em relagio a amostras similares, o
que é especialmente positivo se levarmos em conta
a necessidade da forca explosiva que é necessdria
para um esporte como o basquetebol. No que
diz respeito 4 evolugio dessa varidvel durante a
intervencio, os resultados revelaram a existéncia
de efeitos de interagao em todas elas, assim pode-
mos dizer que a influéncia de ambos os programas
foi obtida de modo distinto em cada grupo no
que se refere a essa capacidade condicional de
forca explosiva.

Quanto aos motivos pelos quais o treinamento
especifico da forca explosiva produziu aumento
na capacidade dos saltos verticais, encontramo-
-nos com dois possiveis argumentos. Conforme
Potteiger er al. [41], a melhora produzida pela
pliometria tem sua origem nas modificagées de
cardter morfoldgico, concretamente na hipertrofia
muscular que gera e se relaciona com a existéncia

de uma correlagio entre a capacidade de salto e o
tamanho das fibras musculares. Em um segundo
motivo, autores como Diallo er 2/ [42] defen-
dem uma explicagio baseada nas modificacoes
nervosas, ou seja, na melhora da capacidade
de recrutamento, sincroniza¢io e coordenagao
motora. Nessa mesma linha, Campo ez al. [37]
indicam que em um trabalho pliométrico, a co-
ordenagio neuromuscular e a execu¢io técnica
do movimento desempenham um papel deter-
minante, ¢ af estd a importincia da especificidade
dos movimentos aplicados no treinamento, assim
como a especificidade da velocidade do ciclo
alongamento-encurtamento, assim como a angu-
lagao de trabalho selecionada [43,44].

No presente estudo assumimos que ambos os
argumentos sejam vélidos. Contudo, seria neces-
srio efetuar estudos especificos que auxiliassem a
revelar a porcentagem de fatores antropométricos
e neuromusculares e suas influéncias, j4 que nao
foram utilizadas varidveis especificas de caracteres
neuromusculares, como a avaliagio da ativagio
elétrica do musculo.

No que diz respeito a varidvel ABM, os valores
encontrados em ambos os grupos antes do T'1
estdo de acordo com os encontrados em joga-
doras profissionais espanholas [16]. Quando se
analisa a evolugio da forca explosiva dos membros
superiores, os resultados revelam a existéncia de
efeitos de interacio, sendo, portanto, diferente a
evolucio em ambos os grupos. Tanto 0 GC como
o GS apresentam ganhos significativos na forca
explosiva de membros superiores. No entanto,
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estas diferencas tardam em aparecer, j4 que até
o T4 nio sio observadas. Por outro lado, nesse
momento ¢ o GS que apresenta um efeito pos-
terior retardado, ji que entre T3 e T4 aparecem
diferencas significativas com um tamanho de
efeito elevado, algo similar ao que ocorria na forca
explosiva de membros inferiores no GC.

Como no caso da for¢a explosiva de membros
inferiores, o fato de que ambos os grupos obte-
nham em longo prazo melhoras significativas na
forca explosiva das extremidades superiores tem
sua origem no trabalho pliométrico que ambos
os grupos realizam ao longo da intervencio, ji
que sdo vdrios os autores que afirmam ter obtido
sucesso com trabalho pliométrico centrado nos
membros superiores [45,46].

Estudos como o de Button et al. [47] apre-
sentam o arremesso como o fundamento mais
importante no basquetebol. Dentre as técnicas de
arremesso, o jump tem demonstrado ser a técnica
mais eficiente e utilizada independente da funcio
que o jogador desempenha, por esse motivo tem
sido amplamente estudado através de observagoes,
verificacoes e alteragoes de diferentes posigoes do
corpo no momento do langamento [1,48].

Os resultados expostos nas tabelas IIT e IV
onde o GS apresenta correlagio com as varidveis
CMJ, ABK, VTT eV, com um nivel forte em V
e moderado em VI'T, ABK e CM], ndo puderam
ser comparados com outros estudos, devido 2
escassez de informagdes no género feminino, li-
mitando a comparagdo entre os grupos do préprio
estudo. O GC apresentou correlagio nas varidveis
de ABK, VTP, VTIT, V, onde V e ABK apresenta-
ram um nivel forte e VI'T e VTP apresentaram
um nivel moderado. Essas diferencas podem ter
reflexo no angulo de lancamento da bola, referente
a posicao corporal no momento do arremesso,
visto que no GC esse 4ngulo foi de 48° ¢ no GS
de 45°. O angulo do GC estd de acordo com
o encontrado em atletas que apresentaram um
tempo 6timo de ajuste posicional [49]. Uma vez
queaV e ABK possuem correlagoes de nivel forte
e VIP moderado no GC, pode ser a explicagao
para a diferenca de altura de lancamento da bola,
que foi maior no GC do que no GS, devido as
variagbes na posi¢io das articulagées (dngulo do
joelho e ombro) durante o arremesso, de modo
que a altura do salto no momento de langamento

da bola é maior no GC, e a elevacio do centro
de gravidade ¢ menor no GC que no GS, pois
sdo ajustes posturais detalhados como varidveis
de posicio. Esses resultados concordam com os
encontrados por Miller ez 4/. [50].

Outra alteracio no ITA relacionado com a
VTP foi a altura de saida da bola da mio do ar-
remessador que foi superior no GC em relagio ao
GS. Essa altura superior de liberagio da bola estd
estreitamente relacionada com um maior dngulo
de langamento, ocasionando uma orientagio mais
vertical do brago de liberagao [50]. No entanto, a
correlagio de nivel moderado do GS nas varidveis
ABK, CMJ e VTT que sao referentes as varidveis
temporais estd ligada a uma redugio significativa
do tempo de voo das atletas desse grupo, sugerin-
do que a atleta estd pulando mais répido e com
menos esfor¢o, que as atletas do GC, sugerindo
que a combinagio das varidveis temporais, ABK e
CM]J possui um efeito mais eficaz do que a com-
binagio das varidveis posicionais e de velocidade
na qual estdo inseridas as atletas do GC.

Por fim, em consequéncia de uma correlagio
com mais varidveis e com niveis maiores, as atletas
do GC tendem a posicionar o corpo mais verti-
calmente no momento do inicio do movimento
para cima da bola. Segundo o estudo de Rojas
et al. [1], esta manobra d4 as atletas uma altura
inicial superior e uma base mais estdvel para gerar
mais velocidade inicial na saida da bola. A posi¢ao
inicial mais alta do joelho restringe a capacidade
da atleta para a suspensio vertical, executando
dessa forma um salto mais rdpido, porém menos
poderoso, enquanto o movimento mais répido
para cima da bola ajuda a aumentar os angulos
articulares no ombro e cotovelo no langamento.
Isso tudo, combinado com um tronco mais ver-
tical, ajuda a bola a atingir uma altura superior e
uma projecdo do Angulo mais vertical. Os dados
do GC sio similares aos achados de Rojas ez al.
[1] em jogadores masculinos da Liga Espanhola.

Concluséo

Conforme os achados de nosso estudo,
conclui-se que o grupo submetido ao protocolo
de treinamento com cargas concentradas (GC)
obteve um tamanho de efeito maior, refletindo
consequentemente na aptidio neuromuscular de
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poténcia, causando dessa maneira uma alteragio
no {ndice técnico do arremesso através do seu
ajuste cinemdtico. Os achados podem beneficiar
e auxiliar na distribui¢io das cargas de treina-
mento, mas é importante ressaltar que devido a
complexidade do assunto, faz-se necessdrio uma
investigacio mais profunda integrando um nu-
mero maior de varidveis e um acompanhamento
a0 longo de toda a temporada competitiva das
atletas, sendo dessa forma possivel acrescentar
mais detalhes a esse importante fundamento
técnico do basquetebol.
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