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Resumo

O presente estudo teve como objetivo verificar o aumento da performance no
salto vertical através de um treino individualizado, baseado no perfil forca
velocidade.

O estudo decorreu ao longo de 8 semanas, em que dois grupos (Experimental
e Controlo) realizaram dois programas de treino distintos. O Grupo Experimental
(n=13) realizou 2 treinos de forca e 4 treinos especificos de basquetebol semanais,
enquanto o Grupo Controlo (n=13) apenas realizou os 4 treinos especificos de
basquetebol por semana.

Foi efetuado de imediato um teste de homogeneidade, para assegurar que
nao havia diferencas estatisticamente significativas entre grupos. Posteriormente,
foram elaborados 2 testes t de medidas independentes, com o propdésito de verificar
diferencas nas variaveis associadas ao perfil F-v entre os grupos antes e depois da
aplicacao do programa de treino.

Todos os participantes realizaram um protocolo de pré e pés teste, antes e
depois, respetivamente, da aplicacdo dos programas de treino. Os sujeitos
realizaram o teste Countermovement jump com e sem cargas extra adicionais. Os
testes foram obtidos através da aplicacdo MyJump2 e os dados conseguidos
posteriormente trabalhados em Excel e SPSS.

Os resultados deste estudo mostraram que apos a intervengédo do programa
de treino apenas uma variavel associada ao perfil F-v sofreu alteracbes
estatisticamente significativas ao longo do tempo, VO (m/s) P=0.038. Contudo,
houve alteracdes relevantes no GE. A variavel Fvopt aumentou em 7%; FO (N/kg)
aumentou em 2.13 + 0.15 (média + desvio padrao); CMJ (cm) aumentou em 1.47 +
0.01. O programa de treino tem 100% de probabilidade de ter provocado um efeito
positivo nestas trés variaveis.

Em suma, conclui-se que aplicacdo do programa de treino possa ter tido um
efeito positivo, pois foi capaz de diminuir o Fvimb / aproximar os perfis F-v dos

respetivos fvopt e aumentar a capacidade de impulséo vertical.

Palavras-chave— Perfil Forca-Velocidade; Treino da forca; Poténcia

Méaxima; Salto vertical; Basquetebol
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Abstract

The present study aimed to verify the increase in vertical jump performance
through an individualized training based on the force-velocity profile.

The study took place over 8 weeks, where two groups (Experimental and
Control) performed two different training programs. The Experimental Group
performed 2 strength training and 4 specific basketball training sessions a week
while the Control Group only performed the 4 specific basketball training sessions
per week.

A homogeneity test was carried out immediately to ensure that there were no
statistically significant differences between groups. Subsequently, 2 t-tests of
independent measures were elaborated, with the purpose of verifying differences in
the variables associated with the F-v profile between the groups before and after the
application of the training program.

All participants performed a pre and post test protocol, before and after,
respectively, the application of the training programs. The subjects performed the
Countermovement jump test with and without additional extra loads. The tests were
obtained through the application MyJump2 and the data obtained later worked in
Excel and SPSS.

The results of this study showed that after the intervention of the training
program, only one variable associated with the F-v profile underwent statistically
significant changes over time, VO (m/s) P=0.038. However, there were relevant
changes in the GE. The variable Fvopt increased by 7%; FO (N/kg) increased by
2.13 + 0.15 (mean = effect size); CMJ (cm) increased by 1.47 + 0.01. The training
program has a 100% probability of having had a positive effect on these three
variables.

In summary, it is concluded that the application of a training program might had
a positive effect, as it was able to decrease the Fvimb / bring the F-v profiles closer

to the respective fvopt and increase the vertical jumping ability.

Keywords - Force-Velocity Profile; Strength Training; Maximal Power;

Vertical Jump; Basketball
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Introducao

No basquetebol é necesséaria a capacidade de produzir elevados niveis de
forgca no menor espaco de tempo, de modo a obter sucesso e rendimento na alta
competicao desta modalidade (Brittenham, G. 1996; Hedrick, A. 1993).

O treino da forca faz parte do treino dos atletas de basquetebol e ja foi provado
gue influencia positivamente a sua performance desportiva, promove a reducao do
risco de les@o e melhora os niveis de confianca dos jogadores (National Basketball
Conditioning Coaches Association (NBCCA). NBA Power Conditioning.
Champaign, Ill: Human Kinetics; 1997.)

A capacidade fisica nos desportos coletivos como o basquetebol e voleibol, &
caracterizada por elevados niveis de forca, poténcia e velocidade nas a¢des mais
importantes do jogo como os saltos, sprints e mudancas de direcdo. (Cronin &
Sleivert, 2005; Cormie et al., 2010)

Em relacdo ao perfil forca-velocidade, apesar de ser um tema com alguma
literatura cientifica, explorada por autores como Samozino, Morin e Jimenez-Reyes,
nao existem estudos que abordem uma populacdo exclusiva de basquetebolistas
nem uma populacdo composta por jovens adolescentes, que sdo as carateristicas
principais da amostra deste presente estudo. E necessario investigar com mais
detalhe estas duas areas especificas (basquetebol e jovens), para que haja uma
maior evidéncia cientifica que corrobore, ou ndo, a validade do perfil forca-
velocidade como uma ferramenta util para os treinadores desta modalidade.

Este estudo tem como intuito averiguar a influéncia do perfil for¢ca-velocidade
na performance do countermovement jump em jovens basquetebolistas federados
através da aplicacdo de um programa de treino individualizado, comparando
resultados de pré e pos testes.

Numa primeira fase, é feito um enquadramento do presente estudo através
de uma revisao de literatura, com o objetivo de se saber o que ja foi feito em estudos
anteriores. Através desta revisao € possivel compreender melhor o que a literatura
ja sabe ou ja procurou saber sobre o presente tema e permite ver o que ainda néao
se investigou.

De seguida, sao definidos os objetivos (principal e especificos) assim como
as hipoteses, com o propoésito de explorar de forma mais objetiva e detalhada as
guestdes a investigar.

Posteriormente, sao apresentados o0s materiais e métodos. Uma
1



caracterizacdo da amostra € realizada, assim como uma descricdo de todo o
procedimento do estudo, destacando a analise estatistica, as variaveis de estudo e
a elaboracao do programa de treino.

Depois, os resultados sdo expostos seguidos de uma discussao, que tem
como finalidade comparar os resultados do presente estudo com os resultados
observados na restante literatura.

Por ultimo, séo retiradas as conclusdes do estudo. Observa-se a grande
guestao do estudo e se esta foi respondida, sumariza a pesquisa conseguida pela

investigacdo e caso se verifique e que novidades pode acrescentar a literatura.






Revisao de Literatura

A capacidade de produzir elevados niveis de poténcia muscular é estimada
como uma componente indispensavel na pratica desportiva (Cronin, J.; Sleivert, G.,
2005). Uma vez que a capacidade de poténcia € o produto da forca multiplicada
pela velocidade (Poténcia = Forca x Velocidade), pode-se considerar que estas
duas variaveis sdo as bases essenciais para um 6timo desenvolvimento da
poténcia. (Newton, R., Kraemer, W. 1994).

O conceito de forca explosiva é definido pela capacidade de produzir a
maxima forca, no menor intervalo de tempo possivel, isto €, na menor unidade de
tempo. E a capacidade de superar uma resisténcia com uma contracio o mais
rapidamente executada. Esta € expressa pelo produto da forca muscular pela
velocidade de contragao.

Devido a uma grande correlacdo entre forca maxima e a forca explosiva,
(Cormie, P. et al., 2011) afirmam que ndo é possivel obter um elevado nivel de
poténcia, sem um valor significativo de for¢ca. Acrescentam ainda que atletas com
valores elevados de forca maxima sdo capazes de manifestar um maior nivel de
forca explosiva do que aqueles que apresentam baixos indices de forca maxima.

Todavia esta correlacdo parece néo ser suficiente pois de acordo com (Fleck,
S. & Kraemer, W., 2006), apesar do treino de forca a intensidades elevadas (70%
a 120% de 1RM) promover o aumento da forca isométrica maxima, ndo promove
um aumento da velocidade a que esta se manifesta. E necessario outro tipo de
treino para que toda a forca gerada seja manifestada o mais rapido possivel.

Apesar da poténcia ser a capacidade que permite aos atletas realizar acdes
como saltos e sprints, ndo significa que atletas com os mesmos niveis de producao
de poténcia obtenham os mesmos resultados. Teoricamente, de acordo com
(Samozino, P. et al., 2014); (Jiménez-Reyes P. et al., 2017), avaliar isoladamente
as capacidades velocidade e forca sdo uma mais valia, pois dois individuos que
manifestem a mesma poténcia podem diferir nas mesmas. Consequentemente,
acOes como saltos e sprints podem apresentar também resultados diferentes.

Para otimizar a capacidade de impulséo vertical € necessaria uma maxima
aceleracédo do centro de massa no menor tempo possivel (Samozino, P. et al.,
2012), assim como, uma elevada producdo de forca maxima dos membros
inferiores (Markovic, G. et al., 2004). Ou seja, para que um atleta consiga melhorar

a performance do seu salto, este deve desenvolver a sua forca maxima para o
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tornar capaz de gerar elevados niveis de forca e melhorar a sua capacidade de
gerar forca o mais rapidamente possivel.

O teste de Impulsao Vertical, pode ser utilizado como uma medida da
forca explosiva, e continua ainda hoje, a ser uma das mais comuns (Taylor, K.L. et
al., 2012) e mais estudadas medidas na monotorizacdo de performance dos atletas
(Klavora, 2000).

A popularidade deste teste deve-se muito ao facto de ser um teste muito
pratico, e pela relacdo que estabelece com a performance desportiva e com varios
movimentos explosivos, como € o caso de movimentos como o sprint e em tarefas
gue incluam mudancas de direcéo, algo que tem vindo a ser provado por inidmeros
estudos que mostram esta relacdo da Impulsdo Vertical com varios movimentos
explosivos (Berthoin, S. et al.,2001; Bissas, A. & Havenetidis, K. 2008; Bret,
Rahmani, Dufour, Messonnier, & Lacour, 2002; Cronin & Hansen, 2005; Peterson
et al., 2006).

Abordando agora os testes que sdo mais utilizados para a medicdo da
Impulséo Vertical, podemos destacar o Squat Jump (SJ) e o CounterMovement
Jump (CMJ) (Markovic et al., 2004).

O CounterMovement Jump é realizado com um movimento descendente
ligeiro, que ocorre imediatamente antes da fase do salto vertical. Pelo efeito
provocado por este movimento descendente inicial, o CMJ solicita o ciclo de
alongamento-encurtamento (CAE), um mecanismo de acdes musculares
coordenadas, que aumentam a capacidade de producéo de forca (Cavagna, G.A.,
Saibene, R.P., Margaria, P. 1965). Este movimento, como recruta o CAE, é utilizado
para avaliar a capacidade de forga reativa dos membros inferiores (Young, W.B. et
al., 1995). O CMJ é utilizado como um instrumento de avaliacdo e monotoriza¢ao
de performance dado a sua fiabilidade e simplicidade, mas também por se saber
gue se encontra correlacionado com a performance do sprint (Markstrom. J.L. et
al.,, 2013) e com os valores de forca relativa alcangcados nos movimentos de
agachamento e power clean (Nuzzo. J.L. et al., 2011). O CMJ pode ser obtido
através de varias ferramentas como plataformas de contacto, plataformas de forca,

acelerometros, analise de video com captura slow-motion.



Perfil forca-velocidade

No treino da forca e poténcia, o perfil Forca-velocidade (F-v) tem vindo a
destacar-se como uma ferramenta capaz de monitorizar as adaptagdes do treino
(Jiménez-Reyes, P. et al., 2017) e também como ponto de partida para prescricées
de um treino mais individualizado para os atletas (Samozino, P et al.,, 2014;
Jimenez-Reyes, P. et al., 2017). O conceito do perfil de F-v é baseado na relacdo
inversa entre a forga e a velocidade.

Em movimentos multiarticulares, a relacdo F-v é descrita como linear,
contrastando com a relacao hiperbodlica observada em movimentos uniarticulares.
(Lindberg, J. et al., 2021).

Os atletas realizam esforcos maximos contra diferentes cargas, enquanto a
forca e a velocidade sdo medidas durante o salto vertical ou movimentos
multiarticulares idénticos. Assim, pode-se desenhar uma linha de regressao linear
e extrapolar a forca maxima teorica (FO) (forca na velocidade zero) e velocidade
(VO) (velocidade na forca zero). Posteriormente, a poténcia maxima tedrica (Pmax)
pode ser calculada como (FO x VO) / 4 e o declive da reta do perfil F-v (SFV) como
FO / VO (Samozino, P. et al., 2018).

A capacidade de realizar contragdes musculares balisticas durante saltos,
sprints e mudancas de direcdo € um fator crucial para o sucesso de varias
modalidades desportivas. A fase de push off € caraterizada por elevados valores
de forca e poténcia (Cronin, J. et al 2005) e, portanto, esté diretamente relacionada
com as variaveis mecanicas do sistema neuromuscular, destacando as variaveis
ligadas com a poténcia (Samozino, P. et al., 2014). As ac¢des balisticas, tém uma
elevada correlacdo com a producdo méaxima de poténcia (Pmax) que os membros
inferiores conseguem criar. Contudo, também é influenciado pelas capacidades
implicitas para produzir forca em velocidades baixas e altas, conhecido como perfil
forca-velocidade (F-v) (Samozino, P. et al., 2014).

O conceito de perfil F-v € baseado nas relacdes forca, poténcia e velocidade
determinando as capacidades mecanicas neuromusculares dos membros
inferiores (Samozino, P. et al., 2016).

O perfil F-v é diferente para cada pessoa, visto que a base deste método se
estabelece no principio da individualidade. Cada caso € um caso e cada atleta tem
0 seu proprio perfil F-v para otimizar e potenciar as suas capacidades ao maximo.

Tem como proposito melhorar o desempenho balistico dos membros inferiores e
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representa o equilibrio ideal entre qualidades de forca e velocidade durante salto
(Samozino, P. et al., 2012; Samozino, P. et al., 2014).

A diferenca entre os perfis F-v “reais” e “ideais” para um determinado individuo
representa o quao grande é a diferenca entre o perfil atual e a projecao do melhor
perfil possivel. Com a criacdo do perfil consegue-se entender o quao distante o
atleta esta do seu perfil 6timo (Fvimb%) e identificar de forma criteriosa qual o seu
défice (forca ou velocidade).

O perfil F-v real e a Pmax podem ser obtidos a partir de uma série de saltos
verticais com e sem carga (Jimenez-Reyes, P. et al., 2017) enquanto o perfil F-v
ideal pode ser calculado através das equacOes matematicas propostas por
Samozino et al. (2012).

A performance do salto vertical aparenta ter uma boa correlagdo com a
Fvimb%. Juntamente com a Pmax demonstram ser as variaveis com mais impacto
para a construcdo de um programa de treino ideal para colmatar os respetivos
défices (Samozino, P. et al., 2012; Samozino, P. et al., 2014).

Quando o perfil F-v de um determinado individuo indica que este se encontra
com um défice de forga, o treino deve ter em foco a “forga” ao invés da velocidade.
Isto é, 0 sujeito em causa devera se focar em aumentar e melhorar a sua producao
de forca contra cargas movidas a baixa velocidade (FO), ou seja, cargas externas
elevadas. Focando sempre o objetivo de aumentar a Pmax e/ou diminuir o Fvimb%
procurando sempre aproximar-se do respetivo Fvopt (Samozino, P. et al., 2012). Ja
guando o objetivo € colmatar um sujeito que apresenta um perfil com défice na
velocidade, o foco é exatamente o oposto. O treino do sujeito devera ser baseado
na capacidade de mover cargas a elevadas velocidades (V0). Ja quando o atleta
apresenta um perfil equilibrado, o treino deve “tocar” todo o espetro da curva forca-
velocidade de forma equilibrada para que este mantenha o seu Fvimb% o mais
préximo do 0% e que consiga aumentar a sua Pmax (Jimenez-Reyes, P. et al.,
2019).

(Jimenez-Reyes, P. et al., 2017) observou na sua investigacdo que um
programa de treino mais individualizado baseado no perfil F-v, mais precisamente
no Fvimb%, foi mais vantajoso que a aplicagao de um programa de treino de forgca
tradicional na performance do salto vertical. O autor salientou que mesmo quando
nao houve alteracdes significativas na Pmax, apenas a diminuicdo do Fvimb%, foi

capaz de aumentar a performance do salto vertical de forma significativa.
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Atualmente para poder trabalhar com base no perfil F-v, ndo € necessario um
grande investimento financeiro para o conseguir com sucesso. Existe uma série de
apps para smarthphones e outros dispositivos méveis de elevada qualidade.
Estudos anteriores avaliaram a fiabilidade e confiabilidade das apps “Myjump2” e
“Mysprint”, duas aplicacbes capazes de avaliar o perfil F-v (vertical e horizontal
respetivamente). Os resultados foram notaveis, aprovando cientificamente a
utilizacdo destas apps. (Romero-Franco, N. et al., 2016); (Haynes, T. et al., 2018);
(Balsalobre-Fernandez, C., Glaister, M. 2015).

Consideragcfes sobre o treino da forgca em basquetebolistas e o perfil
forca-velocidade na modalidade

Durante a investigacdo nas bases de dados, ndo foi possivel encontrar
nenhum estudo onde o perfil F-v e 0 Basquetebol estivessem relacionados. Esta
auséncia na literatura, realca a importancia do presente estudo.

Contudo, como ja foi referido anteriormente, as vérias formas de manifestagao
da forca, sejam elas maxima, explosiva, reativa, encontram-se presentes em quase
todos os jogos coletivos. Sendo o basquetebol uma modalidade coletiva de
esforcos intermitentes de alta intensidade, com sprints, saltos (maioritariamente
verticais) e mudancas de dire¢cdo € necessario que os atletas desta modalidade
desenvolvam a capacidade da for¢ca nas varias formas de esta se expressar para
otimizar a sua performance desportiva.

De acordo com Badillo, G. et al., (1999), estas acdes de alta intensidade estéao
dependentes da capacidade de producdo de forca maxima, assim como, da
capacidade de a produzir o mais rapido possivel (taxa de desenvolvimento da
forca). Os mesmos autores representaram estas mesmas ideias com base na curva
forca-velocidade. Nesta curva observa-se que uma carga elevada € movida a
baixas velocidades e uma carga leve € movida a elevadas velocidades. Quando
observando a curva forga-velocidade de um determinado o atleta, as adaptactes
pretendidas através do treino serdo provocar uma translagdo para a direita da
curva, aumentando a capacidade de produzir mais forca e de uma forma mais
rapida.

No mesmo seguimento, (Cronin, J. et al., 2005) demonstraram que O
desenvolvimento da forga e poténcia, provocou efeitos positivos nas acgoes de alta
intensidade como o sprint, mudanca de direcdo, salto vertical, assim como nas
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tarefas especificas da prépria modalidade.

Ainda no mesmo tépico, (Kirkendall, D.T. et al., 2010), constataram que as
acOes de alta intensidade repetidas constantemente nas modalidades coletivas,
s&o um fator de risco de lesédo. Para combater tal risco, o autor defende que o treino
da forca tem a capacidade de minimizar este risco de lesdo. Mais especificamente,
o treino da forca e da poténcia tém a capacidade de diminuir a incidéncia do risco
de lesao pois, tem a capacidade de corrigir desequilibrios musculares e fortalecer
areas menos fortes (Hadzic. V. et al., 2013); a capacidade de preparar as estruturas
musculares e tendinosas aumentando a sua resiliéncia para as acfes de maior
intensidade (Dallinga, J.M. et al., 2012); a capacidade de melhorar o controlo
neuromuscular, preparando os atletas para em cendrios caoticos e imprevisiveis,
terem um melhor coordenagdo motora, contraindo rapidamente as estruturas
necessarias assim como o0s niveis necessarios de forca para vencer uma
resisténcia externa solicitada por uma determinada acao (Dallinga, J.M. et al., 2012,
Hadzic, V. et al., 2013).

Consideracbes sobre o treino da forgca em jovens e o perfil forga-
velocidade nesta populagcéo

Durante as pesquisas realizadas nas bases de dados, ndo foi possivel
encontrar estudo algum onde se observasse uma populacdo composta por criangas
e/ou jovens a realizar um programa de treino com base no perfil F-v. Um dos
motivos que aparenta ser complicado usar este método com jovens é a possivel
alteracdo da variavel Height of Push Off (Hpo) ao longo do tempo. A Hpo é a
diferenca entre o comprimento dos membros inferiores em extensédo completa (da
crista iliaca até aos dedos dos pés em flexdo plantar) e o comprimento da crista
iliaca até ao solo quando a articulagéo dos joelhos se encontra fletida a 90°. Dado
gue nestas idades a maturacao do corpo pode ainda ndo se encontrar concluida, é
possivel haver valores dispares entre comparagdes num pré e pos teste, pois, 0
tamanho dos membros inferiores aumentou, alterando assim a Hpo,
consequentemente provocando ruido na validade e fiabilidade do perfil F-v. Outro
problema que pode surgir na aplicacdo deste método em populacdes jovens é o
proprio design da obtencao do perfil F-v. O perfil € conseguido através de multiplos
saltos verticais sem e com carga externa. O ultimo salto ronda aproximadamente

0s 80% do peso corporal do sujeito em causa. Para ser considerado valido, o salto
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nao deve ser inferior a 10-15cm, o que implica que o sujeito ja tenha de ter uma
base de forca consideravel para realizar este teste.

Contudo, algumas consideracbes sobre o treino de forca em jovens sao
essenciais investigar para melhor compreender as necessidades desta populagao.

De acordo com Dahab, K.S. et al., (2009), a aplicacdo de um programa de
treino em criancas e jovens pode desenvolver ndo s6 a capacidade de forca, mas
como também melhoria da densidade Ossea, desenvolvimento do equilibrio,
aumento da massa magra, diminuicdo da massa gorda e melhoria na autoestima.

De acordo com Faigenbaum, A. D. et al., (2009) a aplicacdo de um programa
de treino em jovens, quando bem elaborado e executado, tem a capacidade de
aumentar os indices de forca e poténcia; melhorar a capacidade cardiovascular;
desenvolver as capacidades motoras o que poderd posteriormente melhor a
performance desportiva; mitigar o risco de lesdo associados a pratica desportiva;
melhorar o bem-estar psicossocial; promover o habito da pratica de exercicio.

Dahab, K.S. et al., (2009), afirmam que nado existe uma idade especifica para
iniciar este tipo de atividade desde que os individuos em causa sejam capazes de
captar a informacdo, seguir diretrizes, e apresentarem valores minimos de
equilibrio e propriocecéo.

Ainda 0os mesmo autores acrescentam que para esta populacdo qualquer
programa de treino tem de ser supervisionado por um profissional competente e
deve seguir algumas normas padréo, tais como: antes e depois da sesséo de treino
deve ser realizado um aquecimento e um retorno a calma entre 5 a 10 minutos;
sempre que se ensina um novo movimento este deve ter como foco a aquisicdo
correta da técnica do exercicio ndo acrescentando carga, até que este esteja
consolidado; explorar primeiro exercicios multiarticulares que recrutem grupos
musculares maiores e posteriormente exercicios uniarticulares que recrutem
grupos musculares mais pequenos e isolados; os exercicios devem ser realizados
na total amplitude de movimento, para um desenvolvimento da forca e aumento da
flexibilidade ao longo de toda a estrutura.

Relativamente a estrutura e prescri¢cdo do programa de treino, de acordo com
Dahab, K.S. et al., (2009), o programa de treino, cada sessédo deve ser composta
entre 6 e 8 exercicios, focando os grandes grupos musculares, de uma forma
equilibrada entre membros inferiores e superiores e também entre 0s movimentos

de flexdo e extenséo. Inicialmente cada exercicio deve comecar com 1 a 2 séries e
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um numero de repeticbes compreendidas entre 6 e 15. Um intervalo de
recuperacao entre séries deve rondar entre 1 e 3 minutos. A carga inicial deve ser
aferida para que consigam executar entre 10 e 15 repeticdes com alguma
dificuldade, mas nunca atingindo a exaustao (até falharem a repeticdo). Quando a
crianca consegue realizar 15 repeticbes com facilidade com a carga inicial aferida
e mantendo sempre uma técnica correta, surge aumento da carga compreendida
entre 5% e 10%. Para uma melhor otimizagdo dos ganhos através do programa,
este deve ser executado 2 a 3 vezes por semana e nunca em dias consecutivos.
Faigenbaum, A. D. et al., (2009), além das diretrizes referidas no programa
anterior, acrescenta que é necessario prestar atencédo as necessidades individuais
de cada jovem, monitorizar o treino de forca de forma individual com os dados de
cada jovem, manter o programa de treino sempre desafiante e divertido, com
variabilidade de exercicios, otimizar a performance fora do treino com estratégias

como uma nutricdo saudavel, hidratacdo adequada e um bom horario de sono.
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Hipotese e Objetivos

Objetivo principal:
Averiguar a influéncia do perfil forca-velocidade na performance do
countermovement jump em jovens basquetebolistas federados através da

aplicacdo de um programa de treino individualizado.

Objetivos especificos:

Analisar o perfil forca-velocidade e respetivas variaveis mecanicas retiradas
do mesmo dos jovens basquetebolistas, comparando estes dados antes e depois
da intervenc¢éo do programa de treino.

Observar se com a reducdo do Fvimb/ aproximacédo do Fvopt existe uma
melhoria da performance no countermovement jump.

Verificar se a altura do salto countermovement jump sofreu alteracées com a

intervencao do programa de treino.

Hipoteses:

Hipotese 1: O programa de treino reduziu a Fvimb do grupo experimental/ o
perfil F-v do grupo experimental estd mais préximo do respetivo Fvopt

Hipotese 2: O grupo experimental obteve melhores resultados na altura de
salto no countermovement jump que o grupo de controlo ap6s a aplicacdo do
programa de treino.

Hipotese 3: O grupo experimental obteve melhores resultados na variavel FO
gue o grupo de controlo apés a aplicacao do programa de treino.

Hipotese 4: O grupo experimental obteve piores resultados na variavel VO que
0 grupo de controlo apds a aplicacao do programa de treino.

Hipotese 5: O grupo experimental obteve melhores resultados na variavel

Pméax que o grupo de controlo apos a aplicagdo do programa de treino.
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Materiais e Métodos

Amostra

26 atletas adolescentes (idade=15,46 + 0,51 anos, peso corporal=69,06 +
7,73kg, altura= 1,78 + 0,06m) participaram neste estudo. Foi solicitado aos
respetivos encarregados de educagao que assinassem um termo de consentimento
para a participacédo dos seus educandos no presente estudo.

Todos os elementos da amostra eram basquetebolistas federados. A
experiéncia destes atletas com o treino da forga era no maximo de um ano, tendo
alguns apenas 4 meses. O volume semanal do treino de basquetebol era de 7:30h,
distribuido por 4 sessdes de treino.

Este estudo regeu-se por um protocolo de pré e pos teste. Numa primeira
sessdo de avaliacdo, recolheram-se os dados antropométricos e avaliou-se o
movimento countermovement jump (CMJ) com cargas adicionais, com o intuito de
obter a relacdo forca-velocidade (F-v) de cada sujeito, a sua producdo maxima de
poténcia (Pmax) e também o respetivo desequilibrio entre as qualidades forca e
velocidade (FVimb).

Utilizou-se o FVimb neste estudo, como a variavel que permite individualizar
o programa de treino para cada sujeito da amostra (Jiménez-Reyes, P. et al., (2017;
Jiménez-Reyes, P. et al., 2019).

Na tabela 1 pode-se observar os dados que caraterizam a amostra no primeiro
momento de avaliacdo (pré-teste). A caracterizagdo foi realizada através das
variaveis idade, altura e peso com as respetivas médias e desvios padrao.
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Tabela 1. Dados antropométricos (Média (Desvio Padréo))

Amostra Altura (m) Peso (Kg) Idade
GE 1.74 61.4 15
GE 1.92 76.6 16
GE 1.91 86.4 16
GE 1.90 89.5 16
GE 1.77 78.8 15
GE 1.77 66.2 15
GE 1.79 65.4 16
GE 1.72 69.6 15
GE 1.73 64.7 15
GE 1.72 59.4 16
GE 1.80 63.2 15
GE 1.73 61.3 16
GE 1.83 64.5 15
GC 1.71 68.1 15
GC 1.82 71.5 16
GC 1.81 63.2 15
GC 1.76 61.7 16
GC 1.75 59.8 15
GC 1.85 72.8 16
GC 1.74 68.4 15
GC 1.82 72.9 15
GC 1.75 62.6 16
GC 1.77 70.2 15
GC 1.84 74.5 16
GC 1.75 68.1 15
GC 1.78 74.8 16

GE: Média + DP 1.79 (0.07) 69.77 (9.88) 15.46 (0.52)
GC: Média + DP 1.78 (0.04) 68.35 (5.09) 15.46 (0.52)

Legenda DP- Desvio Padréo; GC- Grupo Controlo; GE- Grupo Experimental
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Procedimento
Cada sujeito da amostra realizou cinco CMJs maximos. O primeiro salto

apenas com 0 peso corporal e 0os quatro seguintes com 10, 20, 35, 45kg extra.
Estas cargas correspondem, aproximadamente, a 15%, 30%, 50%, 65%
respetivamente, da média do peso corporal de ambos os grupos. No salto sem
carga adicional explicou-se aos sujeitos para manterem as méaos na bacia durante
todo o movimento. Ja nos saltos com carga adicional, estes foram realizados com

um barra livre e as méos dos sujeitos estavam apoiadas na mesma.

Para a execuc¢do destes saltos, os participantes foram instruidos para que
adotassem uma postura vertical com as maos na anca/barra dependendo se o
salto fosse sem ou com carga. De seguida realizaram uma fase descendente,
agachando, até atingirem aproximadamente os 90° de flexdo da articulacdo dos
joelhos. Imediatamente apds atingirem esta posicéo, 0s sujeitos realizaram uma
fase ascendente com o propoésito de saltarem e alcancarem a maior altura

possivel.

Para cada carga realizaram-se dois saltos. Entre os saltos da mesma carga
0s participantes tiveram um tempo de recuperacdo de 2 minutos e entre cargas

diferentes 5 minutos.

Os saltos com a ultima carga s6 foram validados se o salto atingisse um

minimo de 10cm.

As alturas dos saltos foram obtidas através da aplicacdo MyJump2. Uma
aplicacao facilmente acessivel e de facil utilizacdo que permite obter as variaveis
mecanicas e o perfil forga-velocidade de imediato no countermovement jump. A
aplicacéo foi considerada um instrumento vélido e fiavel num estudo conduzido

por Balsalobre-Fernandez, C. et al., (2015).

Anteriormente a recolha dos dados, realizaram-se duas medi¢fes. Primeiro
mediu-se o comprimento dos membros inferiores de cada sujeito (da crista iliaca
até aos dedos dos pés em flexdo plantar) e depois mediu-se a distancia vertical
da crista iliaca até ao chdo com a articulacdo dos joelhos fletida a
aproximadamente 90°. Através da diferenca destas duas medicbes obteve-se a
Hpo (Height of Push Off).

Apés a obtencdo destes dados, as variaveis mecéanicas do perfil forca-
velocidade foram calculadas através das equagdes propostas por Samozino, P.
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et al., (2008)

Programa de Treino
A aplicacéo do programa de treino teve como objetivo otimizar o perfil forca-

velocidade de cada sujeito assim como aumentar a altura de salto do

countermovement jump.

Ao longo de 8 semanas foram realizadas duas sessdes de treino por
semana. Estas sessfes decorreram as segundas e quintas-feiras, entre as 18:30h
e as 19:30h.

Como a experiéncia de treino entre todos o0s sujeitos era similar e o perfil
forca-velocidade de todos os sujeitos era inferior a 60% (elevado défice de forga),
o0 programa de treino aplicado foi igual para todos elementos do grupo

experimental.

Ambos os grupos (Controlo e Experimental) mantiveram as mesmas

sessdes e numero de horas de Basquetebol que até a data realizavam.

O programa de treino consistiu em apenas 4 exercicios, agachamento, peso
morto, squat jump com carga e countermovement jump com carga. Foi assim
definido, pois eram movimentos com 0s quais 0s elementos da amostra ja tinham

alguma familiarizacéao.

O primeiro bloco (semana 1 e 2) teve como objetivo introduzir o trabalho com
cargas e corrigir a técnica dos atletas enquanto a carga externa adicionada nao

era tao elevada.

No segundo bloco (semana 3 e 4) houve um aumento do volume e um ligeiro

aumento da intensidade.

O terceiro bloco (semana 5 e 6) reduziu-se ao numero de repeticdes e

aumentou-se novamente a intensidade.

Por fim, no quarto bloco (semana 7 e 8), voltou-se a reduzir o volume através
de um menor numero de repeticbes e mais uma vez incrementou-se a

intensidade.

O programa teve com o0 objetivo diminuir o elevado défice de forga dos
sujeitos, sendo assim, consistiu num aumento progressivo da intensidade da

carga com o proposito dos atletas conseguirem aumentar a sua producao de forca
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a velocidades mais baixas (cargas mais elevadas).

A escolha dos exercicios, repeticoes e séries foi baseado nas

recomendacdes de Jimenez-Reyes, P. et al., (2017).

No anexo 1, pode-se observar ao pormenor o programa de treino, com o

numero de séries, repeticdes, intensidade ao longo das semanas.

Andlise estatistica
A andlise estatistica foi realizada através do programa IBM SPSS Statistics

27 software. A normalidade das variaveis foi testada através do teste estatistico de
Shapiro-Wilk. A estatistica descritiva foi assegurada através da média, dos valores
minimo e maximo e do desvio padrao.

Foi realizado um teste t de medidas repetidas para assegurar que nao houve
alteracOes estatisticamente significativas entre o pré e pos teste relativamente as
variaveis antropomeétricas, podendo estas influenciar posteriormente os resultados
das variaveis associadas ao perfil F-v. De salientar a variavel Hpo que nesta
populacdo jovem pode sofrer alteracdes significativas, visto que 0s sujeitos ainda
nao desenvolveram o seu corpo completamente, podendo assim ter ocorrido
alteracdes relevantes entre o pré e poés teste.

Foram realizados dois testes t de medidas independentes para comparar 0s
resultados das variaveis relativas ao perfil F-v do pré e pds teste entre o grupo
experimental e o grupo de controlo.

Quer no teste t de medidas repetidas quer no teste t de medidas
independentes foi utilizado um valor de significancia de P<0.05.

A magnitude das alteracdes foi calculada através do effect size de Hopkins,
W. (2004). As respetivas magnitudes foram interpretadas como <0.2= trivial; 0,2 a
0.6= pequena; 0.6 a 1.2= moderada; 1.2 a 2.0= grande; >2.0= muito grande
(Hopkins, W. et al., 2009).

Através das inferéncias qualitativas baseadas na magnitude avaliou-se a
probabilidade das respetivas diferencas (Batterham, A.M. & Hopkins, W. 2006).

As probabilidades de que essas diferencas sejam menores, maiores ou
semelhantes & menor mudanca significativa (SWC), foram estabelecidas da
seguinte forma: <0.5%- Quase impossivel; <5%- Muito improvavel, <25%-
Improvavel;, 25% a 75%- Possivelmente/Possivelmente ndo; >75%- Provavel;
>95%- Muito provavel; >99.5%> Quase certo.
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Na seguinte tabela observa-se uma comparacéo, dentro de cada grupo, das

Resultados

variaveis respetivas aos dados antropométricos.

Tabela 2. Variaveis antropométricas e respetiva comparagéo dentro dos grupos entre o pré e pos

teste; teste t de medidas repetidas (comparacao intra grupo).

S Grupo Experimental Grupo Controlo
Variaveis

_ Pré teste Pés teste Pré teste Pds teste
antropomeétricas : : P : : P

Média (Dp) Média (Dp) Média (Dp) Média (Dp)
Altura (m) 1.79 (0.07) 1.79 (0.07) |N.S.| 1.78(0.04) | 1.78(0.04) [N.S.
Peso (kg) 69.77 (9.88) 69.64 (9.19) |[N.S.| 68.35(5.09) | 68.4(4.73) |[N.S.
Hpo (m) 0.28 (0.01) 0.28 (0.01) |N.S.| 0.29(0.01) 0.29 (0.01) |N.S.

Legenda: P<0.05= Teste t de medidas repetidas; Dp- Desvio padrdo; Hpo- Height of push off; N.S.- Ndo
€ significativo

E possivel observar que as variaveis antropométricas ndo sofreram
alteracOes estatisticamente significativas. As medidas Peso, Altura e Hpo nao
tiveram alteracBes consideraveis dentro do proprio grupo, ndo influenciando assim
os resultados das variaveis do perfil F-v na comparacéo pré e pds teste.

Nas seguintes tabelas encontra-se descrito os resultados das variaveis
associadas ao perfil F-v e respetiva comparagao entre grupos (Experimental vs
Controlo) antes e depois da aplicacdo do programa de treino.
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Tabela 3. Variaveis associadas ao perfil F-v e respetiva comparagéo entre grupos (pré teste); teste t
de amostras independentes (comparac¢ao inter grupo).

Grupo Experimental Grupo Controlo Pré teste
Variaveis Média Pré (Dp) Média Pré (Dp) P
FO (N/Kg) 30.82 (1.79) 31.75 (1.79) 0.226
VO (m/s) 4.11 (0.33) 4.03 (0.44) 0.609
Pmax (W/kg) 31.65 (2.89) 31.83 (2.66) 0.872
Fvopt (%) 45.08 (4.66) 48.15 (7.45) 0.219
CMJ (cm) 32.74 (2.24) 34.06 (1.87) 0.117

Legenda: P<0.05= Teste t de amostras independentes, comparagdo entre grupos, pré teste; CMJ-
Countermovement jump; Dp- Desvio padrdo; FO- Forca maxima teorica; Fvopt- Perfil F-v 6timo para cada

sujeito; Pmax- Poténcia maxima tedrica; VO- Velocidade maxima teorica;
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Tabela 4. Variaveis associadas ao perfil F-v, ES e respetiva comparacéo entre grupos (pos teste); teste t de amostras independentes (comparagao inter grupo).

. Resposta Resposta | Pos
Grupo Experimental individual Grupo Controlo individual | teste
Média [ Meédia Positivo- Média | Média Positivo-
Variaveis Pds ES Inferéncia |Probabilidade Trivial- Pés ES Inferéncia |Probabilidade Trivial- P
(Dp) (Dp) Negativo (Dp) (Dp) Negativo
FO 32.95 1.18 31.63 -0.09 . .
(N/Kg) (1.94) | (0.12) Moderada | Quase Certo 100-0-0 (1.83) |(0.10) Trivial Provavel 0-96-4 0.096
3.77 -1.03 4.11 0.20 .
VO (m/s) (0.30) | (0.16) Moderada | Quase Certo 0-0-100 047) | (0.14) Pequena Possivel 48-52-0 |0.038
Pmax 30.99 -0.24 . 32.33 0.19 - .
(Wikg) (2.68) | (0.10) Pequena Possivel 0-26-74 275 | (0.12) Trivial Possivel 45-55-0 10.221
Fvopt 52.46 1.48 47.15 -0.13 .
(%) (5.72) | (0.20) Grande Quase Certo 100-0-0 (758) | (0.12) Pequena Provavel 0-85-15 |0.055
CMJ 34.21 0.61 34.27 0.10 . Muito
(cm) 2.25) | (0.07) Moderada | Quase Certo 100-0-0 1.77) | (0.07) Trivial Provavel 1-99-0 0.935

Legenda: P<0.05; Teste t de amostras independentes, comparagao entre grupos, pos teste; CMJ- Countermovement jump; Dp- Desvio padrédo; ES- Effect size; FO: Forga maxima

tedrica; Fvopt: Perfil F-v 6timo para cada sujeito; Pmax: Poténcia maxima tedrica; VO: Velocidade maxima tedrica;
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Como se pode observar na tabela 3, os valores de P relativos ao pré-teste
indicam que nao houve diferencas estatisticamente significativas entre grupos em
relacdo as varidveis observadas. Apos a aplicacdo do programa de treino e
posterior pos teste, € possivel observar (tabela 4) que apenas a variavel VO
apresenta valores estatisticamente significativos quando comparando entre grupos.

Apesar de apenas a variavel VO ter sido a Unica que apresentou alteracdes
com valores estatisticamente significativos ao longo do tempo, ndo se pode

descartar algumas alterac6es que ocorreram nas outras variaveis.

Médias Marginais Estimadas de fvopt

540 grupo
—GE
— GC

52,0 -

=0,0

48,0 —

Médias marginais estimadas

460 #

time

Figura 1. Alteracdes da variavel Fvopt ao longo do tempo- Comparagéo entre GE e GC

Apesar de ndo haver diferencas estatisticamente significativas entre os dois
grupos na variavel Fvopt, pode-se observar um aumento do grupo experimental e
um decréscimo do grupo controlo. O GE teve um aumento de 7% no perfil F-v
enquanto o GC diminui 1%.

O GE apresentou um effect size grande de 1.48 (0.20) e com uma

probabilidade de que o programa de treino teve um efeito positivo de 100%
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31,25

31,00 e

time
Figura 2. Alteracdes da variavel Pmax ao longo do tempo- Comparacgéo entre GE e GC
Apesar de nao haver diferencas estatisticamente significativas entre os dois
grupos na variavel Pmax pode-se observar que houve uma diminui¢cdo do GE e por
outro lado um aumento no GC. O GE diminui 0.66 enquanto o GC aumentou 0.50.
O GE apresentou um effect size pequeno de -0.24 (0.10) e com uma

probabilidade de que o programa de treino teve um efeito negativo de 74%
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Médias Marginais Estimacdas de fO
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Figura 3. Alteracdes da variavel FO ao longo do tempo- Comparacgéo entre GE e GC

Apesar de nao haver diferencas estatisticamente significativas entre os dois
grupos na variavel FO pode-se observar que houve um aumento no GE e uma
diminuicdo no GC. O GE teve um aumento de 2.13 enquanto o GC uma diminui¢ao
de 0.12.

O GE apresentou um effect size moderado de 1.18 (0.12) e com uma
probabilidade de que o programa de treino teve um efeito positivo de 100%
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Figura 4. Alteracdes da variavel VO ao longo do tempo- Comparagao entre GE e GC
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E possivel observar que na variavel VO ocorreu alteracdes estatisticamente
significativas quando comparando entre grupos. Pode-se observar uma diminui¢cao
do grupo experimental e um aumento do grupo controlo. O GE teve uma diminui¢ao
de 0.34 e 0 GC um aumento de 0.08.

O GE apresentou um effect size moderado de -1.03 (0.16) e com uma

probabilidade de que o programa de treino teve um efeito negativo de 100%
Meédias Marginais Estimadas de cmj
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Figura 5. Alteracdes da variavel CMJ ao longo do tempo- Comparacgéo entre GE e GC

Apesar de ndo haver diferencas estatisticamente significativas entre os dois
grupos na variavel CMJ, pode-se observar um aumento do grupo experimental e
também do grupo controlo. O GE teve um aumento de 1.47 enquanto o GC
aumentou 0.21.

O GE apresentou um effect size moderado de 0.61 (0.07) e com uma
probabilidade de que o programa de treino teve um efeito positivo de 100%

Na seguinte tabela € possivel observar a relacédo entre o perfil F-v e a
prescricdo de um programa de treino individualizado.

(Jiménez-Reyes, P. et al., 2017; Jiménez-Reyes, P. et al., 2019) definiram 5
tipos de perfil f-v diferentes: fvopt < 60% corresponde a um perfil de elevado défice
de forcga; fvopt = 60% e <90% corresponde a um perfil a um perfil de baixo défice
de forca; fvopt 290% e <110% corresponde a um perfil equilibrado; fvopt 2110% e
<140% corresponde a um perfil de baixo défice de velocidade; fvopt 2140%
corresponde a um perfil de elevado défice de velocidade.

Na tabela é possivel observar em que tipo de perfil se encontra cada sujeito
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dos grupos experimental e controlo pré e pés intervencdo do programa de treino

individualizado.

Tabela 5. Altera¢des nos Perfis F-v apds a aplica¢édo do programa de treino

Variaveis Grupo Experimental Grupo Controlo
Perfil F-v: Pré teste 13 EDF 11 EDF + 2 BDF
Perfil F-v: Pos teste 11 EDF +2 BDF 11 EDF + 2 BDF

Legenda: BDF- Baixo Défice de Forca; EDF- Elevado Défice de Forca

Ao observar esta tabela é possivel observar que dentro do GE apenas dois
elementos conseguiram mudar de nivel apesar de todos terem diminuido os défices
de forgca. No GC os perfis ndo sofreram nenhuma alteracdo suficiente para mudar

de nivel.
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Discussao

Para conseguir interpretar os resultados expostos no capitulo anterior é
necessario compreender as variaveis associadas ao perfil F-v. Cada perfil € Unico
e individualizado assim como os valores das respetivas varidveis (Samozino, P. et
al., 2014). Assim, € possivel entender as alteracbes que ocorreram ao longo do
tempo em ambos 0s grupos.

A aproximacao ao Fvopt/ reducdo do Fvimb resulta da relagdo entre as
variaveis FO e V0. Com o aumento ou diminuicdo destas duas variaveis o
Fvopt/Fvimb sofre alteracfes. Por exemplo, um determinado sujeito que apresente
um perfil F-v com défice na forca terd de aumentar os valores de FO para que este
défice seja reduzido.

Outra variavel bastante sensivel a estas alteracbes de FO e VO € a variavel
Pmax. Esta variavel é obtida através da seguinte equacao: F0.V0/4

De acordo com Jimenez Reyes, P. et al., (2017) o aumento da Pmax, assim
como a reducgao da Fvimb, explica o sucesso da aplicagcdo do programa de treino,
contudo, nem sempre estas duas variaveis melhoram em simultaneo. Por exemplo,
um individuo com défice de forca ira trabalhar para desenvolver a variavel FO, e
assim a sua variavel de VO ira diminuir. Apesar de este individuo diminuir a sua
Fvimb também diminui a sua Pmax pois a relacéo entre F0.VO diminuiu. Porém, o
facto de o valor de Pméx ter diminuido ndo significa que o programa néo teve
sucesso, pois o perfil F-v do individuo aproximou-se do seu Fvopt e ainda pode
ocorrer uma melhoria da capacidade da impulséo vertical.

A variavel Fvimb tem uma correlacdo mais sélida do que a variavel Pmax
guando utilizada para observar o sucesso da aplicagcédo de um programa de treino
Jimenez Reyes, P. et al., (2017)

De acordo com o estudo de Jimenez Reyes, P. et al., (2019) é possivel
observar nos resultados que os sujeitos que tinham um perfil F-v inferior a 60%
(elevado défice de forga) no final da aplicacéo do programa de treino aumentaram
a sua impulsdo vertical, diminuiram o Fvimb, porém o valor de Pmax também
diminuiu (28.5 + 3.7 para 27.6 + 3.7). O valor da Pmax diminuiu, pois, o valor da
interagcéo FO0.VO foi inferior.

No presente estudo, todos os individuos do GE apresentavam inicialmente um
perfil F-v inferior a 60%, ou seja, um perfil de elevado défice de forca, e tal como

no estudo de Jimenez Reyes, P. et al., (2019) é possivel observar que apesar da
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capacidade de impulséo vertical ter aumentado e os valores do perfil F-v terem-se
aproximado do Fvopt, houve também uma diminui¢cdo dos valores de Pmax (31.65
+ 2.89 para 30.99 + 2.68).

Programa de Treino

Para uma melhor elaboracdo de um programa de treino individualizado
baseado no perfil F-v recorremos a uma pesquisa extensiva de varios autores para
gue o programa fosse executado da melhor forma possivel.

O perfil F-v indica o estado atual de cada individuo o que permite desenvolver
as qualidades fisicas de uma forma mais especializada e individual os défices de
cada sujeito, em detrimento de um treino tradicional mais generalizado que néo se
preocupa tanto com a individualidade de cada sujeito Jimenez Reyes, P. et al.,
(2017); Jimenez Reyes, P. et al., (2019).

No presente estudo os sujeitos do GE apresentaram todos valores no perfil
gue se encontram no espetro de EDF. Dado este défice, o objetivo foi aumentar os
valores de FO, sabendo que os valores de VO iriam diminuir, devido ao facto de
estas varidveis serem inversamente relacionadas. Sendo o foco aumentar os
valores de FO, para diminuir a Fvimb, aproximando os perfis atuais dos perfis fvopt,
0 programa teve como enfase, desenvolver a capacidade de os individuos
moverem cargas elevadas a baixas velocidades (forca maxima).

Sendo o grupo composto por jovens adolescentes, a necessidade dos
mesmos vai de encontro ao descrito na literatura, sobre o facto de atletas mais
jovens e/ou inexperientes necessitarem de uma base maior de forca maxima, para
futuramente desenvolver com mais enfase, as capacidades de poténcia e
velocidade. (Baker, D., 2001; Cormie, P et al., 2010). Igualmente, Cormie, P et al.,
2010, verificaram no seu estudo que atletas mais jovens quando expostos a um
treino de forca maxima obtiveram melhores resultados no aumento dos indices de
potencia do que atletas que foram expostos a saltos com e sem carga.

Apesar de o desenvolvimento da forca maxima, numa fase inicial, aparentar
ser uma forte estratégia para o desenvolvimento da poténcia em idades jovens e/ou
atletas inexperientes, alguns autores, defendem que quando esta capacidade ja se
encontra dentro dos valores normativos, insistir no seu desenvolvimento sera
contraproducente. Esta fase € descrita na literatura por Diminuished Returns, e

mostra que a partir de um determinado momento o aumento da forca maxima
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demora bastante tempo a aumentar. Além do fator tempo, esse préprio aumento
da forca maxima ndo demonstra ter um transfer ideal para as necessidades da
modalidade, n&o se traduzindo em ganhos significativos (Cormie, P. et al., 2010).
Este mesmo autor, defende que a partir do momento que um determinado
atleta tenha uma base de forca maxima solida, continuar a enfatizar esta
capacidade néo é vantajoso para a sua performance. Quando um atleta atinge os
valores ideais de forca maxima para a sua respetiva modalidade, o foco deve
mudar. Otimizar essa forca de modo que esta se manifeste de uma forma mais
rapida e explosiva é a prioridade. Métodos como o complex e o contrast training,
assim como, lancamento de bolas medicinais e treino pliométrico demonstram ser
estratégias bastante eficientes no desenvolvimento da forga explosiva. O autor
ainda defende que, geralmente, atletas com bons indices de for¢a beneficiam mais
do treino pliométrico e da taxa de desenvolvimento de forca (TDF) do que
continuarem a trabalhar no registo de cargas pesadas a velocidades lentas.
Apesar do foco principal ser o desenvolvimento da forca maxima, realizaram-
se saltos com cargas adicionais, mas comparativamente com um menor volume

visto que executar movimentos com maior velocidade externa ndo era a prioridade.

Grupo Experimental vs Grupo Controlo

O GC néao realizou qualquer tipo de sessdes extra com foco no
desenvolvimento das qualidades fisicas. Este grupo manteve as 7 horas e 30
minutos de carga semanal de treino especifico de basquetebol distribuidas por 4
sessoes.

Quando comparando os resultados obtidos do pré teste e pos teste, € possivel
verificar que no GC as variaveis FO e Fvopt diminuiram enquanto as variaveis VO,
Pmax e CMJ aumentaram. Estes resultados aparentam estar de acordo com o que
foi observado na literatura. A auséncia neste grupo de trabalho com cargas
externas pesadas movimentadas a velocidades lentas, provocou um decréscimo
no seu valor tedrico de forga maxima. Como houve um aumento dos valores de VO
e diminui¢do dos valores de FO, dado os individuos da amostra terem 11 elementos
no espetro EDF e 2 no espetro BDF, o défice de forca n&do foi colmatado, pelo
contrario, desenvolveu-se no sentido oposto, assim, explica-se o porqué de o perfil
F-v ter-se afastado do Fvopt de cada individuo.

Os valores da variavel Pmax ampliaram. A interacdo F0.VO foi superior no
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pos-teste. Apesar da diminuicdo FO, VO aumentou o que permitiu obter um maior
valor na variavel Pmax.

Por fim quanto a capacidade de impulsao vertical, representada pela variavel
CMJ, também sofreu um aumento de aproximadamente 0,6%. A prépria
especificidade da modalidade exige que os atletas nas suas sessfes de treino
habituais realizem varios saltos, sprints e mudancas de direcdo. Estas acfes séo
executadas a uma elevada velocidade de movimento. Justifica o aumento de VO e
também do aumento da variavel CMJ pois de acordo com a literatura o aumento da
poténcia depende também da capacidade de produzir for¢a a elevadas velocidades
na auséncia de carga externa (Cormie, P. et al., 2011).

O GE além de ter mantido o mesmo numero de horas e de sessdes por
semana do GC durante a pratica da modalidade, ainda realizou duas sessdes extra
com o proposito de desenvolver as qualidades fisicas através do aumento da
capacidade de impulséo vertical e otimizacéo do perfil F-v de cada sujeito.

Quando comparando os resultados de pré teste e pds teste, € possivel
observar que as variaveis VO e Pmax diminuiram enquanto as variaveis FO, Fvopt
e CMJ aumentaram. O que foi observado na literatura parece ir de acordo com 0s
resultados obtidos no presente estudo. Todos os sujeitos do GE (n=13) no pré-
teste, apresentaram perfis F-v com valores inferiores a 60% (EDF). Assim, o foco
principal das sessdes foi aumentar a capacidade dos individuos produzirem forca
a baixas velocidades, privilegiando o desenvolvimento da forca maxima. O aumento
de FO é justificado pelo desenvolvimento da forca da forca maxima (cargas
elevadas a baixas velocidades) dado que FO é o valor da maxima producéo de forca
tedrica quando VO se aproxima do valor 0. Visto que todos os individuos se
situavam no espetro de EDF e o foco do programa foi colmatar esse défice através
do aumento de FO, os perfis F-v de cada individuo aumentaram, aproximando-se
assim dos fvopt de cada individuo. Houve um aumento de 7% entre pré teste e pés
teste na variavel Fvopt. As variaveis Pmax e Vo sofreram uma diminui¢cdo nos seus
valores. Vo diminuiu, pois, o foco do programa treino foi aumentar FO néo
enfatizando o desenvolvimento da velocidade. Pmax acabou por diminuir pois
apesar de FO ter aumentado, VO diminuiu, e a interagdo destas duas variaveis,
acabou por obter um valor inferior. Quanto a Pmax, como ja foi referido
anteriormente, resulta da interacdo das variaveis F0.V0. Os valores obtidos através

da interacdo FO0.VO foram inferiores no pos-teste comparativamente com o pré
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teste. Apesar de FO ter aumentado, VO diminuiu, resultando num menor valor da
Pmax.

Por fim, quanto a capacidade de impulsdo vertical, definida por CMJ,
observou-se um aumento de 4,5% quando comparando os resultados obtidos no
pré teste e pos teste.

Os resultados estéo de acordo com o que foi observado na literatura onde diz
gue jovens atletas beneficiam de uma base de forca através do desenvolvimento
da forgca méaxima. Numa fase inicial esta tem efeitos significativamente positivos no
desenvolvimento da poténcia e na performance dos atletas. (Baker, D. 2001,
Cormie P. et al., 2010).

Podemos observar que o programa de treino teve um efeito positivo no GE.
Foi capaz de diminuir o défice de forca original, aproximando os perfis de cada
individuo aos respetivos Fvopt e ainda aumentar a capacidade de impulséo vertical.
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Conclusao

O presente estudo aparenta ter sido capaz de responder ao problema
colocado inicialmente, que consistiu em averiguar a influéncia do perfil forca-
velocidade na performance do countermovement jump em jovens basquetebolistas
federados através da aplicacdo de um programa de treino individualizado.

Relativamente as alteragdes ocorridas nas variaveis associadas ao perfil F-v,
€ possivel observar através dos resultados do grupo experimental (GE), que ha
uma tendéncia para que o objetivo pretendido, apds a intervencédo do programa de
treino, tenha sido atingido. A diminuicdo do Fvimb/ aproximacao dos perfis atuais
aos respetivos fvopt e um melhor resultado obtido na variavel CMJ foi conseguido
pelo GE, contudo apenas dois sujeitos da amostra transitaram do espetro EDF para
BDF, o que nos obriga a relativizar a eficacia do programa.

Enquanto a variavel Fvopt teve um crescimento de 7% no GE, no GC esta
teve um decréscimo de 1%. No GE ainda foi possivel observar que esta variavel
teve um effect size grande de (1.48 £ 0.20) e ainda uma probabilidade de 100% em
gue o programa de treino teve um efeito positivo nesta mesma variavel.

Relativamente a varidvel CMJ verifica-se que ambos 0s grupos tiveram um
aumento na capacidade de impulséo vertical. Enquanto o GE aumentou 1,47cm,
equivalente a 4.5% o GC teve um aumento de 0,21cm equivalente a 0.7%. No GE
foi ainda possivel observar que esta variavel teve um effect size moderado de (0.61
+ 0.07) e ainda uma probabilidade de 100% em que o programa de treino teve um
efeito positivo nesta mesma variavel.

Assim, leva a querer que o programa de treino baseado no perfil F-v possa
tido um efeito relativamente positivo nos objetivos previamente definidos, pois

aparentam caminhar na dire¢céo pretendida.
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LimitacOes e Futuras Investigagdes

As limitacdes encontradas no presente estudo surgem no ambito da amostra

ser composta por jovens adolescentes.

Durante a investigagdo foram pesquisadas na literatura algumas
recomendacdes de como elaborar um programa mais especifico para este grupo-
alvo. Como j4 referido anteriormente, a construcdo de uma base de for¢a, € visto
como um bom método de desenvolvimento nos jovens e em atletas pouco
experientes (Cormie, P. et al., 2010). Tendo em conta as necessidades do grupo
de intervencao apoés os resultados do pré teste, todos apresentaram um perfil F-v
com elevado défice de forca (<60%). Assim procurou-se aumentar a FO através do
desenvolvimento da forca maxima, como observado na literatura. Contudo, dado a
inexperiéncia dos atletas relacionada com o desenvolvimento das qualidades
fisicas, principalmente com o trabalho de mover cargas externas, foi tido em
consideracdo, ndo se trabalhando com cargas tdo elevadas de uma forma mais
segura para que ndo houvesse qualquer tipo de desconforto ou mesmo leséo
durante as 8 semanas. Assim, este desenvolvimento da forca maxima pode nao ter
sido otimizado como pretendido devido a caréncia de técnica de execucao de

alguns exercicios.

Quanto a futuras investigacdes, sugeria, replicar um estudo idéntico a esta
investigacdo, mantendo 0 mesmo tipo de amostra composta por jovens, mas com
mais sujeitos e acrescentando um grupo que realizasse um programa de treino
tradicional sem a utilizacdo do perfil F-v. No presente estudo o GE teve sucesso
com este tipo de intervencdo quando comparado com um grupo de controlo, mas
dado que todo o GE apresentava elevados défices de for¢a a utilizacao do perfil F-
v nao foi otimizado, uma vez que o programa de treino foi idéntico para todos os
individuos que estavam no mesmo espetro. Assim, um estudo onde se comparasse
um grupo experimental que fizesse um programa de treino baseado no perfil F-v e
outro grupo experimental que fizesse um programa de treino tradicional e com uma
maior amostra, seria interessante para observar se de facto o treino de forca
maxima é de facto mais importante para 0s jovens visto estes apresentarem
maioritariamente défices de for¢a de acordo com o presente estudo, ou se défices
de velocidade sdo também comuns e de facto o treino baseado no perfil F-v teria

possivelmente um maior impacto que o treino tradicional.
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Num outro ambito, sugeria também a elaboracéo de um estudo composto por
individuos de diferentes modalidades, onde a manifestacao das qualidades fisicas
das suas modalidades estivessem no espetro oposto da curva forga-velocidade.
Por exemplo elaborar um programa com um grupo composto por atletas de elite de
Basquetebol (necessidade de produzir elevados valores de forca a elevadas
velocidades) e um outro grupo atletas de elite de powerlifting (necessidade de
produzir elevados valores de for¢ca a baixas velocidades). O propoésito do estudo
seria verificar se com a diminuicdo dos respetivos défices, iria haver um aumento
ou um decréscimo da performance nas suas modalidades. Pois esses proprios
défices podem ser uma adaptacdo da modalidade que os leva a obter uma melhor
performance. Possivelmente o basquetebolista iria a apresentar um défice de forca
devido a auséncia de trabalho com cargas pesadas a velocidades baixas e

exatamente o oposto no powerlifter.
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Anexos

Anexo 1- Programa de treino

Bloco 1
Segunda-Feira Semana 1 Semana 2
Exercicio Sets Reps Carga Sets Reps Carga
SJ com carga 2 6 30%PC 2 6 30%PC
Agachamento 2 12 65%PC 2 12 65%PC
Peso Morto 2 12 65%PC 2 12 65%PC
Quinta-Feira Semana 1 Semana 2
Exercicio Sets Reps Carga Sets Reps Carga
CMJ com carga 2 6 20%PC 2 6 20%PC
Agachamento 2 12 65%PC 2 12 65%PC
Peso Morto 2 12 65%PC 2 12 65%PC
Intervalo de recuperacao entre séries: 1:30 minutos
Intervalo de recuperacao entre exercicios: 2:00 minutos
Bloco 2
Segunda-Feira Semana 3 Semana 4
Exercicio Sets Reps Carga Sets Reps Carga
SJ com carga 3 5 35%PC 3 5 35%PC
Agachamento 3 10 70%PC 3 10 70%PC
Peso Morto 3 10 70%PC 3 10 70%PC
Quinta-Feira Semana 3 Semana 4
Exercicio Sets Reps Carga Sets Reps Carga
CMJ com carga 3 5 25%PC 3 5 25%PC
Agachamento 3 10 70%PC 3 10 70%PC
Peso Morto 3 10 70%PC 3 10 70%PC

Intervalo de recuperacao entre séries: 1:30 minutos

Intervalo de recuperacao entre exercicios: 2:00 minutos
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Bloco 3

Segunda-Feira Semana 5 Semana 6
Exercicio Sets Reps Carga Sets Reps Carga
SJ com carga 3 4 40%PC 3 4 40%PC
Agachamento 3 8 75%PC 3 8 75%PC
Peso Morto 3 8 75%PC 3 8 75%PC
Quinta-Feira Semana 5 Semana 6
Exercicio Sets Reps Carga Sets Reps Carga
CMJ com carga 3 4 30%PC 3 4 30%PC
Agachamento 3 8 75%PC 3 8 75%PC
Peso Morto 3 8 75%PC 3 8 75%PC
Intervalo de recuperacao entre séries: 2:00 minutos
Intervalo de recuperacao entre exercicios: 3:00 minutos
Bloco 4
Segunda-Feira Semana 7 Semana 8
Exercicio Sets Reps Carga Sets Reps Carga
SJ com carga 3 3 45%PC 3 3 45%PC
Agachamento 3 6 80%PC 3 6 80%PC
Peso Morto 3 6 80%PC 3 6 80%PC
Quinta-Feira Semana 7 Semana 8
Exercicio Sets Reps Carga Sets Reps Carga
CMJ com carga 3 3 35%PC 3 3 35%PC
Agachamento 3 6 80%PC 3 6 80%PC
Peso Morto 3 6 80%PC 3 6 80%PC

Intervalo de recuperacao entre séries: 2:00 minutos

Intervalo de recuperacao entre exercicios: 3:00 minutos
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Anexo 2- Declaragdo de Consentimento

Declaracao de Consentimento para os Encarregados de
Educacéo

O presente estudo consiste na realizacdo de um programa de treino com
duracdo de oito semanas. Haverd dois grupos neste estudo (Controlo e
Experimental). Enquanto o grupo de Controlo ird apenas realizar as quatro sessoes
semanais de basquetebol, o Grupo Experimental ir4 realizar dois treinos extra por
semana. Estes treinos tém uma duracdo de cerca de 60 minutos por isso sera
necessario que o seu educando chegue ao clube com 15 minutos de antecedéncia.
Estes treinos irdo ocorrer antes do treino da modalidade.

Inicialmente, os atletas serdo sujeitos a um teste onde se ira retirar o perfil
forca-velocidade de cada atleta. Apds a obtencéo dos perfis, sera realizado um
programa de treino individualizado de 8 semanas que tera como objetivo atenuar
os défices de forca ou velocidade apresentados pelos atletas e ainda melhorar a
capacidade de impulséo vertical. Posteriormente, volta-se a repetir o teste inicial
para saber se houve uma diminuicdo dos défices forca/velocidade e/ou se a
capacidade de impulséo vertical melhorou.

A participacdo neste estudo ndo é de carater obrigatorio e podera haver uma
desisténcia do mesmo a qualquer altura durante estas semanas.

De referenciar que a identidade do seu educando nunca sera divulgada assim
como qualquer tipo de informacéo referente ao mesmo. Apenas o investigador tera
acesso aos seus dados e nunca os podera revelar mantendo um sigilo total.

Acrescento que o(a) encarregado(a) de educacéo ira receber uma copia deste
mesmo termo.

O contacto telefonico assim como o email pessoal do investigador estara na
copia do termo. O(a) encarregado(a) tera total liberdade de contactar o investigador

as vezes que forem necessarias para esclarecimento de qualquer tipo de duvidas
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Eu, (nome

completo) autorizo/ n&o autorizo a participagdo do meu educando,
(nome completo), no respetivo

estudo acima descrito.

Data: [/

Assinatura:

Investigador
Nome: Pedro Nuno Gomes da Mota
Contacto de telemével: 919650069

E-mail: pedromota54@hotmail.com

Assinatura:
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