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Resumo — Introducao: Em basquetebol, para além do trabalho especifico das habilidades motoras, técnicas e
tacticas proprias do jogo, ha que cuidar dos aspectos directamente relacionados com a forca muscular, que se
assume como uma capacidade importante para aumentar o rendimento dos jogadores de basquetebol, em
particular quando se refere a manifestacao explosiva da forca em criancas pré-puberes. Foi propésito do nosso
estudo reflectir, essencialmente, sobre as questoes relacionadas com o desenvolvimento da forca explosiva em ,
jogadores de basquetebol (pré-ptiberes), aplicando um treino de forca (pesos livres), tentando perceber os seus Universidad Castilla-la-Mancha. Facultad de
efeitos, por oposicdo a nao utilizacdo de qualquer tipo de treino com cargas. Metodologia: Metade dos atletas 2 C'en?'?s dvel Deporte, 'I:oledo, Espafa. -
. . R ~ . . Comité Olimpico Espaol. Madrid, Espana.
realizou durante oito semanas trés sessoes normais de treino de basquetebol (grupo de controlo: GC, n = 10; 10
a 13 anos de idade). Os restantes sujeitos que fizeram parte do grupo experimental (GE, n=10; 10 a 13 anos de
idade), para além do treino regular de basquetebol (trés vezes por semana), foram submetidos, antes de cada
sessao de treino, a um trabalho de forca com pesos livres (frequéncia bi-semanal). Os sujeitos foram testados no
pré e pos-treino, nos indicadores: salto vertical sem contramovimento (SV) e com contramovimento (SCM). Os
procedimentos estatisticos utilizados foram: média aritmética, desvio padrio, andlise da variancia (ANOVA),
analise da covariancia (ANCOVA) e o t-teste para analise de amostras correlacionadas. Foi aceite um nivel de
significancia de 5%. O programa estatistico utilizado foi o SPSS.10. Resultados: Os resultados finais indicaram
que o GE melhorou significativamente a forca explosiva medida através do SV e no SCM. Em contrapartida, o GC
incrementou os mesmos indicadores de forca explosiva (SV e SCM), sem expressao estatisticamente significativa.
@ Conclusoes: a) O GE melhorou de maneira significativa a forca explosiva medida através do SV e do SCM, nao
ocorrendo idéntica significancia com o GC; b) um trabalho ligeiro de forca dinamica com pesos livres pode ser
eficaz em criancas de 10 a 13 anos de idade para a melhoria da capacidade de salto vertical; ¢) os incrementos
obtidos na impulsdo vertical foram conseguidos sem haver necessidade de realizar-se o trabalho dito
“pliométrico”.

PALAVRAS-CHAVE: forca explosiva; salto vertical sem contramovimento; salto vertical com contramovimento; pré-
puberes; basquetebol.
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ABSTRACT - Introduction: In basketball, besides specific work of motor, technical and tactic skills proper to this
game, we have to take care of aspects directly related to muscular strength, which assumes to be a very important
capacity to increase basketball players performance, particularly when it refers to an explosive display of strength
in pre-pubescent children. It was the aim of our study to reflect, essentially, upon issues connected with the
development of explosive strength in basketball players (pre-pubescent), applying a strength training (free
weights), trying to understand its effects, by contrast with the fact of not using any kind of training with weights.
Methodology: Half the athletes carried out during eight weeks three normal basketball training sessions (control
group: GC,n = 10; 10 to 13 years old). The remaining people who were part of the experimental group (GE, n =
10; 10 to 13 years old), besides regular basketball training (three times a week), were submitted, before each
training session, to a strength work with free weights (twice a week frequency). The subjects were tested in pre
and post-training, in indicators: vertical jump without countermovement (SV) and with countermovement
(SCM). The statistic procedures used were: arithmetical mean, standard deviation, variation analysis (ANOVA), co
variation analysis (ANCOVA) and a t-test to analyse the correlated samples. It was accepted a significance level of
5 per cent. The statistic program used was SPSS.10. Results: The final results showed that the GE improved
significantly the explosive strength measured through SV and in SCM. The GC increased the same indicators of
explosive strength (SV and SCM), without a significative statistic expression. Conclusions: a) The GE improved in
asignificative way the explosive strength measured through SV and SCM, not occurring the same significance
with GC; b) a light work of dynamic strength with free weights can be effective in children aged 10 to 13 years
old to improve the capacity of vertical jump; ¢) the increments obtained in vertical impulsion were achieved
without any necessity of doing the “plyometric” work.

Recebimento: 12/05/2003

Keyworps: explosive strength; vertical jump without countermovement; vertical jump with countermovement; Acsite: 02/02/2004
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O efeito do treino de for¢a sobre o salto vertical em jogadores de basquetebol de 10-13 anos de idade

Introducao

Ao longo dos anos, varios especialistas no
treino de forca tém sistematicamente
defendido a importancia do seu trabalho em
diferentes modalidades desportivas (5, 19, 20,
28, 38, 39) ainda que a investigacdo seja
insuficiente na abordagem deste tema em
criancas (3, 11,13, 15, 17). E admitido que o
treino de forca tem um importante papel na
formacio e desenvolvimento das criancas (19,
30, 35, 43). Apesar de tudo, durante muito
tempo o trabalho de forca com cargas em
criancas pré-puberes manteve-se CONtroverso
(10, 11, 20). Segundo Paez e Luque (2002),
VArios autores mostravam-se pouco receptivos
relativamente ao treino de forca com criancas,
ja que o trabalho com pesos livres poderia
lesar a estrutura esquelética. Argumentava-se
que as criancas ndo tinham o mesmo suporte
muscular que os adultos, e que a auséncia de
androgénios nestas idades limitaria o trabalho
de forca (10, 11, 35). Em todo caso,
numerosos estudos ndo mencionam qualquer
tipo de lesoes fisicas em criancas,
reconhecendo que a for¢a é melhorada mesmo
em criancas pré-puberes (3,4, 13,17, 34, 36,
42,44). Por outro lado, a eficacia do trabalho
de forca em criancas ¢ um dado adquirido,
uma vez que esta capacidade condicional pode
ser melhorada a custa de processos
coordenativos (30), isto é, ao nivel do sistema
neuromuscular (17, 34, 43). A este respeito,
sabe-se que os incrementos iniciais de forca
estdo estreitamente ligados as adaptacdes
neurais (7, 22, 38, 39, 5, 10, 11) sendo
identificados incrementos nas primeiras
semanas de treino (7, 20, 38), especialmente
em individuos néo treinados ou pouco
experientes (18, 20). Deste modo, a
manifestacdo de forca ndo esta somente
correlacionada com a massa muscular, mas
também com o potencial de activaciao do
sistema nervoso (5, 7, 38, 39).

Se o treino de forca se mostra justificado
em individuos pré-puberes (10, 11, 15, 16,
19, 29,31, 35, 40) exige igualmente cuidados
acrescidos durante a infancia, uma vez que a
estrutura corporal se encontra em formacao
(30,31, 35). Apesar de tudo, deve trabalhar-
se a forca em criancas quando as cargas de
treino sio correctamente programadas, ou seja,
adequadas as capacidades e necessidades de
forca daqueles sujeitos (3, 15, 16, 19,20, 31).

o

Em basquetebol, para além do trabalho
especifico das habilidades motoras, técnicas e
tacticas proprias do jogo, ha que cuidar dos
aspectos directamente relacionados com a
forca (21, 26, 27) para que se possa alcancar
um bom nivel de resultados. Deste modo, é
obvio e aceite que os incrementos de forca
influem directamente no rendimento
desportivo  de  qualquer
independentemente da categoria dos jovens
jogadores de basquetebol (27). Muitas vezes,
os erros técnicos cometidos pelos jogadores
ainda muito jovens ndo se devem a uma
técnica deficiente ou a uma deficiente
coordenacao motora, mas sim a falta de forca
nos musculos que intervém num ou mais
movimentos técnicos (30, 31, 33). Esta
evidéncia é facilmente constatada em criancas
ou jovens quando tentam compensar o défice

atleta,

de forca utilizando recursos nem sempre ideais
nas mais variadas situacoes de jogo e habilidades
motoras (20). Perante este panorama, a forca
muscular pode ser uma capacidade importante
para aumentar o rendimento dos jogadores de
basquetebol (21, 26, 27), em particular quando
se refere a manifestacio explosiva da forca em
criancas (3, 34).

Neste estudo, procurou-se reflectir
essencialmente sobre as questoes relacionadas
com o desenvolvimento da forca explosiva
em criancas pré-puberes, praticantes de
basquetebol, recorrendo a dois tipos de
trabalho durante um periodo de oito semanas.
Assim, formaram-se dois grupos de trabalho:
um grupo de individuos realizou somente o
treino normal de basquetebol (grupo de
controlo — GC), enquanto que os restantes
(grupo experimental — GE) realizaram o
mesmo treino de basquetebol, sendo
submetidos, antes de cada sessdo de treino, a
um trabalho com cargas. Os objectivos deste
estudo foram: a) comprovar o efeito do treino
com cargas para a melhoria da forca explosiva
medida através do salto vertical sem
contramovimento (SV) e do salto vertical com
contramovimento (SCM) em criancas pré-
puberes
basquetebol; evidenciar o treino de pesos como
uma alternativa ao método dito “ pliométrico”
na eficacia da melhoria da forca explosiva;
ajudar a esclarecer algumas das lacunas
existentes na literatura cientifica relacionada
com o tema do treino de forca em jogadores
de basquetebol (10-13 de idade). Neste sentido,

que jogavam regularmente
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os objectivos deste trabalho e a complexidade
do tema geraram a seguinte hipotese: o GE
melhora mais a forca explosiva que o GC.

Material e Métodos

Amostra

Até ao inicio da aplicacdo do programa
de treino, todos os sujeitos (basquetebolistas)
seleccionados para a realizacao deste trabalho
nunca tiveram qualquer tipo de treino ou
contacto com pesos (fora do trabalho
especifico de basquetebol).

Ambos os grupos foram formados por
individuos do mesmo clube desportivo. Para
além deste importante factor, todos os atletas
eram saudaveis e foram integrados neste
trabalho com o aval dos progenitores.

A amostra do grupo GC foi composta
por 10 individuos do sexo masculino,
praticantes de basquetebol no escalao de
infantis e de iniciados. As médias da idade,
altura e peso, respectivamente quantificados,
foram: 11.4+0.96 anos, 155.6+8.31 cm e
53,2:17.11 Kg.

Relativamente a amostra do grupo GE,
foi constituida por 10 individuos do sexo
masculino, praticantes de basquetebol no
escaldo de infantis e iniciados. As médias da
idade, altura e peso, respectivamente
quantificados, foram: 11.4+1.17 anos, 151.3
+11.39 cm e 41,7+10.17 Kg.

Metodologia
Avaliagio da Forca Explosiva

SV (salto vertical sem contramovimento):
Partindo da posicdo de pé, estatica, com o
tronco direito e as maos nos quadris, e com
0s membros inferiores em semi-flexdo (90°),
o sujeito efectua um salto vertical maximo.

SCM (salto vertical com contramovimento):
Apartir da posicao de pé, com o tronco direito
e as maos nos quadris, e os membros inferiores
em extensdo, o individuo efectua uma semi-
flexao dos joelhos (contra-movimento) a 90°,
seguida de um salto vertical.

Para a avaliacdo da forca explosiva dos
membros inferiores recorreu-se a plataforma
de contactos — Ergojump. O ergdémetro
utilizado para avaliar o SV e o SCM foi ligado
aum cronometro digital que registou o tempo
e altura de voo.

‘ RBCM vol. 13 n.2.p65 95

Antes do momento de avaliacao inicial,
todos os sujeitos foram familiarizados com os
procedimentos dos testes. Como tal, realizou-
se um programa simples de treino com uma
duracao de 3 semanas com 2 sessoes semanais.
Este trabalho incluiu os seguintes exercicios:
saltitares, saltos simples a pés juntos, saltos
verticais com e sem contramovimento.

A avaliacéo da forca explosiva (SV e SCM)
foi realizada de acordo com o protocolo
descrito por Bosco (1994) para a componente
contractil e elastica. Em todos os testes foram
efectuadas trés tentativas, sendo considerado
o melhor resultado.

A prova de fiabilidade (Tabela 1) realizada
com repeticdo dos testes com uma semana
de intervalo ofereceu para o SV um coeficiente
de correlacio intra-classe (CCI) de 0.82 para
uma s6 medida, de 0.90 para a média, e de
0.88 e 0.94, respectivamente, para o SCM,
néo se produzindo diferencas significativas
entre as duas ocasides em que se mediram
ambos os testes. Os valores relativos ao calculo
do erro de medida standard (EMS) deram
2.10e 1.10, respectivamente para o SV e para
0 SCM. Finalmente, a analise do coeficiente
de variacao (CV) ofereceu para o SV um valor
de 9.3 e de 4.0 para o SCM.

Tabela 1. Resultados sobre o estudo da fiabilidade
dos testes.

Testes SV SCM
CcCl 0.90 0.94
EMS 21 1.1
Ccv 9.3 4.0

Legenda:

(CCI): coeficiente de correlagéo intra-classe
(EMS): erro de medida standard
(CV): coeficiente de variagao

Procedimentos Estatisticos

Os procedimentos estatisticos utilizados
foram: média aritmética, desvio padrio,
analise da variancia (ANOVA), analise da co-
variancia (ANCOVA) e o t-teste para analise
de amostras correlacionadas.

O programa estatistico utilizado foi o
SPSS.10, tendo-se aceite um nivel de
significancia de 5%.

Planos e programas de treino

Para além dos trés treinos semanais a que
todos os atletas estavam sujeitos no clube
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onde habitualmente treinavam basquetebol,
desenvolveu-se e aplicou-se, em paralelo, os
seguintes programas de treino de forca: 0 GC
apenas realizou as sessoes normais (trés dias
por semana) de basquetebol durante oito
semanas; 0 GE submeteu-se, antes de cada
sessdo de treino técnico/tactico, a um
programa de forca com a duracdo de 8
semanas com duas sessoes semanais, para além
dos trés treinos habituais de basquetebol.

Programa A (10/11anos)
Exercicios

Agachamento completo

12 Agachamento

CARGA DE TREINO

» Frequéncia semanal: 2 sessoes

» Séries por exercicio: 3a 4

* Repeti¢des por exercicio: 6 a 8

» Pausas entre séries e exercicios: 2’

* Velocidade de execucdo: Agachamento
completo — média; Y2 Agachamento —
rapida na fase conceéntrica do movimento

@ * A progressdo da carga externa para o
Agachamento completo situou-se entre os
5e o0s 20kg

» A progressao da carga externa para o 2
Agachamento situou-se entre os 2 e os 10kg

OBSERVACOES

e O Y2 Agachamento realizou-se somente a
partir da terceira semana de treino

e Se alguma crianca tinha dificuldade na
execucdo dos exercicios, reduzia-se
rapidamente a carga

Programa B (12/13anos)

Os exercicios, as séries, as repeticoes, as
pausas entre séries e exercicios e a velocidade
de execucéo foram iguais ao Programa A.

CARGA DE TREINO

* A progressdo da carga externa para o
Agachamento completo situou-se entre os
5 e os 30kg

* A progressdo da carga externa para o 2
Agachamento situou-se entre 0s 5 e 0s 20kg

OBSERVACOES

* O Y2 Agachamento realizou-se somente a
partir da terceira semana de treino

* Se alguma crianca tinha dificuldade na
execucdo dos exercicios, reduzia-se
rapidamente a carga

Resultados
Indicadores da for¢a explosiva

A Tabela 2 apresenta os valores médios
dos indicadores da forca explosiva (SVe SCM),
quer do GC, quer do GE, antes (1) e depois
(2) da aplicacdo de um programa de treino.

Diferencas iniciais na amostra

A comparacéo dos dados iniciais revelou
(ver caracteristicas da amostra) que existia
uma diferenca estatisticamente significativa
entre os grupos relativamente ao peso dos
atletas. Estas diferencas deveram-se a
mortalidade experimental, ja que a amostra
inicial estava composta por trinta individuos.
Ainda que a distribuico se tenha efectuado
de uma maneira homogénea, varios sujeitos
foram excluidos do programa devido a varios
factores externos, tais como: lesoes, doencas,
abandono da modalidade ou incumprimento
dos treinos previstos. Aplicando uma ANOVA
univariada, pode apreciar-se a existéncia de
diferencas significativas iniciais, quer no SV,
quer no SCM, para ambos os casos (p <0,001).

Diferengas inter-grupos

Dadas as diferencas iniciais (mortalidade
experimental), foi necessario realizar uma

Tabela 2. Resultados da elevacdo do centro de gravidade (cm) para o SV e o SCM.

Grupos SV1 sv2 SCM1 SCM2
GC (n=10) 18.4+2.71 19.7+3.11 20.6+2.85 21.8+2.71
GE (n=10) 25.3+5.32 27.8+5.51* 27.3+4.82 30.4+5.75**

Melhorias estatisticamente significativas em relagéo ao préprio grupo: (p <0,002*) e (p <0,000**).
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andlise da covariancia (ANCOVA), tomando
como co-variante o SV inicial (SV1) (como
controlo estatistico). Existiu homogeneidade
navariancia medida através do teste de Levene’s
(p = 0,727). Nzo se observaram diferencas
significativas (p =0,218) no SV2 (salto vertical
depois de 8 semanas treino), ainda que tenha
havido uma maior percentagem de aumento
no GE (9%) relativamente ao GC (7%), como
se observa na Tabela 3.

Uma analise idéntica foi realizada para a
variavel dependente SCM. Devido,
provavelmente, a reducao da amostra, que se
justifica pela mortalidade experimental, tdo
pouco se encontraram diferencas significativas
entre grupos em relacio ao SCM (p=0.17),
apesar do GE melhorar os resultados em
11.4% face aos 6.5% do GC (Tabela 3). Se
adicionarmos os ganhos de forca (SV+SCM)
obtidos por ambos os grupos de trabalho,
verifica-se (Tabela 3) que, em termos médios
globais, o GE melhorou mais 6.9%
relativamente ao GC.

Tabela 3. Resultados das diferencas de ganhos
percentuais (cm) ao nivel da impulsao vertical.

Grupos SV SCM SV+SCM
GC 7% 6.5% 13.5%
GE 9% 11.4% 20.4%

Diferengas intra—grupos

Nesta analise apreciou-se uma melhoria
significativa no GE, tanto no SV (p = 0.002)
como no SCM (p = 0.000), como se observou
anteriormente na Tabela 2. Relativamente ao
GC, ndo se perceberam nenhumas melhorias
significativas, quer no SV (p =0.27), quer no
SCM (p = 0.1).

Finalmente, nio se encontrou nenhuma
relacdo entre o peso, a altura e as idades dos
sujeitos, com os resultados obtidos no SV e
no SCM.

Discussao

Tendo em conta a impossibilidade de
manter-se a amostra inicial (n = 30) pelas
razdes anteriormente expostas (mortalidade
experimental), seria muito provavel que as
diferencas encontradas entre grupos tivessem
sido estatisticamente significativas.
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Em termos gerais, e tal como era de
esperar, os resultados de forca explosiva foram
maiores no SCM, o que confirma que as
caracteristicas intrinsecas deste salto com
contramovimento permite a obtencdo de
resultados superiores ao SV (41). Além disso,
o treino sucessivo de forca conduz a um
melhor aproveitamento da contraccdo
conceéntrica precedida por um alongamento
muscular (7, 12, 24, 25, 41).

O factor determinante para a melhoria da
capacidade de salto pode atribuir-se
fundamentalmente as adaptacoes neurais (7,
20), ja que se pode observar adaptacoes
nervosas durante as primeiras 6/8 semanas de
treino (22, 40). Assim, varios estudos (3, 4,
13,17,34, 36,42, 44) comprovaram a eficacia
do trabalho de forca em individuos pré-
puberes durante periodos de treino que
variavam entre as 8 e as 10/12 semanas, ou
até 14/20 semanas. Em todo o caso, teria sido
interessante a realizacdo de testes intermédios
ao fim das quatro primeiras semanas para se
ter uma melhor percepcdo da evolucdo dos
resultados. Ainda que os incrementos iniciais
de rendimento dependam em grande parte
das adaptacdes fisiologicas do sistema nervoso
(34, 38, 39), especialmente em sujeitos nao
treinados ou com pouca experiéncia com
trabalho com pesos livres (18, 20), poder-se-
ia ter comprovado se o aumento da
performance (SV e SCM) se mantinha durante
as oito semanas ou se se obtinha um ponto de
inflexdo entre as quatro primeiras e as quatro
altimas. Por exemplo, ha um estudo (5) que
identificou melhorias significativas em
sujeitos pré puberes no final da aplicacéo de
um programa de forca com uma duracao
temporal de 5 semanas.

Relativamente aos aumentos da
capacidade de impulsao vertical, na literatura
existem poucos estudos que incluam testes
de salto vertical, especialmente em jogadores
de basquetebol pré-ptberes (20). Algumas
destas investigacdes (8, 17) optaram por
protocolos de avaliacdo diferentes deste
trabalho para medir a impulszo vertical, como
por exemplo, com a ajuda dos membros
superiores. Também se constata a existéncia
de distintos programas e objectivos do treino
de forca (4,36, 37, 42). Isto significa que um
trabalho de forca bem estruturado pode ser
eficiente para se melhorar a performance de
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forca (31), inclusivamente em jovens pré-
puberes, tal como é mencionado em diferentes
investigacoes (13,17, 33, 44). Estes resultados
comprovaram, tal como este estudo, que a
impulsdo vertical pode ser incrementada
depois da aplicacio de um trabalho de forca
em criancas pré-puberes, mesmo com
processos de treino diferentes deste estudo.

Uma vez que se recorreu a provas
tipicamente de salto (SV e SCM), o
procedimento metodologico de treino mais
comum seria a inclusdo de exercicios de salto
com cargas livres, assim como a combinacao
do agachamento e do % agachamento com
cargas adicionais e saltos. E interessante realcar
este aspecto, ja que ndo se teve conhecimento
de outros estudos, especialmente em criancas
basquetebolistas, onde somente se tenha incluido
como exercicios de treino o agachamento e 0 %2
agachamento sem salto. Ainda que o treino dito
“pliométrico” seja um importante processo de
trabalho para o desenvolvimento da capacidade
de salto em pré-puberes, como corroboram
varios estudos (9, 13, 14, 24, 25), comprovou-
se que um simples trabalho dinamico com pesos
livres durante oito semanas ¢ altamente eficaz
para o aumento da forca explosiva em criancas
de 10a 13 anos de idade. Além disso, o trabalho
com cargas livres provoca uma reducido
significativa de stresse nas articulacdes do trem
inferior quando comparado com o método dito
“pliométrico” (20). Varios especialistas entendem
que apesar do treino dito “pliométrico” melhorar
a capacidade de salto vertical, néo se revela um
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meio mais eficaz que o trabalho com pesos livres
(1, 2). E possivel que a aplicacao correcta dos
dois tipos de trabalho (pesos livres mais
“pliométrico”) possa produzir maiores
incrementos na capacidade de salto (1, 2).

Conclusoes

a) O GE melhorou de maneira significativa a
forca explosiva medida através do SV e do
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