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EFEITOS DO TREINO E DO DESTREINO ESPECIFICOS NA FORCA EXPLOSIVA:
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RESUMO

Os objetivos do presente estudo foram os seguintes: a) identificar os efeitos do treino pliométrico
nos indicadores da forca explosiva (velocidade, agilidade, salto a partir de uma posicdo estatica, salto com
contra-movimento e poténcia mecanica média dos membros inferiores) de jovens basquetebolistas; e b)
perceber os efeitos do destreino especifico e da aplicacdo de um treino pliométrico reduzido, nos ganhos
anteriormente obtidos. A amostra foi constituida por 19 jovens basquetebolistas do sexo masculino (idade 14
e 15 anos). A estrutura adaptada para a consecucao do presente estudo acentou em duas partes fundamentais.
Numa primeira parte, os individuos foram sujeitos a um programa de treino pliométrico (saltos no lugar,
saltos com deslocamento, saltos em profundidade e saltos com carga adicional), com a duracdo de oito
semanas e uma freqliéncia de trés vezes por semana. No final deste periodo, o teste-t de medidas repetidas
revelou incrementos estatisticamente significativos em todos os indicadores da forga explosiva (p < 0,05). Na
segunda parte, imediatamente ap06s as oito semanas de treino, os sujeitos foram aleatoriamente distribuidos
por dois grupos: o primeiro (Gi, n= 10), respeitou um periodo de treino especifico de quatro semanas
mantendo, contudo, os treinos regulares de basquetebol; os individuos restantes (G2 n= 9) cumpriram um
programa de treino pliométrico reduzido em simultdneo com os treinos regulares de basquetebol. A estrutura
de treino adaptada foi idéntica a da fase inicial, com os mesmos niveis de intensidade, mas com uma reducao
na frequéncia (uma vez por semana) e no volume. No final deste periodo, o teste-t de medidas repetidas
permitiu verificar: no Gi, melhorias estatisticamente significativas na velocidade, no salto a partir de uma
posicdo estatica e no salto com contra-movimento (p < 0,05), mantendo praticamente inalterados os valores
referentes a agilidade e a poténcia mecanica média; no G2, incrementos estatisticamente significativos para a
velocidade e agilidade (p < 0,05), tendo as restantes variaveis mantido os niveis anteriormente atingidos.
Posteriormente, o teste-t de medidas independentes (Gj vs. G2, revelou a semelhanga entre 0s grupos
relativamente as variaveis, em estudo. Em conclusdo: a) os resultados evidenciam a eficacia do desenho do
treino pliométrico aplicado; b) o programa de treino reduzido e o destreino especifico concorrem,
indistintamente, para a manutencdo dos niveis de forca explosiva; c) o treino de basquetebol revela um poder
inequivoco de manutencdo e sustentacdo da “performance” motora (através dos valores dos indicadores da
forca explosiva), pelo menos a partir do quadro de pressupostos do programa de treino aplicado.

UNITERMOS: Treino pliométrico; Forca explosiva; Destreino; Basquetebol.

INTRODUCAO

Uma das questdes centrais da preparacdo desportiva nos jogos desportivos coletivos tem a ver
com a forma mais ou menos ajustada como se manipulam, ao longo de toda a época competitiva, 0S
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diferentes fatores do treino. Treinadores e metoddlogos do treino tém focalizado a sua atencdo em dois
momentos essenciais:

a) o primeiro, referente ao designado periodo preparatorio, no qual se investe na construgdo de
um elevado estado de rendimento tendente a aquisi¢do da forma desportiva;

b) o segundo, referente ao periodo competitivo, no qual se procura a manutencdo da forma
desportiva.

As questdes da elevacdo e da manutencdo da forma desportiva apresentam preocupacgdes
distintas na gestdo do tempo e das cargas de treino. Ou seja, por um lado, no periodo preparatdrio dedica-se
maior atencdo a melhoria dos aspectos condicionais, atribuindo-se “menor” importancia aos aspectos de
ordem técnico-tatica. Por outro lado, no periodo competitivo, “abandona-se”, de uma forma relativa o treino
centrado nas capacidades condicionais, incrementando-se cada vez mais a incidéncia sobre os aspectos de
ordem estratégica.

Neste sentido, foi nosso propdsito refletir essencialmente sobre as preocupacgdes da construcéo
e da manutencdo de uma expressdo particular da forga (no caso concreto, a forga explosiva) que se encontra
intimamente associada a forma desportiva em basquetebol (Janeira, 1994; Soares, 1985).

O TREINO PLIOMETRICO

Face a impossibilidade mais ou menos generalizada em recorrer a materiais de treino
sofisticados, os treinadores tém procurado utilizar métodos de treino que se revelem ao mesmo tempo
econdmicos, eficazes e de facil aplicabilidade e ainda de reconhecido valor na melhoria dos aspectos
explosivos da forca. Neste sentido, o treino pliométrico ao responder claramente as preocupac6es
anteriormente definidas, tem-se revelado como uma “ferramenta” fundamental de trabalho no treino
desportivo moderno.

A pliometria assume-se como um método de treino da for¢a muscular assente num conjunto de
exercicios que permitem ao mdsculo atingir um nivel elevado de forca explosiva. Baseia-se na idéia do
denominado ciclo de alongamento-encurtamento (Komi, 1984). O treino pliométrico tomou-se, entdo,
gradualmente conhecido e aceito pelos treinadores que pretendiam desenvolver nos seus atletas niveis de
forca explosiva em curtos periodos de tempo (e.g. oito a 12 semanas - Blakey & Southard, 1987; Marsit,
1994; Osés, 1986; Poole & Maneval, 1987; Wilson, Newton, Murphy & Humphries, 1993). Muitas das
habilidades técnicas do basquetebol envolvem, como se sabe, o poder explosivo dos membros inferiores.
Neste sentido, os treinadores tém recorrido a rotinas de desenvolvimento da forca como parte integrante e
imprescindivel do regime de treino normal e, habitualmente, incorporam nessas rotinas o uso de exercicios
pliométricos (Blattner & Noble, 1979). Alids, se a pliometria é importante na maioria das atividades
desportivas como suporte das acGes de contra-movimento, o basquetebol ao apelar a movimentos daquela
natureza (e.g. os atos de ressaltar e de lancar - Janeira, 1994), justifica por si s6 a possivel utilizacdo daquele
tipo de treino na preparacdo mais especifica dos atletas. No entanto, seria interessante saber de que modo 0s
jovens atletas respondem a essa rotina de treino. Além disso, desconhece-se de que modo o treino
pliomeétrico provoca alteracdes em diferentes aspectos da forca explosiva, e qual serd a resposta dos jovens
atletas a um periodo de destreino de curta duracdo.

OBJETIVOS

Face a problematica do treino pliométrico e as questdes do destreino especifico e do treino
reduzido foram formulados os seguintes objetivos deste estudo:

a) identificar os efeitos do treino pliométrico nos indicadores da forca explosiva (velocidade,
agilidade, salto a partir de uma posicdo estatica, salto com contra-movimento e poténcia mecanica média dos
membros inferiores) em jovens basquetebolistas;

b) identificar os efeitos do destreino especifico e da aplicacdo de um programa de treino
pliométrico reduzido nos ganhos anteriormente obtidos.
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MATERIAL E METODOS

Amostra

Para a realizacdo do presente estudo recorremos a uma amostra de 19 jovens basquetebolistas
do sexo masculino, com idades compreendidas entre os 14 e 15 anos, que disputaram o Campeonato
Regional de Iniciados da Associacdo de Basquetebol do Porto na época de 1993-94.

Processo de medida

Estatuto maturacional

Do ponto de vista maturacional e em todos 0s momentos de observacédo, os atletas situaram-se
nos estagios 3 e 4 das tabelas de referéncia dos caracteres sexuais secundarios propostas por Tanner (1962).

Testes de avaliacdo da forga explosiva

Foram utilizados os seguintes indicadores da forca explosiva: velocidade 20 m (Carvalho,
1993); agilidade (FACDEX - Marques, Costa, Maia, Oliveira & Gomes, 1990); salto a partir de uma posic¢ao
estatica, salto com contra-movimento e poténcia mecanica media dos membros inferiores (Bosco, 1982; Sale,
1991), tendo-se recorrido a plataforma eletromecénica “Ergojump” para a realizacdo dos testes salto estético,
salto com contra-movimento e poténcia mecanica média.

Todos os testes utilizados estdo largamente descritos na literatura da especialidade e referem,
para cada um, valores elevados de validade e confiabilidade.

Planos e programas de treino

Plano de treino pliométrico

Para além dos trés treinos semanais a que todos os atletas estavam sujeitos no clube onde
habitualmente treinavam, desenvolveu-se e aplicou-se, em paralelo, nas suas fases iniciais, um plano de
treino da forca explosiva com a duracgdo de oito semanas e subdividido em trés programas de treino distintos

(QUADRO 1). A forma de organizagdo proposta foi a do treino em circuito para todos 0s programas
(FIGURAS 1, 2¢ 3).
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QUADRO 1 - Organizacéo dos programas de treino.

ORGANIZACAO

TIPO

DURACAO

FREQUENCIA

SERIES

PAUSA entre exercicios
entre séries

MATERIAL

EXERCICIOS n.l
n.2

n.3

n.4
n.5
n.6

m— "—

PROGRAMA DE
TREINO 1 (PT1)
Treino de saltos (TS)

2 semanas

3x/semana

2/3

15’730~

1’

Banco sueco (alt.: 30 cm);
barreiras (alt.: 50 cm);
suportes de madeira

6 saltos laterais e “sprint”
15 saltos

Passada saltada

4 apoios em cada pé

5 barreiras

10 saltos

8 saltos (4 laterais e 4
frontais)

oi

FIGURA 1-Programa de treino 1
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PROGRAMA DE
TREINO 2 (PT2)

Saltos em profundidade
(SP)

3 semanas
3x/semana
3/4

60790”
374°

Caixas de madeira (alt.: 40
cm); caixa de madeira (alt.:
70 cm)
6 saltos
6 saltos
6 saltos

6 saltos

119
PROGRAMA DE
TREINO 3 (PT3)
Saltos com cargas
adicionais nos  ombros
(SCA)
3 semanas
3x/semana
4
60790~
374°

Sacos de areia (10 kg.);
caixa de madeira (alt.: 40
cm); idem PT1
5 barreiras

8 saltos

8 saltos (4
frontais)

10 saltos

laterais e 4
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Plano de manutencédo da forca explosiva

Apos a etapa inicial, constituiram-se, de forma aleatéria, dois grupos: um designado por grupo
de controle (Gi, n= 10) e o outro por grupo experimental (G2 n= 9). O Gi realizou exclusivamente os trés
treinos semanais de basquetebol cumprindo um periodo de destreino de quatro semanas. Neste intervalo de
tempo, o G2 para além dos habituais treinos de basquetebol foi sujeito também a um programa de treino
pliométrico reduzido, designado por programa de manutencdo (QUADRO 2, FIGURA 4).

QUADRO 2 - Organizacao do programa de manutencao.

ORGANIZACAO PROGRAMA DE MANUTENCAO
TIPO TS/SP/SCA
DURACAO 4 semanas
FREQUENCIA Ix/semana
SERIES 4
PAUSA entre exercicios  607/90”
entre series 374°
MATERIAL Sacos de areia (10 kg.); barreiras (alt.: 50 cm); caixas de madeira (alt.:
40 cm); suportes de madeira

EXERCICIOS n.l 6 saltos

n.2 5 barreiras

n.3 8 saltos (4 laterais e 4 frontais)

n.4 10 saltos

r
4

FIGURA 4 - Programa de manutencao.
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Procedimentos estatisticos

A anélise estatistica foi efetuada em trés etapas:

a) em primeiro lugar, calcularam-se para cada uma das variaveis, as estatisticas descritivas
mais importantes, como sejam a média e o desvio-padréo;

b) em segundo lugar e relativamente aos trés momentos de observacdo do estudo, recorreu-se
ao teste-t de medidas repetidas para estudar a presenca ou auséncia de ganhos;

c) em terceiro lugar, procedeu-se a realizacdo do teste-t de medidas independentes por forma a:
verificar se quando da divisdo dos individuos em sub-grupos haveria uma contaminacdo dos valores
anteriormente obtidos, que pudesse influenciar os valores finais do estudo; constatar das possiveis diferencas
existentes entre os sub-grupos nos resultados finais alcancados, para cada uma das varidveis em estudo.

O nivel de significancia foi mantido em 5%.
A andlise estatistica foi efetuada a partir do recurso ao programa STATVIEW 2.0 (Feldman,
Gagnon, Hofftman & Simpson, 1985).

APRESENTACAO E DISCUSSAO DOS RESULTADOS
Efeitos do treino pliométrico

Da observacdo do quadro de resultados obtidos do pré para o pos-treino, constatam-se
diferencas estatisticamente significativas em todas as variaveis estudadas (TABELA 1). Os ganhos

superiores ocorreram nos indicadores velocidade, agilidade e salto estatico.

TABELA 1 - Resultados da comparacdo de médias para os indicadores da forca explosiva, do
pré para o pos-treino (totalidade da amostra, n= 19).

Testes pre-treino pos-treino t P

Velocidade (s) 3,44 + 0,147 3,32 +-0,161 5,472 0,0001
Agilidade (s) 18,79 + -0,997 17,87 + 0,924 6,825 0,0001
SE (cm) 28,4+ 4.2 31,6 £3,6 -4,835 0,0001
SCM (cm) 329+5,4 34,6 £ 4,7 -2,104 0,0248
PMM (watts.kg 1) 23,52 £3,47 25,79 £ 4,42 -2,876 0,0051

Os valores apresentados sdo média * desvio padrao.

Destes resultados emerge, desde ja, a seguinte interpretacéo:

- a estrutura do programa pliométrico, ou seja, a sua duracdo, os exercicios escolhidos, o
volume e a intensidade, a freqiiéncia semanal, assim como os intervalos de recuperacao entre séries e entre
exercicios, respeitando obviamente quer os principios do treino, quer as orientacdes metodoldgicas
aconselhadas a um trabalho desta natureza, revelaram-se eficazes na melhoria da forca explosiva dos
membros inferiores dos atletas, a qual tem sido apontada como imprescindivel na “performance” em
basquetebol (para refs. ver Janeira, 1994; Stone & Steingard, 1993).

Relativamente a bibliografia consultada, o que se constata, de um modo geral, € que os autores
obtiveram melhorias nos valores da impulséo vertical utilizando exercicios idénticos aos do presente estudo
(cargas adicionais - Berger, 1962; Blattner & Noble, 1979; Bosco, Rusko & Hirvonen, 1986; Ford, Puckett,
Drummond, Sawyer, Gantt & Fussel, 1983; Hakkinen & Komi, 1985b; Oliveira, 1991; Silva, 1991, 1992;
Wilson et alii, 1993) embora grande parte da pesquisa sobre a eficacia deste método de treino tenha incidido
nos saltos em profundidade (SP - Bedi, Cresswell, Engel & Nicol, 1987; Blattner & Noble, 1979; Bosco &
Komi, 1980; Clutch, Wilton, McGown & Bryce, 1983; Kuznetsov, 1972; Oses, 1986; Schmidtbleicher,
Gollhofer & Frick, 1987).

Contudo, ao tentarmos comparar 0s nossos resultados com os valores disponiveis na literatura
para 0s mesmos intervalos etarios considerados (14 e 15 anos), deparamos com dificuldades acrescidas face
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ao tipo de teste utilizado nas avaliacdes dos diferentes estudos consultados. No nosso estudo utilizamos testes
“standard” para a avaliagdo da velocidade (20 “sprint”) e da agilidade e recorremos a um ergdmetro do tipo
“Ergojump” para testar os individuos no salto estatico (SE), salto com contra-movimento (SCM) e poténcia
mecanica média (PMM). Da bibliografia consultada, apenas Carvalho (1993) utilizou um procedimento
semelhante ao nosso para a avaliacdo da velocidade e do salto estatico em jovens sedentarios com idades de
13,6 anos (ver TABELA 2).

TABELA 2 - Valores médios dos testes de velocidade (s) e salto estatico (cm) em jovens
adolescentes do sexo masculino.

Estudos 20m SE

pré- treino pés-treino pré- treino pds-treino
Carvalho (1993) 3,65+0,2 3,62 +£0,2 28,94 £ 49 30,73 £ 4,9
Presente estudo 3,44 +0,2 3,32 £0,2 28,40 + 4,2 31,60 £3,6

Os valores apresentados sdo media + desvio padréo.

Deste modo, e atendendo as diferencas entre as populacdes estudadas jovens sedentarios vs.
jovens desportistas) percebe-se claramente que:

a) em ambos os estudos se evidencia a eficacia dos exercicios de treino utilizados;

b) apesar das diferencas existentes nas populacées em confronto, o que parece claro é que 0s
valores encontrados nos referidos testes sdo muito semelhantes, o que de algum modo aproxima, em termos
fisicos, os individuos testados. Ou seja, a luz destes dois testes ndo parecem existir grandes diferencas entre
jovens sedentarios e jovens desportistas, pelo menos no que se refere a estas duas populagdes em confronto.

Os progressos atingidos no nosso trabalho poderdo também ser atribuidos, ainda que de uma
forma subjetiva e empirica a enorme adesao dos atletas a esta proposta de treino. Para tal tera contribuido o
ineditismo dos exercicios empregues, bem como a sua diversidade e de certa forma a sensacdo que os atletas
foram tendo ao longo do tempo da melhoria da sua disponibilidade motora para ojogo de basquetebol.

Por outro lado, ao centrarmo-nos exclusivamente nos ganhos alcangcados pela populacdo
estudada nos diferentes indicadores da forga explosiva, parece-nos importante referir a possivel contribuicdo
deste tipo de treino para a melhoria da “performance” em basquetebol. Como se sabe, o0 jogo de basquetebol
é uma atividade essencialmente explosiva que recorre aos aspectos velozes e &geis dos atletas e que,
simultaneamente, em todas as posi¢des de jogo, faz apelo & necessidade de saltar, de saltar mais alto e de
uma forma continuada no tempo. Assim sendo, os indicadores da forca explosiva por nos selecionados
evidenciam, de forma clara, a eficacia do treino utilizado e os seus incrementos quando justapostos as
técnicas fundamentais do jogo, expressardo, obviamente, niveis de rendimento aumentados.

Efeitos do destreino especificole do treino reduzido

A comparacdo final no seio de cada sub-grupo remete-nos para 0s seguintes quadros de
resultados:

a) no Gj encontramos, unicamente, diferencas estatisticamente significativas para os valores
da velocidade, SE e SCM (TABELA 3);

b) no G2as diferencas estatisticamente significativas foram encontradas, exclusivamente, para
os valores dos indicadores da velocidade e da agilidade (TABELA 4).
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TABELA 3 - Resultados da comparacdo de médias para os indicadores da forca explosiva no
periodo de destreino (Gi, n= 10).

Testes antes depois t P
Velocidade () 3,27 +-0,13 3,22 £0,109 2,623 0,0138
Agilidade (s) 17,88 + -0,704 18,02 + 0,792 -0,914 0,1923
SE (cm) 31,2 +2,1 33,1 +3,7 -1,733 0,00586
SCM (cm) 34,6 +34 36,8 +5,1 -2,648 0,0132
PMM (watts, kg #) 26,18 4,15 26,16 +£2,77 -1,545 0,784

Os valores apresentados sdo média + desvio padrao.

TABELA 4 - Resultados da comparacao de médias para os indicadores da forca explosiva no
periodo de treino reduzido (G2 n=9).

Testes antes depois t P
Velocidade (s) 3,39 +0,175 3,31 £0,149 2,354 0,0232
Agilidade (s) 17,87 £ 1,167 17,63 + 1,073 2,082 0,0355
SE (cm) 31,9+4,9 32,2+55 -0,408 0,3469
SCM (cm) 34,7+6,0 34,8 £5,9 -0,291 0,3892
PMM (watts, kg *) 25,43 £+4,91 23,51 +4,83 2,054 0,371

Os valores apresentados sdo média + desvio padréo.

As diferencas anteriormente referidas, embora estatisticamente significativas, causaram-nos
alguma perplexidade, nomeadamente no Gj, cujo comportamento das varidveis controladas e diverso do
relatado na literatura (Hakkinen & Komi, 1985a,b; Hakkinen, Komi & Tesch, 1981).

Por outro lado, o que parece claro € que no grupo sujeito a treino reduzido, a sua eficacia foi
comprovada ja que o que se pretendia, era manter os niveis de forca explosiva anteriormente obtidos. Alias,
a sua utilizacdo excedeu as expectativas ja que os indicadores velocidade e agilidade apresentam, no final,
ganhos estatisticamente significativos.

A analise da literatura na particularidade do destreino especifico e do treino reduzido
relativamente aos indicadores da forca e, nomeadamente da forca explosiva, revela-se omissa no que diz
respeito a estudos realizados com atletas. Num e noutro caso, os trabalhos tém incidido fundamentalmente
em populagdes sedentarias e com alguma experiéncia no treino da forca, e tém recorrido respectivamente a
avaliacdo dos indicadores da forca explosiva (Colliander & Tesch, 1992; Hakkinen & Komi, 1985a,b;
Hakkinen et alii, 1981) e da forca isométrica (Graves, Pollock, Legget, Braith, Carpenter & Bishop, 1988).

De uma forma geral, os resultados destes estudos nas vertentes destreino especifico e treino
reduzido parecem expressar a idéia da reducdo e manutencdo nos diferentes parametros da forca avaliados.
Embora as comparacGes possiveis entre os valores da literatura e do presente estudo sejam impossiveis de
realizar atendendo as diferentes popula¢bes em confronto, parece-nos importante evidenciar o seguinte:

- a tendéncia nos sub-grupos por nds estudados de elevacdo e manutencdo dos niveis dos
diferentes indicadores da forga explosiva, independentemente do treino reduzido e da auséncia de treino
fisico especifico.

De toda a maneira, a interpretacdo subjetiva e integrada destes valores, permite-nos esclarecer
aspectos que consideramos importantes no quadro do nosso estudo. E que se por um lado estes indicadores se
interligam na expressdo multifacetada da forca e legitimam a eficacia da aplicacdo do treino reduzido, por
outro ndo se revelam coerentes com as indicacbes da literatura que sugerem uma reducdo habitual na
auséncia de treino fisico especifico.

Provavelmente, por detrds dos resultados encontrados no grupo Gj estardo também questdes
relacionadas com a possivel contribuicdo acrescida do treino especifico em basquetebol e simultaneamente
no reduzido numero de individuos avaliados.

Rev. paul. Educ. Fis., So Paulo, 11(2): 116-27, Jul./dez. 1997



Efeitos do treino e do destreino especificos na forga explosiva 125

Destreino especifico vs. treino reduzido

O conjunto de resultados alcangados nos dois sub-grupos em confronto, no final de quatro
semanas de destreino especifico e de treino reduzido, faziam-nos crer de algum modo que os sub-grupos na
sua expressdo final se revelassem substancialmente diferentes, pelo menos a luz de alguns dos indicadores
avaliados. Como se sabe, no Gi os incrementos verificaram-se nos indicadores velocidade, salto a partir de
uma posicdo estatica e salto com contra-movimento, enquanto que no grupo G2 estes incrementos
manifestaram-se exclusivamente para a velocidade e para a agilidade.

Assim sendo, resolvemos testar a hipotese anterior, tendo o resultado evidenciado claramente
que para cada um dos indicadores da forca explosiva ndo se verificaram diferencas estatisticamente
significativas (TABELA 7).

TABELA 7 - Resultados da comparacdo de médias para os indicadores da forca explosiva
entre Gi (n= 10) e G2 (—=9) no final das quatro semanas de treino reduzido.

Testes G, g2 t P

Velocidade (s) 3,22 £0,109 3,31 £0,149 -1,516 0,1478
Agilidade (s) 18,02 £ 0,792 17,63 + 1,073 0,907 0,3772
SE (cm) 33,1 £3,7 322+55 0,43 0,6726
SCM (cm) 36,8 £5,1 34,8 +5,9 0,814 0,4271
PMM (watts, kg 1) 26,16 +2,77 23,51 4,83 1,485 0,1559

Os valores apresentados sdo média + desvio padréo.

Como se pode verificar, a semelhanca entre os dois sub-grupos € evidente. Contudo, uma
analise mais cuidadosa dos resultados apresenta particularidades inicialmente ocultas. Embora esta
semelhanca seja um fato, o que é certo € que para o grupo de destreino especifico os valores finais nos
diferentes testes da forca explosiva, a excecdo da agilidade, foram sempre superiores aos resultados
encontrados no mesmo momento para 0 grupo sujeito ao treino reduzido.

Estes dois aspectos anteriormente referidos (semelhanca dos grupos; resultados finais
superiores nos indicadores de forca para o Gj) constituem-se, em nosso entender, como 0 aspecto mais
relevante neste segundo momento do nosso estudo. Assim, estas evidéncias sugerem-nos inequivocamente
que a especificidade do treino em basquetebol, é por si s6, uma garantia na manutencdo dos ganhos da forca
explosiva. A justificacdo para este fato reside, quanto a noés, na capacidade que o jogo e o treino de
basquetebol evidenciam de “per si” para a manutencdo dos ganhos de forca explosiva, fundamentalmente
alicercados num quadro unico de exigéncias que expressam a dimensao veloz e potente deste jogo.

Perante este conjunto de questdes serd licito sugerir a exclusdo de um programa de treino
pliométrico reduzido, na preparacdo dos atletas em basquetebol, pelo menos no escaldo etario considerado e
exclusivamente num periodo de treino de quatro semanas.

CONCLUSOES

No contexto do presente estudo, emerge de forma clara, o seguinte conjunto de conclusoes:

a) os resultados do estudo comprovam a eficdcia da aplicagdo do programa de treino
pliométrico utilizado na melhoria da expressdo dos diferentes indicadores da forca explosiva em jovens
jogadores de basquetebol;

b) o periodo de treino reduzido, por um lado e a situacdo de destreino especifico, por outro,
concorrem indistintamente para a manutencdo dos niveis de forca explosiva. Estes resultados apontam
inequivocamente para o poder unico que o treino especifico em basquetebol parece ter para a sustentacdo e
manutencdo da “performance” motora (indicadores da forca explosiva), pelo menos a partir do quadro de
pressupostos do programa de treino aplicado.
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ABSTRACT

EFFECTS OF SPECIFIC TRAINING AND DETRAINING IN EXPLOSIVE STRENGTH:
A STUDY ON YOUNG MALE BASKETBALL PLAYERS

The purposes of this study were: a) the identification of the effects of plyometric training on
the levels of explosive strength (velocity, agility, squat jump, countermovement jump and power developed
in rythmical jJumping in 15”) in young basketball players; b) to assess the effects of detraining and the
reduced plyometric training program on the gains previously obtained. The sample comprised 19 young
male basketball players (aged 14 and 15 years). The structure adapted for the construction of our study was
based upon two different parts: On the first one, the subjects were submitted to a plyometric training
program (eight weeks, three workouts per week). At the end of this period, the repeated-measures t-test
showed significant gains in all the explosive strength indicators (p < 0.05). On the second part, immediatly
after eight weeks of training, the subjects were randomly assigned to one of two groups as follows: one group
(Gi, n= 10) accomplished a four weeks detraining period maintaining, however, the regular basketball
workouts; the other group (G2 n= 9) performed a reduced plyometric training during the same period,
simultaneously with the regular basketball training. The adapted training structure was similar to the first
one, with the same levels of intensity but a reduction in frequency (once a week) and volume. At the end of
this period, Student t-test for repeated measures evidenced: in Gi, significant improvements in velocity,
squat jump and countemovement jump (p > 0.05), maintaining pratically unaltered the values referring to
the agility and power developed in rythmical jumping in 15”; in G2 significant increases in velocity and
agility (p < 0.05) maintaining, on the remaining variables, the gains previously attained. Student t-test for
independent measures results for between-groups (Gi vs. G2), showed no statistical diferences (p < 0.05). In
conclusion: a) the results evidenced the efficacy of the plyometric training adapted; b) the reduced
plyometric training and the detraining contribute indistinctly to the maintenance of the explosive strength
levels; c) basketball training showed a unique power on the support and maintenance of motor performance
(indicators of explosive strength), at least in what concerns the present training program.

UNITERMS: Plyometric training; Explosive strength; Detraining; Basketball.

NOTA

1 Auséncia de treino pliométrico.
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