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RESUMO

Uma estratégia pedagdgica eficiente para desenvolver a resisténcia especifica nos esportes coletivos
€ 0 uso dos jogos reduzidos condicionantes. Isto posto, o objetivo deste estudo € descrever as
respostas fisioldgicas da frequéncia cardiaca no treinamento da resisténcia especifica usando jogos
reduzidos condicionantes no basquetebol. Com essa premissa, foram consultadas cinco bases de
dados eletrdnicas (PubMed, Google Scholar, Scielo, MEDLINE e LILACS) sendo eleitos um total de
61 estudos publicados que abordavam acerca do comportamento da frequéncia cardiaca nas
sessoes de treinamento da resisténcia especifica com jogos reduzidos e, 16 livros texto da area de
fisiologia do exercicio e teoria do treinamento desportivo. Os jogos reduzidos condicionantes geram
uma estimulagio superior a outros métodos da resisténcia, pois conseguem trabalhar numa Unica
atividade os aspectos técnico-taticos e o condicionamento fisico dos basquetebolistas. Uma forma de
controle da carga interna durante os jogos reduzidos é o monitoramento sistematico dos indicadores
da frequéncia cardiaca. Todavia, a resposta da frequéncia cardiaca nos jogos reduzidos depende da
interrelacdo correta dos componentes modificaveis (tamanho da quadra, nimero de jogadores
envolvidos, regras adotadas, regime metabdlico solicitado e, razéo esfor¢o-pausa). Mudangas em um
ou mais destes componentes modificaveis podem induzir a alteragées na intensidade das cargas.
Atrelado a isto, as pesquisas adotam protocolos experimentais distintos e categorias competitivas
variadas dificultando comparagbes interpretativas. Outro detalhe importante é que o género e as
funcbes taticas dos jogadores interferem nesses resultados. Enfim, sdo apresentadas sugestoes
operacionais no momento de configurar o treinamento da resisténcia especifica com jogos reduzidos
no basquetebol.

PALAVRAS-CHAVE: Basquetebol. Frequéncia Cardiaca. Treinamento Fisico. Carga de Trabalho.

ABSTRACT

An efficient pedagogical strategy to develop specific endurance in team sports is the use of small-
sided conditioning games. That said, the aim of this study is to describe the physiological responses of
heart rate in specific endurance training using small-sided conditioning games in basketball. With this
premise, five electronic databases were consulted (PubMed, Google Scholar, Scielo, MEDLINE and
LILACS) and a total of 61 published studies were chosen that addressed the behavior of heart rate in
specific endurance training sessions with small-sided games and 16 textbooks in the area of exercise
physiology and sport training theory. Small-sided games generate stimulation that is superior to other
methods of endurance, as they manage to work the technical-tactical aspects and physical
conditioning of basketball players in a single activity. One way to control the internal load during small-
sided games is the systematic monitoring of heart rate indicators. However, the heart rate response in
small-sided games depends on the correct interrelation of the modifiable components (court size,
number of players involved, adopted rules, requested metabolic regime and effort-pause ratio).
Changes in one or more of these modifiable components can induced alterations in load intensity.
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Linked to this, the researches adopt different experimental protocols and varied competitive
categories, making interpretative comparisons difficult. Another important detail is that the players'
gender and tactical roles interfere in these results. Finally, operational suggestions are presented
when configuring specific endurance training with small-sided games in basketball.

KEYWORDS: Basketball. Heart Rate. Exercise. Workload.

RESUMEN

Una estrategia pedagogica eficaz para desarrollar la resistencia especifica en los deportes colectivos
es el uso de juegos reducidos. Dicho esto, el objetivo de este estudio es describir las respuestas
fisiolégicas de la frecuencia cardiaca en el entrenamiento de resistencia especifica utilizando juegos
reducidos en baloncesto. Con esta premisa, se consultaron cinco bases de datos electrénicas
(PubMed, Google Scholar, Scielo, MEDLINE y LILACS) y se escogieron un total de 61 estudios
publicados que abordaban el comportamiento de la frecuencia cardiaca en sesiones especificas de
entrenamiento de resistencia con juegos reducidos. Los juegos reducidos generan una estimulacion
superior a ofros métodos de resistencia, ya que consiguen trabajar los aspectos técnico-tacticos y el
acondicionamiento fisico en una sola actividad. Una forma de controlar la carga interna durante los
juegos reducidos es el seguimiento sistematico de los indicadores de frecuencia cardiaca. Sin
embargo, la respuesta de la frecuencia cardiaca en juegos reducidos depende de la correcta
interrelacion de los componentes modificables (tamafio de la cancha, numero de jugadores
involucrados, reglas adoptadas, régimen metabdlico solicitado y relacion esfuerzo-pausa). Los
cambios en uno o mas de estos componentes modificables pueden inducir cambios en la intensidad
de las cargas. Unido a esto, la investigacion adopta diferentes protocolos experimentales y variadas
categorias competitivas, lo que dificulta las comparaciones interpretativas. Ademas, el género y los
roles tacticos de los jugadores interfieren en estos resultados. Finalmente, se presentan sugerencias
operativas a la hora de configurar un entrenamiento de resistencia especifico con juegos reducidos
en baloncesto.

PALABRAS CLAVE: Baloncesto. Frecuencia Cardiaca. Entrenamiento Fisico. Carga de Trabajo.

1- INTRODUCAO

No ambiente do esporte competitivo, coabitam profissionais que estdo num sistema de
constante busca pelo aperfeicoamento das estruturas complexas que compdéem o rendimento
atlético. Desse modo, é preciso entender como cada diferente recurso interage dentro do programa
de treinamento, para verificar sua eficacia nos atletas (SAMPAIO et al., 2009).

Um processo de treinamento esportivo pautado na exceléncia é subordinado por bases
fisioldgicas, biomecanicas, técnicas, taticas e psicolégicas que sdo necessarias para se elaborar
sessdes de treinamento visando resultados eficientes nas competicdes, com fadiga devidamente
controlada e baixo risco de lesdes (SCHELLING; TORRES-RONDA, 2013; PETWAY et al., 2020;
ZAMORA et al., 2021).

Neste contexto, afloram os programas de treinamento fisico-desportivo. O treinamento fisico-
desportivo € um processo sistematico e devidamente organizado que visa fundamentalmente o
desenvolvimento no rendimento atlético maximo, através da estimulacdo das variadas capacidades
biomotoras essenciais para a modalidade esportiva (ROSCHEL et al., 2011).

O basquetebol é um esporte coletivo, de invasao territorial, aciclico e intermitente, cujo
sucesso de um atleta é regido pela forma desportiva étima (BREDT et al., 2020; CASSIDORI
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JUNIOR; SILVA, 2020; MANCHA-TRIGUERO et al., 2020; VRETAROS, 2021). A solicitacdo
bioenergética no basquetebol é considerada hibrida. Isto significa que os trés principais
metabolismos fisiolégicos (anaerdbico alatico, anaerdbico latico e aerdbico) sao exigidos
organicamente para produgado de combustivel indispensavel durante os esforgos intermitentes (ATLI
et al., 2013; MANCHA-TRIGUERO et al., 2020).

Os metabolismos anaerdbicos costumam atuar sem a presenca de oxigénio. O sistema
anaerobico alatico exerce sua agéo pela ressintese da adenosina trifosfato, por meio da quebra do
fosfato e da creatinafosfato. E uma reagdo simples de uma Unica enzima. Essa via metabélica é mais
acionada no trabalho celular em tarefas explosivas com duracdo aproximada de trés até quinze
segundos (PLATONOV, 2008; KENNEY et al, 2013; POWERS; HOWLEY, 2014; MANCHA-
TRIGUERO et al., 2020). No caso do metabolismo anaerébico latico, a via glicolitica é operante para
manter a producéo de energia. Esse sistema é dependente do fracionamento da glicose em piruvato
ou lactato. Também é um recurso muito requerido de forma imediata, em atividades de alta
intensidade, com duracédo total estimada de até cento e vinte segundos (KENNEY et al., 2013;
POWERS; HOWLEY, 2014; MANCHA-TRIGUERO et al, 2020). O terceiro metabolismo
bioenergético é o aerdbico. Essa via aerébica consome oxigénio durante sua atividade. A producao
oxidativa da adenosina trifosfato acontece nas mitoncondrias celulares. As enzimas catalisadoras do
ciclo de Krebs e a cadeia de transporte de elétrons buscam as reservas de glicogénio (muscular e
hepatico) e as gorduras para sustentarem atividades com estimulos mais prolongados com duragao
superior a cento e vinte segundos (KENNEY et al., 2013; POWERS; HOWLEY, 2014; MANCHA-
TRIGUERO et al., 2020).

Pelo fato dos trés sistemas bioenergéticos se manifestarem nas agdes motoras especificas
do basquetebol, o treinamento da resisténcia deve abarcar estimulos pontuais em cada uma dessas
vias metabdlicas (SCHELLING; TORRES-RONDA, 2013; MANCHA-TRIGUERO et al., 2020).

A resisténcia é uma capacidade biomotora que tem como definicao conceitual ser a aptidao
psicofisica de sustentar uma devida carga de trabalho, sem interromper a eficiéncia no desempenho
e, reagindo de forma positiva diante da fadiga (WEINECK, 2005; PLATONOV, 2008; CASSIDORI
JUNIOR; SILVA, 2020). Do ponto de vista metodolégico, pode-se dividir a resisténcia em geral e
especifica. No treinamento da resisténcia geral sdo empregados meios e métodos que nao levariam
em conta as caracteristicas particulares da modalidade esportiva em questdo. Em contraste, o
treinamento da resisténcia especifica € norteado por atividades que respeitam as peculiaridades do
respectivo desporto (WEINECK, 2005; PLATONOV, 2008; CASSIDORI JUNIOR; SILVA, 2020).

A utilizacdo dos jogos reduzidos condicionantes (SSCG) é vista como a abordagem mais
adequada para uma estimulacdo da resisténcia especifica no basquetebol, pois envolve numa
mesma atividade, o desenvolvimento do condicionamento cardiovascular em conjunto com as
habilidades técnico-taticas (KLUSEMANN et al., 2012; GRACIA et al., 2014; CONTE et al., 2015;
DELEXTRAT et al, 2018; REINA et al., 2018). No campo préatico, admite-se que os SSCG sao
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atividades que simulam situagbes reais de partidas em espagos delimitados. Essa caracteristica
particular otimiza o tempo de preparagao dos atletas e respeita o principio da especificidade (ATLI et
al., 2013; GOMES et al., 2021).

Aparentemente, os SSCG conseguiriam propiciar adaptagdes especificas superiores na
resisténcia dos basquetebolistas, quando comparados aos métodos mais tradicionais como o
treinamento intervalado por meio de corridas lineares ou circuitos com dribles (STONE; KILDING,
2009; CASTAGNA et al., 2011; CONTE et al., 2015). O monitoramento da carga interna € essencial
durante a prescricao do treinamento da resisténcia. Neste interim, nos componentes da carga interna
objetiva, encontra-se a frequéncia cardiaca. A frequéncia cardiaca é considerada como uma
ferramenta valida para controle mais apurado da intensidade do exercicio (VAQUERA et al., 2008;
CASTAGNA et al.,, 2011; DEHESA et al., 2015; TORRES-RONDA et al., 2016; MANCHA-TRIGUERO
et al.,, 2020). O estresse cardiaco derivado do esforgo fisico é refletido nos valores de frequéncia
cardiaca na unidade de batimentos por minuto (bpm) (ABDELKRIM et al., 2010; ABAD et al., 2016).

Os componentes modificaveis frequentemente gerenciados na confeccao dos programas de
treinamento da resisténcia que envolvem os SSCG sdo: tamanho da quadra, nimero de jogadores
envolvidos, regras adotadas, regime metabdlico solicitado e, razdo esforgco-pausa (SAMPAIO et al.,
2009; KLUSEMANN et al., 2012; SCHELLING; TORRES-RONDA, 2013; CONTE et al., 2016;
MARCELINO et al., 2016; SANSONE et al., 2018; CLEMENTE et al., 2021a). A interrelagdo entre
esses componentes ao se prescrever o treinamento da resisténcia com os SSCG, pode determinar
variagdes na resposta comportamental da frequéncia cardiaca dos basquetebolistas. Neste ponto,
conhecer como manipular cada componente modificavel que constitui os SSCG para atender as
necessidades de intensidade adequada de carga é um pré-requisito essencial para os treinadores.

Portanto, diante do cenério evidenciado, o objetivo desta pesquisa é descrever as respostas
fisiolégicas da frequéncia cardiaca no treinamento da resisténcia especifica usando SSCG no

basquetebol.

2- METODO DA INVESTIGAGAO

O enquadramento desta pesquisa como uma revisao de literatura se deve ao fato de ela estar
fundamentada numa redacao cientifica sistematizada exploratéria. O objetivo dessa abordagem é a
identificacdo, selecdo, andlise e, descricao contributiva de uma certa pesquisa tematica realizada
com planejamento ordenado (FERENHOF; FERNANDES, 2016). A ideia central deste método reside
na construcdo de novos conhecimentos com a finalidade de solucionar questbes pendentes e,
integra-los a base tedrica disponivel. Os dados coletados sofrem um procedimento de organizagao
para que se possa classifica-los adequadamente e, assim conseguir interpretar de forma rigorosa
determinadas caracteristicas deste fenémeno (FONTELLES et al., 2009).

Com esse proposito, foram consultadas cinco bases eletrénicas de dados cientificos
(PubMed, Google Scholar, Scielo, MEDLINE e LILACS) nos idiomas portugués, inglés e\ou espanhol
para localizar artigos que discutissem sobre o tema frequéncia cardiaca, treinamento da resisténcia,
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jogos reduzidos condicionantes, e o basquetebol. A busca booleana empregou o0s seguintes termos-
chave: “basquetebol” ANDIOR “frequéncia cardiaca” AND\OR “jogos reduzidos condicionantes”,
“basquetebol” ANDIOR “treinamento da resisténcia”, “basketball” AND\OR “heart rate” AND\OR “small
sided conditioning games”, ‘basketball” AND\OR “endurance training”, ‘baloncesto” AND\OR
“frecuencia cardiaca” AND\OR ‘juegos reducidos”, “heart rate” AND\OR “exercise”, “frequéncia
cardiaca” AND\OR “exercicio”, “frecuencia cardiaca” AND\OR “gjercicio”, “baloncesto” AND\OR
“entrenamiento de resistencia”, “treinamento aerdébico” AND\OR “basquetebol’, “treinamento
anaerdbico” AND\OR “basquetebol”, “aerobic training” AND\OR “basketball”, “anaerobic training”
AND\OR “basketball”, “entrenamiento aerdbico” ANDIOR “baloncesto”, “entrenamiento anaerobico”

o

AND\OR *“baloncesto”, “team sports” AND\OR “small-sided conditioning games”, “esportes coletivos”
AND\OR “jogos reduzidos condicionantes”, “deportes colectivos” AND\OR “jogos reduzidos
condicionantes”.

Os textos encontrados foram submetidos a uma triagem baseada em critérios de incluséo e
exclusdo. A adogédo destes padrées de elegibilidade se faz necessario para que as pesquisas
respeitem uma determinada robustez académica.

Os textos inclusos envolviam: 1)- pesquisas abordando o treinamento da resisténcia no
basquetebol, 2)- estudos que discutissem sobre o uso dos jogos reduzidos condicionantes em
esportes coletivos, 3)- pesquisas que discorressem sobre o uso dos jogos reduzidos condicionantes
no basquetebol, 4)- investigacdes acerca do monitoramento da frequéncia cardiaca durante a
prescri¢cdo dos jogos reduzidos condicionantes no basquetebol, 5)- textos englobando o treinamento
da resisténcia anaerébica e aerébica no basquetebol e, 6)- publicagbes sobre o comportamento das
respostas fisioldégicas da frequéncia cardiaca durante o exercicio.

Nos critérios de exclusdo foram suprimidos investigacdes duplicadas, texto integral néo
disponivel, treinamento da resisténcia em esportes individuais e, respostas fisiolégicas da frequéncia
cardiaca em condi¢des clinicas patologicas.

Ao término deste manuscrito, houve o aproveitamento de 59 artigos cientificos com ano de
publicacdo compreendido entre 1999 até 2022, 04 livros texto sobre fisiologia do exercicio, 12 livros
texto da area de teoria do treinamento desportivo e, 02 estudos com enfoque em metodologia da

pesquisa cientifica.

3- RESISTENCIA GERAL E ESPECIFICA NO BASQUETEBOL

A resisténcia pode ser interpretada como a capacidade psicobiolégica de tolerar uma
determinada carga de trabalho por um certo periodo de tempo, sem interferir no rendimento e,
superando os efeitos deletérios da fadiga (ZHELYAZKOV, 2001; WEINECK, 2005; PLATONOV,
2008). Um atleta com patamares altos da resisténcia consegue manter de forma satisfatoria os
padrdes dindmicos, cinematicos e ritmicos do movimento principal da atividade (CASSIDORI
JUNIOR; SILVA, 2020).
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A fadiga é um fendbmeno atuante durante os trabalhos que envolvem a resisténcia em
multiplas corridas acelerativas com regulares mudancgas de direcéo, circunstancia tipica num jogo de
basquetebol (ABDELKRIM et al., 2010; ATTENE et al., 2016; MADUENO et al., 2018). Desse modo,
distinguir o tipo de fadiga prevalente nas atividades se faz necessario. Basicamente, temos dois tipos
de fadiga: periférica e central. Na fadiga periférica desencadeiam processos fisioldgicos que afetam a
jungéo neuromuscular. Por outro lado, a fadiga central estd associada a uma falha de ativagéo do
sistema nervoso central (BILLAUT; BISHOP, 2009). De acordo com Zhelyazkov (2001) a fadiga pode
surgir derivada de mecanismos funcionais condizentes com a magnitude e o carater da carga
imposta.

A resisténcia é classificada metodologicamente como geral ou especifica. A resisténcia geral
envolve meios e métodos de treinamento alicercados em atividades que nao levam em consideragao
as particularidades do desporto. No caso da resisténcia especifica, as tarefas na sessdo de
treinamento sdo edificadas considerando as particularidades especiais do esporte (WEINECK, 2005;
PLATONQV, 2008; CASSIDORI JUNIOR; SILVA, 2020).

Conhecer qual a real demanda fisioldgica exigida nas competigcdes pode auxiliar no momento
de confeccionar os programas de condicionamento fisico da resisténcia cardiovascular no
basquetebol (ABDELKRIM et al., 2010). Neste sentido, encontram-se divergéncias na literatura que
trata sobre o tema. Por exemplo, BOMPA; HAFF (2012) defendem que a demanda bioenergética de
uma partida de basquetebol é na proporgcdo de 80% adenosina trifosfato, 10% glicolitica e, 10%
oxidativa. Entretanto, KRAEMER et al., (2015) retratam uma solicitacédo de 20% adenosina trifosfato,
20% glicolitica e, 60% oxidativa. Pode-se especular que essas diferengas na distribuicido nos
recursos bioenergéticos sao devido a metodologias distintas de analise. Todavia, outra possibilidade
palpavel seria que a citagdo mais recente (KRAEMER et al., 2015) traria a informacao mais correta.

Grande parte das tarefas intermitentes realizadas em alta intensidade no basquetebol séo
dependentes bioenergeticamente do metabolismo anaerdbico alatico (via fosfogénios) e anaerdbico
latico (via glicolitica). O metabolismo aerdbico (oxidativo) tem a sua participagdo durante a
recuperacdo destes esforgos intermitentes e na distancia total percorrida durante os jogos
(ABDELKRIM et al., 2010; PONCE-GONZALEZ et al., 2015; ZENG et al., 2021).

Sendo assim, é importante notar que apesar das acdes motoras intermitentes como as
constantes mudangas bruscas de direcdo, corridas em velocidade acelerativa e o saltos verticais
solicitarem do metabolismo anaerébico, estas atividades sdo preservadas pela capacidade aerébica
de ressintese da adenosina trifosfato nos curtos periodos recuperativos (BISHOP; WRIGHT, 2006;
STONE; KILDING, 2009; ABDELKRIM et al., 2010).

Ao abordar o treinamento da resisténcia constata-se que ela é classificada em estimulagao
dos metabolismos anaerobico (alatico e latico) e\ou aerébico (BANGSBO et al., 2006; BOMPA,;
HAFF, 2012; CRAMER; SMITH, 2015; HOFFMAN, 2015). No treinamento da resisténcia voltada ao
basquetebol seria necessario estimular ambos os metabolismos mencionados para que se possa
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induzir a uma efetiva otimizacdo do rendimento (ABDELKRIM et al., 2010; CASTAGNA et al., 2011;
DELEXTRAT et al., 2018; ZENG et al., 2021).

Treinar a resisténcia anaerdbica exige uma categorizacdo. Duas vias sdo prevalentes:
anaerdbica alatica e anaer6bica latica. Ao estimular a resisténcia anaerébica alatica, o sistema
organico demonstra ganhos concretos no suprimento da atividade enzimatica de ressintese da
adenosina trifosfato. De outra maneira, o0 metabolismo da resisténcia anaerobica latica € um processo
fisiolégico correlacionado com o sequenciamento de reacdes acopladas e catalisadas por uma
diversidade de enzimas glicoliticas (KENNEY et al., 2013; POWERS; HOWLEY, 2014). A resisténcia
anaerdbica (alatica e latica) é evidenciada na competéncia dos basquetebolistas em executarem com
elevada destreza atividades como as rapidas mudancgas de direcdo, corridas acelerativas em alta
intensidade, saltos, entre outras tarefas explosivas (ABDELKRIM et al., 2010).

No tocante ao treinamento da resisténcia aerdbica, ela é subordinada a algumas adaptagdes
em diferentes sistemas organicos (cardiovascular, pulmonar, metabdlico e neuromuscular)
(BANGSBO et al., 2006; STONE; KILDING, 2009; BOMPA; HAFF, 2012). Essas adapta¢bes podem
ser de ordem central (aprimoramento na capacidade do coracdo de bombear sangue devido a
hipertrofia na massa ventricular esquerda) ou periférica (aumento na capilarizagcdo muscular,
densidade mitocondrial oxidativa, e na utilizagdo de acidos graxos livres como substrato
bioenergético). A magnitude dessas adaptacdes varia conforme a frequéncia, intensidade das cargas,
duragao da sessao de treinamento, duragéo total do programa e, do nivel de aptidao fisica do atleta
(STONE; KILDING, 2009).

Um elevado patamar de resisténcia aerébica no basquetebol permite ao jogador ter um
maior envolvimento com a bola e, também, gera uma maior distancia total percorrida na partida.
Soma-se a isto, existe o fato da resisténcia aerdbica estar correlacionada com a capacidade do
jogador de tolerar as corridas acelerativas em alta intensidade (STONE; KILDING, 2009;
DELEXTRAT; MARTINEZ, 2014). Do mesmo modo, o ritmo da partida nas atividades intermitentes
dos SSCG é decidido pela resisténcia de velocidade, que é subordinada a uma satisfatéria
capacidade aerébica (WEINECK, 2005; SAMPSON et al., 2015).

A resisténcia aerobica e anaerdbica pode ser treinada nos esportes coletivos por meio de trés
abordagens, a saber: geral, classica, direcionada e\ou especifica (STONE; KILDING, 2009;
SCHELLING; TORRES-RONDA, 2013). No método tradicional, temos o emprego de corridas
continuas de baixa intensidade com média e longa duragdo. A abordagem classica consiste num
conjunto de capacidades biomotoras (forca maxima, poténcia e velocidade) estimuladas
simultaneamente com a resisténcia. No método direcionado, surgem as corridas intervaladas em
linha reta com mudangas de direcdo e baixa exigéncia nas tomadas de decisées. Em relagdo ao
método especifico, emerge a implementacado dos SSCG ou circuitos simulando movimentos padrbes
da modalidade combinando estimulacdo cardiovascular e tomadas de decisdo usuais de jogo
(BANGSBO et al., 2006; IMPELLIZZERI et al., 2006; STONE; KILDING, 2009; ABDELKRIM et al.,
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2010; ATLI et al, 2013; CHITTIBABU; AKILAN, 2013; SCHELLING; TORRES-RONDA, 2013;
MANCHA-TRIGUERO et al., 2020).

Sendo o escopo fundamental desta pesquisa, o treinamento da resisténcia usando os SSCG
deve-se atentar a algumas particularidades desta metodologia de trabalho. Os SSCG sdo um método
de treinamento especifico que objetiva trabalhar de forma paralela o condicionamento da resisténcia
(anaerdbica e aerdbica) com os requerimentos técnico-taticos do basquetebol. Devido a essa
caracteristica de estimulagdo simultdnea do condicionamento fisico e aprimoramento técnico-tatico,
essa abordagem também recebe a denominagdo de treinamento integrado (DEHESA et al., 2015).
Inclusive alguns autores intitulam os SSCG como pequenos panoramas formatados das competicdes
(CLEMENTE et al., 2017; REINA et al., 2018).

Essa dinamica de especificidade dos SSCG faz com que sejam ativados o0s grupos
musculares mais solicitados nas partidas e, adicionalmente, contribui para uma maior assertividade
nas tomadas de decisao técnico-taticas (IMPELLIZZERI et al., 2006; GRACIA et al., 2014; COSTA,
2022). As agdes motoras e respostas fisioldgicas adaptativas nos SSCG propiciam uma transferéncia
positiva na capacidade de resisténcia cardiovascular dos basquetebolistas que ira impactar na
maximizagao do desempenho (TORRES-RONDA et al., 2016).

Um ponto controverso no emprego dos SSCG para treinar a resisténcia € o risco de lesées.
Esse tipo de atividade pode gerar um efeito natural protetivo nos diferentes tecidos biolégicos para
prevengéo das lesbes por microtraumatismos de repeticdo. Entretanto, devido ao contato fisico
frequente nestas tarefas, as lesdes de contato podem emergir (COSTA. 2022).

Tavares; Veleirinho (1999) reportam que os SSCG respeitam a especificidade estrutural e
funcional presente nos esportes coletivos. Neste aspecto, é necessario que haja entre os jogadores
participantes dos SSCG manifestagées de cooperagéo, oposicao e finalizagdo. Estes trés elementos
sao a unidade de jogo que levara os basquetebolistas envolvidos com as atividades a uma maior
participacao ativa, frequéncia mais elevada de contatos com a bola e, regularmente busquem
finalizacdes durante as ac¢des ofensivas.

Dentre as componentes modificaveis nos treinamentos da resisténcia com os SSCG séo
mencionados o tamanho da quadra, numero de jogadores envolvidos, regras adotadas, regime
metabdlico solicitado, e razdo esforgo-pausa (SCHELLING; TORRES-RONDA, 2013; HALOUANI et
al., 2014; CONTE et al., 2015; CLEMENTE et al., 2017; SANSONE et al., 2018; CLEMENTE et al.,
2021b). Os ajustes e interagdes entre os componentes mencionados repercutem diretamente na
demanda de carga externa, aspectos fisiolégicos e, agdes técnico-taticas, impulsionando estimulos
de ordem multidimensional nos atletas (CLEMENTE et al., 2021b).

O tamanho da quadra nos SSCG relaciona-se com a dimensdo real da area que sera
ocupada com as tarefas. Normalmente, as dimensdes mais empregadas sdo: quadra inteira (28-
metros x 15-metros, 420m?), meia quadra (14-metros x 15-metros, 210m?), ou outras medidas (28-
metros x 7.5-metros, 210m2; 17-metros x 9-metros, 153m?) (SAMPAIO et al., 2009; CASTAGNA et al.,
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2011; KLUSEMANN et al., 2012; ATLI et al., 2013; DELEXTRAT; KRAIEM, 2013; CLEMENTE et al.,
2017).

A quantidade de jogadores envolvidos € mais um componente modificaAvel dos SSCG.
Existem inUmeras combinagdes que podem ser executadas durante as sessdes de treinamento, com
formatos de igualdade e\ou desigualdade numérica: 1x1, 1xV, 2x2, 2xV, 3x3, 3xV, 4x4, 4xV, 5x5, 5xV
etc. Além disso, uma estratégia valiosa seria a adoc¢ao de jogadores flutuantes. Por exemplo, 3x3 + 2
jogadores flutuantes. A intencdo de incluir jogadores flutuantes é criar uma dindmica de atividade
mais complexa, no qual os jogadores devem aumentar a intensidade e, simultaneamente realizar
tomadas de decisdo em periodos de tempo mais curtos (SCHELLING; TORRES-RONDA, 2013;
CLEMENTE et al., 2017).

As regras nos SSCG podem ser modificadas para atingir a finalidade central. Entre as
mudangas nas regras capazes de alterar a dindmica dos SSCG estariam: tempo mais curto ou
prolongado para finalizagdo, controle no nimero de passes, estabelecer o tipo de passe valido,
execucao ou nao de dribles, abordagem continua ou intermitente, determinar o tipo de arremesso
(dois ou trés pontos), tipo de marcagao dos adversarios etc. (SAMPAIO et al., 2009; CASTAGNA et
al., 2011; KLUSEMANN et al., 2012; ATLI et al., 2013; DELEXTRAT; KRAIEM, 2013; SCHELLING;
TORRES-RONDA, 2013; DELEXTRAT; MARTINEZ, 2014; CONTE et al., 2015; DEHESA et al., 2015;
CONTE et al., 2016; CLEMENTE et al., 2017; SANSONE et al., 2018).

O regime metabdlico solicitado nos SSCG seria mais um componente para se administrar. Os
trés sistemas fisiologicos de producdo bioenergética devem receber estimulagdo. Contudo, a
predominancia de regime metabdlico é dependente da intensidade empregada durante as tarefas.
Neste aspecto, a zonas-alvo de frequéncia cardiaca ddo suporte ao treinador para selecionar o tipo
de metabolismo energético dominante que serd ativado (anaerdbico alatico, anaerodbico latico ou
aerdbico) (CLEMENTE et al., 2017; FIBA, 2019).

A razao esforgo-pausa € outro fator que pode ser orquestrado nos SSCG. Um jogo de
basquetebol requer de densidades de esfor¢co-pausa amplos, oscilando de 1:1 (moderada para alta
intensidade) até 1:10 (alta para maxima intensidade). Essa faixa de flutuacdo da razao esforgo-pausa
€ regida pelo tipo de agdo motora executada, pela intensidade dessa tarefa e, pela dindmica
situacional de jogo (SCHELLING; TORRES-RONDA, 2013; PETWAY et al., 2020). De forma
complementar, BOMPA; HAFF (2012) expéem que o metabolismo fisiolégico predominante na tarefa
de resisténcia pode ser ajustado com base na razdo esforgco-pausa, assim disposto: 1:1 até 1:3
(metabolismo oxidativo), 1:3 até 1:4 (metabolismo misto glicolitico-oxidativo), 1:3 até 1:5
(metabolismo glicolitico rapido) e, 1:12 até 1:20 (metabolismo da ressintese de adenosina trifosfato).
Dessa maneira, nos treinamentos da resisténcia € vidvel coordenar o numero de séries, numero de
repeticoes, intervalo recuperativo entre séries, intervalo recuperativo entre repeticdes, para que haja
uma adequacao correta das cargas na razao esforgco-pausa desejada durante a execugao dos SSCG
(SAMPSON et al., 2015). Uma recomendacdo de SCHELLING; TORRES-RONDA (2013) € que a
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razdo esforgo-pausa nos SSCG ajuste a intensidade dos exercicios em patamares que estejam
acima, igual ou abaixo das demandas de um jogo real.

O treinamento da resisténcia e suas vertentes metabdlicas seguem uma légica racional com
periodos de desenvolvimento (progressao das cargas), retengdo (manutengéo dos niveis adquiridos)
e restauracéo (regeneracdo das cargas aplicadas) num programa devidamente planejado a longo
prazo (ISSURIN, 2008).

4- RESPOSTAS DA FREQUENCIA CARDIACA NO TREINAMENTO DA RESISTENCIA

Na prescricdo, monitoramento e controle do treinamento e das competi¢des, temos a carga
externa que é manipulada, atrelada a carga interna representando o estresse psicofisiolégico do
rendimento (BRANDAO et al., 2019; VRETAROS, 2021).

A frequéncia cardiaca é uma variavel que se enquadra no monitoramento e controle da carga
interna. Existe uma divisdo na carga interna em objetiva e subjetiva. A carga interna objetiva esta
relacionada as variaveis fisiologicas que podem ser examinadas. No entanto, a carga interna
subjetiva evidencia as respostas perceptivas do exercicio. Assim, diante do exposto, a frequéncia
cardiaca deve ser entendida como varidvel relevante da carga interna objetiva, que deve ser
quantificada nos programas de treinamento da resisténcia (VAQUERA et al., 2008; DEHESA et al,,
2015; MANCHA-TRIGUERO et al., 2020; CLEMENTE et al., 2021a; VRETAROS, 2021). O
monitoramento regular da frequéncia cardiaca possibilita a interpretacdo do estimulo de treinamento
e a avaliacao do estado recuperativo das cargas (CHEN et al., 2020).

Duas atividades mecanicas do coragcédo representam a frequéncia cardiaca. Os estagios
continuos de contragdo e relaxamento dessa bomba propulsora tem a denominagdo de ciclo
cardiaco. Quando acontece a contragdo cardiaca temos a sistole, onde o sangue é ejetado para a
circulagao sistémica. O processo oposto é a diastole, ou seja, o relaxamento (KENNEY et al., 2013;
POWERS; HOWLEY, 2014).

No ambito extrinseco, a frequéncia cardiaca e a forca de sua contracdo sofrem uma
regulacdo sensivel entre o sistema nervoso simpatico (acdo estimulante se for necessario um
aumento nas contracdes) e 0 sistema nervoso parassimpatico (com ag¢ao antag6nica gerando uma
despolarizacdo e reducado da frequéncia cardiaca). O chamado equilibrio simpatovagal é que ira
promover alteragbes na frequéncia cardiaca. Completa este quadro o sistema endécrino hormonal,
pois em momentos de elevado estresse sucede a liberagdo das catecolaminas, deflagrando com isso
o prolongamento da resposta simpatica (KENNEY et al., 2013; POWERS; HOWLEY, 2014).

O coracdo € um 6rgao que se adapta ao estresse do exercicio de resisténcia cardiovascular.
Este tipo de atividade induz a mudancas no tamanho e fung¢édo das estruturas que compdem essa
valvula hemodinamica. Uma das adaptacdes mais marcantes que o treinamento da resisténcia gera
no coracgao do atleta seria uma reducao na frequéncia cardiaca de repouso. Esse fenémeno é obtido
gragas a uma maior atividade parassimpatica com reduzida ag¢do do sistema simpatico. Tal fato
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diminui a demanda do coragao para qualquer intensidade de esfor¢o (PIPE, 2003; KENNEY et al.,
2013). Vale mencionar que outra adaptacdo crbnica decorrente do treinamento da resisténcia no
coracdo € a hipertrofia do ventriculo esquerdo (KENNEY et al., 2013). A hipertrofia excéntrica se
refere ao aumento da massa cardiaca. Por outro lado, a hipertrofia concéntrica tem relagdo com uma
elevacdo na espessura da cavidade ventricular (PIPE, 2003).

Distinguir como responde a frequéncia cardiaca na situa¢do de repouso, transi¢cdo repouso
para esforco, esforco continuo, esforco intermitente e, transicao esforco para repouso é fundamental
para garantir um melhor entendimento das adaptagbes agudas e crbnicas do treinamento da
resisténcia (ALMEIDA, 2007).

A frequéncia cardiaca de repouso reflete a atuacido vagal cardiaca sem a presenca de
esforco (ALMEIDA, 2007). O atleta acorda de manha na sua cama e se encontra em posi¢gao supina,
no qual é possivel medir a frequéncia cardiaca basal (ISSURIN, 2008; LAURIA et al, 2013). A
frequéncia cardiaca basal gira em torno de 50 bpm. Quando este individuo muda de posicdo e senta-
se, a frequéncia cardiaca de repouso atua elevando os seus valores para aproximadamente 55 bpm.
No momento em que este sujeito comeca a andar, a frequéncia cardiaca de repouso consegue se
elevar para 90 bpm (KENNEY et al., 2013).

Na transicdo do repouso para o esfor¢o, a frequéncia cardiaca comecga a acelerar seus
batimentos juntamente com uma elevacdo no volume sistdlico e no débito cardiaco (POWERS;
HOWLEY, 2014). Essa agao fisiologica é resultante de dois mecanismos: centros motores superiores
(impulsos eferentes ao nddulo sinoatrial pelo sistema nervoso autbnomo) e comando periférico
(impulsos aferentes oriundos do mecanoceptores e metabolorreceptores) (ALMEIDA, 2007).

Na condi¢ao de exercicio, a frequéncia cardiaca e o débito cardiaco se elevam em relagéao a
necessidade de oxigénio para suprir os tecidos musculares (POWERS; HOWLEY, 2014). A
frequéncia cardiaca responde durante o esforco fisico dependendo do tipo de tarefa desempenhada:
continua ou intermitente. Em atividades continuas, no qual a intensidade permanece estavel (steady
state) com demanda metabdlica conservada, as alteracées comportamentais da frequéncia cardiaca
variam muito pouco. Todavia, em tarefas intermitentes como ocorre no basquetebol, a resposta da
frequéncia cardiaca € modulada de acordo com as alterac¢des de intensidade (ALMEIDA, 2007). Esse
dinamismo de intermiténcia das atividades faz com que a recuperacao da frequéncia cardiaca seja
incompleta em algumas circunstancias (POWERS; HOWLEY, 2014). Um treinamento de resisténcia
cardiovascular bem conduzido pode reduzir gradativamente a frequéncia cardiaca de repouso na
proporgcado de um batimento a cada semana de estimulos de carater aerébico (KENNEY et al., 2013).
Tal conjuntura esta associada a uma maior eficiéncia dos aspectos circulatérios como o retorno
venoso e, elevacgao do volume sistolico (LAURIA et al., 2013).

A fase de transicao do esforco para o repouso leva a frequéncia cardiaca a declinar de forma
lenta ou em velocidade rapida ao seu estado de repouso. O sistema nervoso parassimpatico tem
dominio ativo nesta redugcédo (KENNEY et al., 2013; POWERS; HOWLEY, 2014). Aparentemente,
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quanto menor for o tempo de retorno aos valores de repouso, maior sera a capacidade recuperativa
do atleta (ALMEIDA, 2007; KENNEY et al, 2013; POWERS; HOWLEY, 2014; ALMEIDA et al., 2019).
Esse tempo recuperativo da frequéncia cardiaca sofre influéncia de fatores extrinsecos como o clima
quente e a altitude (ISSURIN, 2008; KENNEY et al., 2013).

Os indicadores referentes a frequéncia cardiaca sdo amplos nas publicacdes cientificas
envolvendo o treinamento fisico: frequéncia cardiaca basal (HRbasal), frequéncia cardiaca de
repouso (HRrep), frequéncia cardiaca maxima (HRmax), média da frequéncia cardiaca (HRavg),
percentil da frequéncia cardiaca média (%HRavg), frequéncia cardiaca maxima (HRmax), percentil
da frequéncia cardiaca maxima (%HRmax), média da frequéncia cardiaca na recuperagdo (média da
HRrec), frequéncia cardiaca de pico (HRpico), percentil da frequéncia cardiaca de pico (%HRpico),
variabilidade da frequéncia cardiaca (HRV), percentil da frequéncia cardiaca na recuperagdo
(%HRrec) e, frequéncia cardiaca em certa zona de traballho (HR Zona X). A denominag¢do HRbasal
se refere ao valor de frequéncia cardiaca medida em posicdo supina ao acordar no periodo da
manha. O termo HRrep identifica o valor em condigdes de repouso do ciclo cardiaco. A HRmax esta
atrelada ao nimero maximo de bpm que o atleta pode alcancar através de equacotes preditivas. A
HRavg sdo os valores médios atingidos durante um exercicio. A %HRmax indica o percentil de
batimentos cardiacos em relacdo a frequéncia cardiaca maxima. O valor de média da HRrec aponta
a capacidade recuperativa do estresse cardiaco. A HRpico designa a resposta maxima da frequéncia
cardiaca numa atividade especifica. O %HRpico representa o percentil da intensidade cardiovascular
na tarefa em relagdo aos valores de pico. A HRV € a flutuagao intervéalica batimento por batimento
cardiaco. O %HRrec sinaliza o quanto do percentil de frequéncia cardiaca foi recuperado. Por Gltimo,
a HR Zona X preconiza uma zona-alvo de trabalho da frequéncia cardiaca em relagéo ao seu valor
maximo (SANTOS et al., 2005; ISSURIN, 2008; SAMPAIO et al., 2009; CASTAGNA et al., 2011;
KLUSEMANN et al., 2012; ATLI et al., 2013; DELEXTRAT; KRAIEM, 2013; KENNEY et al., 2013;
LAURIA et al., 2013; POWERS; HOWLEY, 2014; CONTE et al., 2015; ABAD et al., 2016; TORRES-
RONDA et al., 2016; BREDT et al., 2020; MANCHA-TRIGUERO et al., 2020; ZAMORA et al., 2021;
WANG, 2022).

Normalmente, para realizar a mensuragdo dos indicadores da frequéncia cardiaca
supracitados é preciso de um equipamento tecnolégico. Neste quesito, ALMEIDA et al., (2019)
recordam que no passado a medida de frequéncia cardiaca mais usada era manual, efetuada por
palpacao de alguma artéria (radial, jugular, carétida etc.). Nos tempos atuais, existe uma ampla gama
de instrumentos a disposigdo. No campo clinico, mede-se a frequéncia cardiaca através de
eletrocardiograma (ECG) ou por auscultacdo com estetoscopio. No ambiente esportivo, o uso de
monitores portateis ou smariphones cumprem essa finalidade.

Acerca desse tépico, um recurso popular muito utilizado pelas equipes de esportes coletivos
para mensurar a frequéncia cardiaca durante as sessdes de treinamento da resisténcia € o monitor
conhecido como Polar Team Pro® (BRANDAO et al., 2019; STOJANOVIC, 2019; HADDAD et al.,
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2020). A vantagem dessa ferramenta é que mesma é constituida de dez microsensores individuais,
permitindo com isso medir sicronicamente em tempo real a frequéncia cardiaca de varios jogadores
durante a sessdo de treinamento através de um iPad. Também, possui acoplado um GPS para
coletar dados de movimentagao e, um sensor de telemetria para que a mensuragao da frequéncia
cardiaca acontega em intervalos regulares de um segundo (BRANDAO et al., 2019; STOJANOVIC,
2019; HADDAD et al., 2020). Essa ferramenta possui boa validade, confiabilidade e acuracia na
determinacao da atividade cardiaca autonémica em situacdes que envolvam esforco fisico (CHEN et
al., 2020; HADDAD et al., 2020).

O treinamento da resisténcia esta relacionado a um elevado estresse cardiovascular,
impactando diretamente nos valores da frequéncia cardiaca. Desse modo, é possivel estabelecer
zonas de intensidade das cargas no treinamento da resisténcia com os SSCG. Sobre esta questao,
dois indicadores da frequéncia cardiaca podem ser utilizados: a %HRpico e %HRmax. DELEXTRAT;
KRAIEM (2013) recomendam quatro zonas de intensidades em correlacdo com os valores da
%HRpico: baixa intensidade (<75% da %HRpico), moderada intensidade (75%-85% da %HRpico),
alta intensidade (85%-95% da %HRpico) e, maxima intensidade (>95% da %HRpico). Outra
possibilidade de cunho operacional € nortear os programas da resisténcia com a %HRmax,
observando o sistema bioenergético dominante. Conforme a FIBA (2019), as faixas de estimulagao
seriam: resisténcia anaerébica alatica (90%-100% da HRmax), resisténcia anaerébica latica (80%-
90% da HRmax), resisténcia aerébica (60%-80% da HRmax) e, resisténcia aerdbica de base (50%-
60% da HRmax). Lembrando que a determinagéo dos valores de HRpico e HRmax devem ser feitas
em testes de campo, pois situagbes de testes laboratoriais ndo costumam apresentar dados
confidveis em relagao a atividade real de esforgo (SANTOS et al., 2005; CERQUEIRA et al., 2012).

A revisao sistemética de PETWAY et al., (2020) defende que dois indicadores principais da
frequéncia cardiaca sejam considerados no momento de entender as demandas fisiol6gicas dos
jogos: HRmax e HRavg. Neste contexto, os basquetebolistas de categorias competitivas distintas
mostram certas diferencas de valores nas partidas. Os jogadores profissionais possuem valores
compreendidos de HRmax entre 187 bpm até 198 bpm e, de HRavg entre 150 bpm até 175 bpm. No
tocante aos jogadores semiprofissionais, a HRmax situou-se na faixa entre 192 bpm até 195 bpm e,
na HRavg ficou estabelecido valores de 168 bpm até 169 bpm. Por Gltimo, nos jogadores formativos,
a HRmax apresenta um valor de 199 bpm e, a HRavg com variagdo atingida de 167 bpm até 172
bpm.

Nas partidas com basquetebolistas formativos, os valores de %HRmax oscilaram conforme
os estudos. Numa primeira pesquisa foram encontrados valores entre 85% a 95% da HRmax
(ABDELKRIM et al., 2010). J&, numa segunda investigacdo, a HRavg durante as partidas oficiais foi
171 bpm, equivalente a 91% da HRmax (ABDELKRIM et al., 2007).

Uma intervencéo de treinamento da resisténcia durante quatro meses em basquetebolistas
profissionais franceses proporcionou uma redug¢é@o na HRrep (61 bpm para 50 bpm). Essa alteracao
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cardiaca ocorre como forma de compensar o volume sistolico (LAPLAUD et al.,, 2004). Tal efeito
fisiologico na resposta da HRrep se deve ao aumento na atividade do sistema parassimpatico e
concomitante redugéo no sistema simpatico do coracao (KENNEY et al., 2013).

Encorajamento do treinador eleva a frequéncia cardiaca e acarreta alta motivagdo no trabalho
de resisténcia com SSCG (STONE; KILDING, 2009; SCHELLING; TORRES-RONDA, 2013;
HALOUANI et al, 2014). Em adicdo, o treinamento com SSCG apresenta maior solicitacdo da
frequéncia cardiaca quando comparado com um treinamento de resisténcia intervalado tradicional
(STONE; KILDING, 2009).

Em cinco jogos preparatérios no periodo da pré-temporada foram monitorados os valores da
frequéncia cardiaca. Foram encontrados dados apontando que conforme o jogo evolui de quarto para
quarto ocorre um aumento gradual nos valores de %HRmax (primeiro quarto= 93.2%; segundo
quarto= 93.7%,; 3° terceiro quarto= 93.6%; e quarto quarto= 95.0%) (VAQUERA et al., 2008).

As respostas dos indicadores da frequéncia cardiaca denotam discrepancias acentuadas nos
periodos de pré-temporada e temporada competitiva. Nos basquetebolistas profissionais espanhbis,
houve estresse fisioldgico mais elevado durante o treinamento da resisténcia cardiometaboélica com
SSCG na pré-temporada, quando comparado com o momento de temporada competitiva (HRpico:
176.9 bpm versus 174.9 bpm) (PEREZ-CHAO et al., 2022).

Numa analise por fungéo tatica, parece haver diferencas substanciais no comportamento da
HRavg e HRmax. Em basquetebolistas masculinos, os armadores apresentam valores mais elevados
(163 bpm) quando comparado com os alas (151 bpm) e os pivés (155 bpm) na HRavg durante as
partidas (VAQUERA et al., 2008). Nas jogadoras femininas, os resultados sdo semelhantes na
HRmax durante jogos, com as armadoras de nivel internacional e nacional apresentando numeros
mais elevados (199 bpm e 201 bpm) quando comparado as alas (195 bpm e 191 bpm) e as pivés
(195 bpm e 188 bpm) (RODRIGUEZ-ALONSO et al., 2003). Também, é possivel constatar que num
teste progressivo na esteira, os armadores possuem valores de HRmax distintos (191.8 bpm), em
relacdo aos alas (188.7 bpm) e aos pivds (185.3 bpm) (PONCE-GONZALEZ et al., 2015). Estas
discrepancias de valores entre as posicdes taticas podem ser atribuidas ao fato dos armadores
serem o0s jogadores mais acionados numa partida por realizarem a organizacdo das jogadas
(ABDELKRIM et al., 2007; VRETARQOS, 2021).

Uma conjuntura importante é que quando sao confrontadas as respostas fisiologicas da
frequéncia cardiaca entre categorias competitivas, os basquetebolistas das divisdes superiores
conseguem exercer menor estresse cardiaco quando comparado com basquetebolistas formativos
que possuem uma carga interna mais elevada. Com base nesta observacao, se pode especular que
quanto maior o nivel de qualificagdo de um jogador de basquetebol, mais competente serd sua
capacidade de expressar a solicitacdo da frequéncia cardiaca nas vias bioenergéticas anaerdbicas e
aerbbicas de forma econdmica e eficiente (CLEMENTE et al., 2017; PETWAY et al., 2020).
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Todavia, é preciso prestar atencdo que além da intensidade da tarefa, a variabilidade

comportamental da frequéncia cardiaca durante o exercicio € fortemente influenciada pelo estado de

hidratacao e o nivel do estresse psicol6gico dos jogadores (ABDELKRIM et al., 2010; KENNEY et al.,
2013; POWERS; HOWLEY, 2014; ALMEIDA et al., 2019).

5- PESQUISAS SOBRE AS RESPOSTAS FISIOLOGICAS DA FREQUENCIA CARDIACA NO
TREINAMENTO DA RESISTENCIA ESPECIFICA ATRAVES DE SSCG NO BASQUETEBOL

A intensidade das cargas nos treinamentos da resisténcia especifica com SSCG pode ser
monitorada por meio da frequéncia cardiaca e seus inUmeros indicadores fisiolégicos (VAQUERA et
al., 2008; CASTAGNA et al., 2011; DEHESA et al., 2015; TORRES-RONDA et al., 2016; MANCHA-
TRIGUERO et al., 2020). Por conseguinte, analisar as pesquisas que abarcam o uso dos SSCG e as
respostas comportamentais da frequéncia cardiaca se torna parte essencial para engendrar diretrizes
confiaveis na confecgao do treinamento da resisténcia cardiovascular.

Foram eleitos quinze estudos (quadro 01) no qual o treinamento da resisténcia especifica
consistia de SSCG em jogadores de basquetebol e, que as respostas da frequéncia cardiaca eram
analisadas. E importante relatar que apesar de muitas destas pesquisas averiguarem outros
indicadores biol6gicos adicionais, foi estabelecido que os dados deste estudo estdo delimitados a
discorrer exclusivamente sobre a frequéncia cardiaca e suas designacdes. Em vista disso, foram
desconsiderados outros indicadores nos estudos que nao tivessem relagédo direta com a frequéncia
cardiaca (SAMPAIO et al., 2009; CASTAGNA et al., 2011; KLUSEMANN et al., 2012; ATLI et al.,
2013; DELEXTRAT; KRAIEM, 2013; DELEXTRAT; MARTINEZ, 2014; CONTE et al., 2015; DEHESA
et al., 2015; CONTE et al., 2016; TORRES-RONDA et al., 2016; CLEMENTE et al., 2017; SANSONE
et al., 2018; BREDT et al., 2020; BRINI et al., 2021; ZENG et al., 2021).

A populacao analisada nas amostras dos estudos elegidos sobre SSCG teve o envolvimento
de basquetebolistas das diferentes categorias competitivas. Dez pesquisas foram efetuadas com
jogadores formativos (66.6%), quatro investigacdes com jogadores profissionais (26.6%) e, somente
um estudo examinou jogadores universitarios (6.66%). Em valores nominais, foram avaliados um total
de 266 basquetebolistas. Deste montante, 181 (68.0%) eram jogadores formativos, 61 (22.9%)
jogadores profissionais e 24 (9.02%) jogadores universitarios. Em relagdo ao género dos atletas,
onze estudos foram executados com jogadores masculinos, duas pesquisas com jogadoras femininas
e, duas investigagdes abarcando ambos 0s sexos.

O periodo de intervengao nas pesquisas pode ser dividido em agudo ou crénico. Houve sete
pesquisas que empregaram abordagens agudas e, oito estudos com abordagens crbnicas. As
abordagens agudas variaram com duracdo compreendida de uma sessao até quatro sessoes totais.
No caso das abordagens cronicas, o periodo total de intervencdo oscilou de trés semanas até dez

semanas de intervengao.
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Os protocolos experimentais do treinamento da resisténcia apresentam heterogeneidade em
relagdo ao numero de jogadores, dimensao da quadra, nUmero de séries, nUmero de repeticoes,
intervalo recuperativo, regras e, razéo esforgo-pausa.

Nas investigagdes, os SSCG englobaram formatos comparativos com nimero de jogadores
minimos de 1x1 até o maximo de 5x5. Existem dois estudos onde os SSCG foram comparados com o
treinamento intervalado em alta intensidade (HIIT) (DELEXTRAT; MARTINEZ, 2014; ZENG et al.,
2021). Além disto, em uma investigacao, os variados formatos de SSCG com desigualdade numérica
de jogadores foram comparados com sete jogos amistosos (TORRES-RONDA et al., 2016).

As dimensdes da quadra utilizadas nos SSCG foram quadra inteira (28-metros x 15-metros,
420m?), meia quadra (14-metros x 15-metros, 210m?), 28-metros x 7.5-metros (210m?3) e, 17-metros x
9-metros (153m?2).

O numero de séries, numero de repeticdes e tempo de duragdo das atividades nos SSCG
permitem interpretar o volume total das atividades. Nos estudos, o nimero de séries alternou de 1 até
6 séries. Em contraste, o nimero de repeticdes modulou de 1 até 3 repeticées. Em relacao a duragéo
total das tarefas, elas variaram de 2minutos até 9-minutos. No intervalo recuperativo, tivemos duas
abordagens: passiva e ativa. Nos valores de recuperacdo passiva, o tempo empregue nas
investigacdes foi 1-minuto até 3-minutos. Por outro lado, na recuperagdo ativa, a variagao
compreendeu de 14-segundos até 15-segundos. Em adicdo, houve trés pesquisas que nao
especificaram o tipo de abordagem recuperativa adotada, assim como outros trés estudos sem
meng¢ao ao intervalo recuperativo. Ademais, houve uma pesquisa no qual ndo foram mencionados o
nimero de séries, numero de repeticbes e, o intervalo de recuperacdo (TORRES-RONDA et al.,
2016).

A razao esforgo-pausa pode ser calculada diante do nimero de séries, nimero de repeti¢des,
tempo de duragéo das atividades e, do intervalo recuperativo. Em vista disso, com base nos dados,
verifica-se nos estudos modulagdes da razao esforgo-pausa compreendida entre 2:1 até 4:1.

As mudancas de regras estiveram presentes em seis estudos. Entre elas, pode-se
mencionar: 1)- uso ou nao de dribles, 2)- dinamica continua ou intermitente, 3)- atividade regular,
ofensiva e\ou defensiva, 4)- sistema tatico ofensivo longo, ofensivo curto, defensivo longo, ou
defensivo curto, 5)- marcacdo individual, sob pressdo ou tempo reduzido para finalizacdo e, 6)-
jogadores masculinos versus jogadoras femininas (CONTE et al., 2015; CONTE et al, 2016;
CLEMENTE et al., 2017; SANSONE et al., 2018; BREDT et al., 2020; BRINI et al., 2021). Nas demais
investigacoes, as regras seguiram um desenvolvimento de jogo natural (SAMPAIO et al., 2009;
CASTAGNA et al., 2011; KLUSEMANN et al., 2012; ATLI et al., 2013; DELEXTRAT; KRAIEM, 2013;
DELEXTRAT; MARTINEZ, 2014; DEHESA et al., 2015; TORRES-RONDA et al., 2016; ZENG et al.,
2021).

Um total de dezesseis indicadores da frequéncia cardiaca foram examinados nos estudos:
HRavg, %HRavg, HRmax, %HRmax, %HRpico, % do Tempo na Zona-1, % do Tempo na Zona-2, %
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do Tempo na Zona-3, % do Tempo na Zona 4, e % do Tempo na Zona 5, HR Zona Baixa, HR Zona
Moderada, HR Zona Alta, HR Zona Méxima, Média da HRrec, %HRrec.

Nos resultados das pesquisas, observa-se que qualquer alteragdo nos componentes
regime metabdlico

modificaveis (nUmero de jogadores, tamanho da quadra, regras adotadas,

solicitado e, razdo esforco-pausa) desencadeia mudancas nas respostas comportamentais da
frequéncia cardiaca dos jogadores. Neste sentido, existe uma necessidade real de analisar os
componentes modificaveis dos SSCG com base em suas interrelagdes, haja visto que de maneira

isolada sua interpretacéo torna-se pobre.

Quadro 01. Resumo dos estudos englobando treinamento da resisténcia especifica com SSCG no

basquetebol
Estudo Amostra Periodo de Protocolo Indicadores Resultados
Intervencao | Experimental da
Frequéncia
Cardiaca
Mensurados
SAMPAIO n=08 02 sessdes | SSCG 3x3 (4 | HRavg, Média SSCG 3x3
et al. (2009) ] jogadores de | experimentais | séries de 1 da HRrec, apresentou alta
basquetebol repeticdo de 4-] %HRmax e demanda
formativos minutos com %HRrec fisiol6gica nos

3-minutos de
recuperacao
passiva, razéo
jogador-
area=12mg)
versus SSCG
4x4 (4 séries
de 1 repeticdo
de 4-minutos
com 3-minutos
de
recuperacao
passiva, razao
jogador-
area=16.8m2)

indicadores
HRavg (173.4
bpm), Média da
HRrec (152.2
bpm), %HRmax
(87.1%) e
%HRrec
(76.5%)
quando
comparado ao
SSCG 4x4 nos
indicadores:
HRavg (164.7
bpm), Média da
HRrec (144.7
bpm), %HRmax
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(82.7%) e
%HRrec
(72.7%)
CASTAGNA n=14 03 sessbes | SSCG 2x2 (3 Y%HRpico SSCG 2x2
etal. (2011) ]| jogadores de | experimentais | séries de 1 apresentou
basquetebol repeticao de 4- valores mais
formativos minutos com elevados de
3-minutos de Y%HRpico
recuperacao (92.0%) quando
passiva, comparado ao
quadra inteira) SSCG 3x3
versus SSCG (88.0%) e
3x3 (3 séries SSCG 5x5
de 1 repeticao (84.0%)
de 4-minutos
com 3-minutos
de
recuperacao
passiva,
quadra inteira)
versus SSCG
5x5 (3 séries
de 1 repeticao
de 4-minutos
com 3-minutos
de
recuperacao
passiva,
quadra inteira)
KLUSEMANN n=16 06 semanas, SSCG 2x2 %HRpico, SSCG 4x4
etal. (2012) | jogadoresde | 8 variacoes | versus SSCG | %HRmax, % apresentou
basquetebol 4x4 versus | do Tempo na valores
formativos de SSCG Meia | Zona 4, % do inferiores ao
ambos os Quadra Tempo na SSCG 2x2
SEexos versus SSCG Zona 5 na%HRpico
Quadra Inteira (92% versus
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versus 2 92%), %eHRmax
séries de 5- (83% versus
minutos 86%), % do
versus 4 Tempo na Zona
séries de 1 4 de HR (51%
repeticéo de versus 55%), %
2,5-minutos do Tempo na
Zona 5de HR
(22% versus
30%).
SSCG Meia
Quadra
apresentou
valores
menores ao
SSCG Quadra
Inteira na
%HRpico (92%
versus 92%),
%HRmax (84%
versus 85%), %
do Tempo na
Zona 4 de HR
(46% versus
56%), % do
Tempo na Zona
5 de HR (20%
versus 25%).
2 Séries de 5-
minutos
apresentou
valores
superiores ao 4
Séries de 2,5-
minutos na
%HRpico (92%
versus 92%),
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%HRmax (86%
versus 83%), %
do Tempo na
Zona 4 de HR
(53% versus
58%), % do
Tempo na Zona
5 de HR (33%
versus 14%)
ATLI n=12 02 sessbes | SSCG 3x3 (4 HRavg e SSCG 3x3
et al. (2013) | jogadores de | experimentais | séries de 1 Y%HRmax (quadra inteira)
basquetebol repeticao de 4- apresentou
formativo minutos com valores mais
feminino 2-minutos de elevados do
recuperacao que o0 SSCG
passiva, 3x3 (meia
quadra inteira) quadra) nos
versus SSCG indicadores:
3x3 (4 séries HRavg (180.8
de 1 repeticao bpm versus
de 4-minutos 161.8 bpm) e
com 2-minutos Y%HRmax
de (85.6% versus
recuperacao 76.3%)
passiva, meia
quadra)
DELEXTRAT n=31 04 sessbes | SSCG 2x2 (3 HRavg, SSCG 2x2
& KRAIEM | jogadores de | experimentais | séries de 1 %HRpico, HR apresentou
(2013) basquetebol repeticdo de 4-] Zona Baixa, resultados
formativos minutos por 1- HR Zona superiores ao
minuto de | Moderada, HR] SSCG 3x3 na
recuperagao, | Zona Alta, HR | HRavg (185
quadra: 28- | Zona Maxima | bpm, 187 bpm,
metros x 7.5- e 181 bpm para

metros) versus
SSCG 3x3 (3

alas,

armadores e
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séries de 1
repeticao de 4-
minutos por 1-

minuto de
recuperacéo,

quadra: 28-

metros x 7.5-

metros)

pivos versus
179 bpm, 179
bpm, e 170
bpm para alas,
armadores e
pivos).
SSCG 2x2
apresentou
resultados
superiores ao
SSCG 3x3 na
Y%HRpico
(90.7%, 91.3%,
88.2% para
armadores,
alas e pivls
versus 87.6%,
87,5%, 82.2%
para
armadores,
alas e pivos).
Jogadores
demandam
mais tempo na
HR Zona Baixa
e HR Zona
Moderada no
SSCG 3x3
quando
comparado ao
SSCG 2x2. Os
valores de HR
Zona
Moderada, HR
Zona Alta, HR
Zona Maxima

sao mais altos
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no SSCG 2x2
quando
comparado ao
SSCG 3x3
DELEXTRAT n=24 06 semanas, | SSCG 2x2 (2 HRavyg, Nao foram
& MARTINEZ | jogadores de 2 dias séries de 2-3 Y%HRpico encontradas
(2014) basquetebol repeticdes de diferengas na
formativos 3 a 4 minutos HRavg no
por 15 comparativo
segundos de nos SSCG 2x2
recuperacao (184.7 bpm)
ativa, quadra: versus HIIT
28-metros x (183.2 bpm).
7.5-metros) A %HRpico
versus HIIT também néo
(corrida apresentou
intermitente a diferenca
uma significativa nos
intensidade de SSCG 2x2
95% da (90.6%) quando
velocidade comparado ao
alcangada no HIT (90.5%).
teste
intermitente
30-15, 2 séries
de 1 repeticao
de 8-13
minutos com
14-segundos
de
recuperacao
ativa)
CONTE n=23 02 sessdes SSCG 4x4 %HRmax SSCG 4x4
et al. (2015) | jogadores de | experimentais NDGD (3 NDGD
basquetebol séries de 1 apresentou
formativos repeticéo de 4- valor elevado
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minutos com 2 de %HRmax
minutos de quando
recuperacao comparado ao
passiva, SSCG 4x4 RD
quadra inteira) (92% versus
versus SSCG 90%)
4x4 RD (3
séries de 1
repeticao de 4-
minutos com
2-minutos de
recuperacao
passiva,
quadra inteira)
DEHESA n=11 12 sessoes SSCG 1x1 HRmax, O indicador
et al. (2015) | jogadores de versus SSCG %HRmax, HRavg
basquetebol 2x2 versus HRavg apresentou um
profissionais SSCG 3x3 declinio gradual
versus SSCG conforme se
4x4 versus eleva a
SSCG 5x5 quantidade de
versus Quadra jogadores na
Inteira versus quadra nos
Meia Quadra SSCG 1x1,
(Total:12 2x2, 3x3, 4x4 e
sessdes 5x5 (148.3 bpm

de120-minutos
com 39

exercicios)

versus 147.4
bpm versus
143.9 bpm
versus 141.2
bpm versus
146.1 bpm).
Nos
indicadores
HRmax e

%HRmax existe
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uma tendéncia
de redugao
conforme se
eleva o nimero
de jogadores
na quadra.
Porém, esses
valores ndo sao
estatisticament
e signifcativos.
As tarefas de
SSCG
realizadas em
quadra inteira
apresentaram
valores
superiores nos
indicadores de
HRmax,
%HRmax,
HRavg quando
comparado as
tarefas de
SSCG em meia
quadra.

CONTE
et al. (2016)

n=21
jogadores de
basquetebol

formativos

10 semanas,

3 dias

SSCG (2x2)
versus SSCG
(4x4) versus
SSCG

Continuo (3
séries de 1
repeticao de 4-
minutos com
2-minutos de
resuperacao

passiva,

%HRmMax

SSCG 2x2 foi
superior ao
SSCG 4x4 no
indicador
Y%HRmax
(87.1% versus
84.5%).
SSCG
Continuo foi
superior ao
SSCG
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quadra inteira) Intermitente no
versus SSCG indicador
Intermitente (3 Y%HRmax
séries de 1 (87.4% versus
repeticao de 7- 84.2%)
minutos com
1-minuto de
recuperacao
passiva,
quadra inteira)
TORRES- n=14 8 semanas, FM versus HRavyg, FM denotou
RONDA et al. | jogadores de 32 sessbes SSCG 4x4 HRpico, respostas
(2016) basquetebol versus SSCG | %HRavg e fisioldgicas
profissionais 4xV versus %HRpico superiores nos
SSCG 3x3 indicadores de
versus SSCG frequéncia
3xV versus cardiaca
SSCG 2x2 (HRavg,
versus SSCG HRpico,
2xV versus %HRavg e
SSCG 1x1 %HRpico)
versus XxV quando
(2x0, 3x0, 4x0, comparado
5x0 e, Xv0) — com outras
Todas as formatacdes
intervencgdes (confronto
realizadas em desigual e
quadra inteira, confronto com
meia quadra e igualdade).
3\4 de quadra Nas situacdes
de confronto
desigual (4xV,
3xV, 2xV) a
carga
fisiolégica
tende a ser
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mais elevada,
na totalidade
dos indicadores
examinados
(HRavg,
HRpico,
%HRavg,
%HRpico)
quando
comparado ao
confronto com
igualdade (4x4,
3x3, 2x2).
CLEMENTE n=20 01 sessao SSCG 3x3 %HRmax, % | A categoria dos
etal (2017) | jogadores de | experimental | regular versus] do Tempo na |jogadores (sub-
basquetebol SSCG 5x5 Zona-1,%do | 14 e sub-16) e
formativos defensivo Tempo na os diferentes
versus SSCG | Zona-2, % do | formatos de
3x3 ataque Tempo na SSCG
versus SSCG | Zona-3, % do | apresentaram
5x5 regular Tempo na diferencas
versus SSCG | Zona4,e % | significativas
3x3 defensivo | do Tempo na | nas respostas
versus SSCG Zona 5 da

5x5 ataque (1
série de 1
repeticao de 5-
minutos por 3-

%HRmax. No
geral, o formato
de SSCG

regular denotou

minutos de maiores valores
recuperacao) de %eHRmax
— Sub14 quando
versus Sub-16 comparado as
— SSCG 5x5 atividades de
(quadra: 28- SSCG defesa e
metros x 15- SSCG ataque.
metros) e
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SSCG 3x3
(quadra: 17-
metros x 9-
metros)
SANSONE n=12 04 sessbes SSCG 3x3 %HRmax O SSCG 3x3
etal. (2018) | jogadores de | experimentais Ofensivo Ofensivo Longo
basquetebol Longo (3 apresentou
profissionais séries de 1 %HRmMax maior

repeticao de 4-
minutos,
intercalado
com 2-minutos
de
recuperacao
passiva, meia

(91.9%) quando
confrontado ao
SSCG 3x3
Ofensivo Curto
(89.8%), SSCG
3x3 Defensivo
Longo (90%) e

quadra) versus SSCG
SSCG 3x3 Defensivo

Ofensivo Curto Curto 3x3

(6 séries de 1 (88.7%)

repeticao de 2-
minutos,
intercalado
com 1-minuto
de
recuperacao
passiva, meia
quadra) versus
SSCG 3x3
Defensivo
Longo (3
séries de 1
repeticao de 4-
minutos,
intercalado
com 2-minutos
de
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recuperacao
passiva, meia
quadra) versus
SSCG 3x3
Defensivo
Curto (6
séries de 1
repeticao de 2-
minutos,
intercalado
com 1-minuto
de
recuperacao
passiva, meia
quadra)
BREDT n=12 05 semanas, SSCG 3x3 %HRpico O valor de
et al. (2020) | jogadores de 09 sessbes HALF %HRpico foi
basquetebol (marcacéao mais elevado
formativos individual, 2 nos SSCG 3x3
séries de 1 FULL (88.3%)
repeticao de 5- quando
minutos com comparado aos
3-minutos de SSCG HALF
recuperacao (88.1%) e
passiva, meia SSCG RT
quadra) versus (88.0%)
SSCG 3x3
FULL
(marcacéao

individual na

meia &rea de

jogo, 2 séries

de 1 repeticao

de 5-minutos

com 3-minutos
de
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recuperacao
passiva,
quadra inteira)
versus SSCG
3x3 RT (tempo
de finalizagao
reduzido para
12 segundos,
2 séries de 1
repeticdo de 5-
minutos com
3-minutos de
recuperacao
passiva, meia
quadra)
BRINI n=24 04 semanas, | SSCG 3x3 - HRavg SSCG 3x3 -
etal. (2021) | jogadores de 3 dias Grupo Grupo
basquetebol Masculino (3 Masculino
profissionais séries de 1 tiveram a
de ambos os repeticao de 4- HRavg
Sexos minutos com 2 reduzida (184.5
minutos de bpm para 180.2
recuperacao bpm) em
passiva, meia comparagao
quadra, com SSCG 3x3
durante o — Grupo
Ramadan) Feminino (187
versus SSCG bpm para 183.3
3x3 — Grupo bpm) ao final
Feminino (3 do experimento
séries de 1

repeticao de 4-

minutos com 2
minutos de

recuperacao

passiva, meia
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quadra,
durante o
Ramadan)
ZENG n=24 04 semanas, | SSCG 2x2 (3 HRavg, A HRavg e
et al. (2021) | jogadoras de 3 dias séries de 2 Y%HRmax %HRmax nos
basquetebol repeticdes de SSCG 2x2
universitarias 2-minutos e 45 (177.0 bpm e
femininas segundos por 89.5%)
2-minutos de versus HIIT-
recuperacao, COD (179.2
meia quadra) bpm e 90.0%)
versus HIIT- néo
COD (3 séries apresentaram
de 1 repeticao diferencas
de 6-9-minutos estatisticament
de 15- e
segundos por significativas
15-segundos a
90% da Vift)

[LEGENDA: SSCG=jogos reduzidos condicionantes, razdo E-P=razédo esforgo-pausa, %HRmax=percentil da
frequéncia cardiaca maxima, % do Tempo na Zona-1= percentil do tempo na zona 1 (51%-60% da frequéncia
cardiaca maxima), % do Tempo na Zona-2= percentil do tempo na zona 2 (61%-70% da frequéncia cardiaca
maxima) % do Tempo na Zona-3= percentil do tempo na zona 3 (71%-80% da frequéncia cardiaca maxima), %
do Tempo na Zona 4= percentil do tempo na zona 4 (81-90% da frequéncia cardiaca maxima), % do Tempo na
Zona 5= percentil do tempo na zona 5 (91-100% da frequéncia cardiaca maxima), FM=jogo amistoso,
HRavg=média da frequéncia cardiaca, %HRpico=percentil da frequéncia cardiaca de pico, HR Zona
Baixa=<75% da frequéncia cardiaca maxima, HR Zona Moderada=75-85% da frequéncia cardiaca maxima, HR
Zona Alta=85-95% da frequéncia cardiaca maxima, HR Zona Méaxima=>95% da frequéncia cardiaca maxima,
HIIT= treinamento intervalado de alta intensidade, Média da HRrec=média da frequéncia cardiaca na
recuperagao das cargas, %HRrec=percentil da frequéncia cardiaca na recuperagéo das cargas, Razéo Jogador-
Area=dimensdo da quadra para cada jogador durante os SSCG, RD=exercicio regular com o uso de dribles,
NDGD=exercicio adaptado sem a utilizagdo de dribles, HIIT-COD=treinamento intervalado através de corridas
intermitentes na distancia de 20-metros com mudancgas de direcao a 180°,Vift=corrida de alta intensidade a uma
velocidade de 90% do maximo no ultimo estagio do teste intermitente 30-15 ]

6- DISCUSSAO

As pesquisas tém se preocupado em investigar as respostas organico-fisioldgicas durante os
programas de treinamento da resisténcia com SSCG. Um dos componentes da carga interna objetiva
regularmente estudado é a frequéncia cardiaca. Frente a isto, conseguir compreender a atividade
comportamental das respostas de frequéncia cardiaca durante os SSCG em basquetebolistas, torna-

se acao fundamental para uma prescricao de treinamento mais acertada.
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Nos quinze estudos examinados, nota-se que é viavel estimular a resisténcia especifica por
meio dos SSCG em variadas categorias de competicdo (formativos, universitarios e profissionais).
Contudo, a populagdo predominante nas pesquisas sobre SSCG consistiu em basquetebolistas
formativos, quando comparados aos jogadores universitarios e profissionais. E preciso cautela ao se
tentar extrapolar os valores comportamentais da frequéncia cardiaca encontrados em
basquetebolistas formativos para as demais categorias, haja visto que eles se encontram em
diferentes niveis maturacionais. Esse fator inerente dos jogadores formativos implica em respostas
fisioldégicas da frequéncia cardiaca distintas em cada divisdo de idade e, também, quando comparado
aos basquetebolistas adultos (CLEMENTE et al., 2017; PETWAY et al., 2020). Neste ponto, Halouani
et al., (2014) comentam que embora existam essas diferencas maturacionais biolégicas nas equipes
formativas, os SSCG sao considerados um estimulo efetivo para o condicionamento da resisténcia
cardiovascular especifica. Somando-se a isto, jogadores formativos engajados em treinamentos com
SSCG possuem uma melhora expressiva na sua capacidade de aprendizagem técnico-tatica
(CLEMENTE et al., 2021b).

Basquetebolistas de ambos os sexos podem se beneficiar dos SSCG no treinamento da
resisténcia especifica. Entretanto, em 73.3% das pesquisas elegiveis foram empregados
basquetebolistas masculinos. E preciso mais estudos em jogadoras femininas, pois elas possuem
caracteristicas anatomofisiolégicas cardiacas distintas (menor tamanho do coracdo, menor volume
sanguineo, menor débito cardiaco, menor quantidade de hemoglobina, menor volume de ejegao e,
menor consumo maximo de oxigénio) que irao refletir nas respostas da frequéncia cardiaca durante
os SSCG (WILMORE; COSTILL, 2001; BRINI et al., 2021). Outrossim, as atletas do sexo feminino
possuem diferengas especiais na fadigabilidade durante as tarefas com corridas intermitentes em
treinamentos da resisténcia (BILLAUT; BISHOP, 2009).

Nos periodos de intervencdo dos estudos foram encontradas sete abordagens agudas e oito
abordagens cronicas. Admite-se que com as abordagens agudas se consegue entender as
adaptac0es a curto prazo e, por meio das abordagens cronicas, desvenda-se as adaptagdes a médio
e longo prazo. E particularmente interessante que as abordagens cronicas predominem, pois apesar
de demandarem maior tempo de acompanhamento, permitem uma melhor compreensao nas
respostas fisiolégicas de forma longitudinal. Com esse tipo de informagéo, se poderia interpretar a
dindmica das cargas da resisténcia no organismo dos basquetebolistas durante a extensa temporada
competitiva (CHITTIBABU; AKILAN, 2013; CLEMENTE et al., 2021a).

No delineamento experimental, as investigacbes mostraram formatagoes distintas em relacao
aos componentes que podem ser administrados na confeccdo dos SSCG: numero de jogadores,
dimensao da quadra, numero de séries, nUmero de repetigdes, intervalo recuperativo, regras e, razao
esforgo-pausa. Sendo assim, vamos discorrer sobre cada um destes componentes de forma

individualizada.
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O numero de jogadores no treinamento da resisténcia englobando os SSCG oscilou de 1x1
até 5x5 em situacao de igualdade numérica. Em contraste, em situagéo de desigualdade numérica,
os formatos consistiram em XxV, 2xV, 3xV e, 4xV (TORRES-RONDA et al., 2016). O namero de
jogadores nos SSCG tem um efeito na intensidade. Se forem dispostos poucos atletas (1x1, 2x2,
3x3) em uma condigdo de quadra inteira, a intensidade se apresenta elevada. No entanto, se a
quantidade de atletas se eleva (4x4, 5x5) em quadra inteira, a intensidade é reduzida (HALOUANI et
al., 2014). Em dindmicas de meia quadra, independentemente do numero de jogadores, a
intensidade oscila de reduzida a moderada. Porém, nestes casos o niumero de agdes técnico-taticas
se eleva substancialmente. Aparentemente, os padrées de movimentos como corridas acelerativas
intermitentes, deslocamentos laterais, saltos, passes, rebotes, arremessos e, assisténcias,
acontecem em maior quantidade no formato de meia quadra (KLUSEMANN et al., 2012; ATLI et al.,
2013). Quando se trabalha SSCG com desigualdade numérica (4xV, 3xV, 2xV), a intensidade torna-
se elevada e faz aumentar a HRavg, HRpico, %HRavg e, %HRpico dos jogadores (TORRES-RONDA
etal., 2016).

A dimensdo da quadra é outro componente modificavel nos SSCG. Observa-se nas
pesquisas a adogao de quatro formatos: quadra inteira (28-metros x 15-metros, 420m2), meia quadra
(14-metros x 15-metros, 210m?2), 28-metros x 7.5-metros (210m2) e, 17-metros x 9-metros (153m?2).
Isoladamente, as alteragcées no tamanho da quadra retratam apenas a concentracao de jogadores no
espaco fisico. Nao obstante, quando ocorre a conjugacao entre dimensao da quadra com o ndmero
adequado de jogadores, se permite elevar ou diminuir a intensidade do exercicio nos SSCG. Por
exemplo, a HRpico e HRavg foram menores na situacdo de SSCG 5x5 em meia quadra (171 bpm e
147 bpm) quando comparado a trés jogos oficiais em quadra inteira (173 bpm e 162 bpm)
(MONTGOMERY et al., 2010).

O numero de séries, numero de repeticdes e tempo de execucdo das tarefas estabelecem o
volume da carga de resisténcia especifica no organismo no atleta. Nas investigacdes analisadas, o
numero de séries alternou de 1 até 6 séries. Em contraste, o nimero de repeticdes modulou de 1 até
3 repeticoes. O tempo de duracdo alternou entre 2-minutos até 9-minutos. Quando se deseja
calcular o volume total das cargas multiplica-se o valor do nimero de séries pelo nimero de
repeticoes e, tempo de duracdo. Neste aspecto, os valores de volume total encontrados nos SSCG
em minutos foram os seguintes: 16 (SAMPAIO et al., 2009), 12 (CASTAGNA et al., 2011), 10
(KLUSEMANN et al, 2012), 16 (ATLI et al, 2013), 12 (DELEXTRAT; KRAIEM, 2013), 24
(DELEXTRAT; MARTINEZ, 2014), 12 (CONTE et al., 2015), 10 (DEHESA et al., 2015), 12-21
(CONTE et al., 2016), 5 (CLEMENTE et al., 2017), 12 (SANSONE et al., 2018), 10 (BREDT et al.,
2020), 12 (BRINI et al., 2021), 12 (ZENG et al., 2021). O estudo de Torres-Ronda et al., (2016) néo
relatou o ndmero de séries, nimero de repeticobes e o tempo de execucdo das tarefas,
impossibilitando o calculo do volume total. Assim, no quadro geral, temos um volume total das cargas

nas intervengées com numeros compreendidos entre 0 minimo de 5-minutos até o maximo de 24-
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minutos. Ao calcular a média do volume encontra-se 13-minutos. Aparentemente, um maior volume
na sessao de resisténcia com SSCG implica em elevada carga cardiometabdlica nos jogadores. Por
esse contexto, é preciso que a distribuicdo do volume de treinamento diario e semanal sofra uma
flutuacdo racional entre dosagem leve, moderada e\ou intensa, para que a fadiga ndo se acumule
ocasionando estresse nas respostas da carga interna de frequéncia cardiaca e percepgao subjetiva
de esforgo (MANZI et al., 2010).

O intervalo recuperativo esta vinculado ao ndmero de séries, nimero de repeticbes e tempo
de execugao das tarefas na prescricdo dos programas da resisténcia com SSCG. Nos estudos, nota-
se duas abordagens recuperativas: passiva e ativa. Em 53.3% das pesquisas foi adotado a
recuperagao passiva (SAMPAIO et al., 2009; CASTAGNA et al., 2011; ATLI et al., 2013; CONTE et
al., 2015; CONTE et al., 2016; SANSONE et al., 2018; BREDT et al., 2020; BRINI et al., 2021). Nas
demais investigacdes, houve um episddio de recuperagao ativa (DELEXTRAT; MARTINEZ, 2014),
trés pesquisas sem especificar o tipo de recuperacdo empregada (DELEXTRAT; KRAIEM, 2013;
CLEMENTE et al., 2017; ZENG et al, 2021) e, trés estudos sem mencionarem o intervalo
recuperativo (KLUSEMANN et al.,, 2012; DEHESA et al., 2015; TORRES-RONDA et al., 2016).
Quanto aos valores de recuperacédo estabelecidos, os intervalos passivos ficaram situados entre 1-
minuto até 3-minutos. No entanto, os intervalos ativos variaram de 14-segundos até 15-segundos. De
acordo com a literatura, os intervalos recuperativos passivos e ativos denotam respostas organico-
fisiologicas divergentes. Na recuperagao passiva, temos aumento no fluxo sanguineo dos musculos e
tecidos, maior fornecimento de oxigénio para ressintese de adenosina trifosfato, elevagdo na
oxidacao de lactato, e diminuicdo da fadiga. Em contrapartida, a recuperacao ativa induz a um baixo
estresse fisioldégico, aumento no oxigénio para ressintese de adenosina trifosfato, retardamento da
fadiga, e elevagédo no desempenho (MADUENO et al., 2018). O tempo de recuperacao da frequéncia
cardiaca apresenta um comportamento associado a redugcao gradual de metabdlitos organicos como
o lactato, epinefrina plasmatica, ions de hidrogénio etc. (NAKAMURA et al., 2009). Parece que
intervalos recuperativos longos e multiplos conseguem otimizar a regeneracao cardiovascular frente
ao esforgo reduzindo a frequéncia cardiaca e, ao mesmo tempo, com aumento na flutuabilidade do
intervalo da frequéncia cardiaca (WANG, 2022). Os indicadores de recuperacdo da frequéncia
cardiaca (Média da HRrec e %HRrec) sado derivadas da diferenca entre o valor de HRmax atingida no
final do exercicio e o numerario apresentado ap6s 1-minuto até 5-minutos do encerramento da
atividade. Atletas com melhor aptidao fisica e que tenham consumo de oxigénio elevado conseguem
reduzir a frequéncia cardiaca para valores de repouso mais rapidamente quando comparados aos
atletas menos condicionados do ponto de vista cardiovascular. Por isso, a duracdo e o tipo de
intervalo recuperativo nos SSCG devem levar em conta a capacidade restaurativa do atleta e seguir
um planejamento individualizado (BOMPA; HAFF, 2012; KENNEY et al., 2013; ALMEIDA et al.,
2019).
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Na construcdo dos programas da resisténcia por meio de SSCG é possivel alterar as regras
para que a dinamica da atividade se torne mais ou menos intensa. Ao analisar os estudos, somente
40% das intervengdes modificaram suas regras. Entre as modificagbes encontram-se: 1)- uso ou nao
de dribles, 2)- dindmica continua ou intermitente, 3)- atividade regular, ofensiva e\ou defensiva, 4)-
sistema tatico ofensivo longo, ofensivo curto, defensivo longo, ou defensivo curto, 5)- marcagao
individual, sob pressao ou tempo reduzido para finalizacdo e, 6)- jogadores masculinos versus
jogadoras femininas (CONTE et al., 2015; CONTE et al., 2016; CLEMENTE et al., 2017; SANSONE
et al., 2018; BREDT et al., 2020; BRINI et al., 2021). Em contrapartida, nos 60% restantes das
investigacoes, foi preferido manter regras através um desenvolvimento de jogo natural (SAMPAIO et
al., 2009; CASTAGNA et al, 2011; KLUSEMANN et al., 2012; ATLI et al., 2013; DELEXTRAT;
KRAIEM, 2013; DELEXTRAT; MARTINEZ, 2014; DEHESA et al.,, 2015; TORRES-RONDA et al.,
2016; ZENG et al., 2021).

Regras como o uso ou nao de dribles nos SSCG acaba alterando o comportamento técnico-
tatico e, exigindo muita intensidade nas acdes defensivas. Foi constatado que a %HRmax foi mais
elevada na situacdo de ndo-dribles (92%) do que quando era liberado o uso dos dribles (90%)
(CONTE et al., 2015).

SSCG de forma intermitente ou continua afetam a carga de trabalho no treinamento da
resisténcia. A resposta da %HRmax foi superior (87.4%) com o formato continuo quando comparado
ao formato intermitente (84.2%) (CONTE et al., 2016).

Exercicios de SSCG envolvendo atividades regular, ofensiva e\ou defensiva sao formas de
estimular contelidos taticos e ensinar organizagéo coletiva aos atletas. Na pesquisa de CLEMENTE
et al., (2017) os formatos 3x3 (quadra: 17-metros x 9-metros) e 5x5 (quadra: 28-metros x 15-metros)
foram manipulados com as estratégias de atividades regular, ofensiva e\ou defensiva em
basquetebolistas formativos sub-14 e sub-16. Nos resultados, a %HRmax foi superior no formato
regular, em relacao ao formato ofensivo e defensivo.

Utilizar sistemas taticos diversos (ofensivo longo, ofensivo curto, defensivo longo, ou
defensivo curto) nos SSCG é um meio eficaz de intercalar tarefas técnico-taticas com intensidades de
esforco distintas. Neste estudo, foi verificado que o sistema ofensivo longo apresentou %HRmax
maior (91.9%) quando confrontado ao ofensivo curto (89.8%), defensivo longo (90%) e defensivo
curto (88.7%) (SANSONE et al., 2018).

Qutra alternativa de mudancas nas regras seria enfocar nos SSCG diferentes sistemas de
marcacao. Neste sentido, a investigacdo de Bredt et al., (2020) analisou trés intervengdes: uso de
marcacao individual em quadra inteira (SSCG 3x3 FULL), marcacao sob pressdo em meia quadra
(SSCG HALF) e marcacao com tempo reduzido para finalizagdo em meia quadra (SSCG 3x3 RT). Os
valores de %HRpico foram mais elevados na SSCG 3x3 FULL (88.3%) quando comparado a SSCG
HALF (88.1%) e SSCG RT (88.0%).
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Também é aceito como mudangas de regras nos SSCG criar formatos confrontivos entre
jogadores masculinos versus jogadoras femininas. Nessa abordagem, Brini et al, (2021)
desenvolveram SSCG 3x3 em meia quadra, com marcagao individual entre basquetebolistas de
géneros diferentes durante o Ramadan (jejum religioso no periodo da manha e da tarde). Foi
evidenciado que os jogadores masculinos tiveram a HRavg reduzida significativamente (184.5 bpm
para 180.2 bpm) em comparacao com as jogadoras femininas (187 bpm para 183.3 bpm) ao final das
quatro semanas de experimento. Esses resultados reforcam a concepcdo de que basquetebolistas
masculinos tendem a apresentar respostas fisioldgicas menores e, maior capacidade recuperativa da
frequéncia cardiaca do que as jogadoras femininas em atividades com SSCG (BRINI et al., 2021).

A razédo esforgo-pausa encontrada nas pesquisas € de 2:1 até 4:1. Estes ndimeros sao
discrepantes ao que é sugerido pelos especialistas como diretriz da razdo esforgo-pausa dos jogos
oficiais de 1:1 até 1:10 (SCHELLING; TORRES-RONDA, 2013). Entretanto, é necessario salientar
que as intervencoes com SSCG preferem elaborar desenhos experimentais com volume superior as
partidas, acarretando com isso, estimulo cardiovascular suficiente para uma melhor interpretagao das
respostas fisioldgicas de frequéncia cardiaca. Nos resultados, foi constatado que apesar de algumas
pesquisas terem alto valor de razdo esforgo-pausa, as respostas da frequéncia cardiaca nao foram
muito acentuadas (SAMPAIO et al., 2009; ATLI et al., 2013; DEHESA et al., 2015; CONTE et al.,
2016). Esse fato corrobora a nocado que o elemento-chave para modular a intensidade das cargas de
frequéncia cardiaca nos SSCG ¢ a complexa interrelagao dos componentes modificaveis.

Do total de dezesseis indicadores da frequéncia cardiaca que foram examinados nos estudos
(HRavg, %HRavg, HRmax, %HRmax, %HRpico, % do Tempo na Zona-1, % do Tempo na Zona-2, %
do Tempo na Zona-3, % do Tempo na Zona 4, e % do Tempo na Zona 5, HR Zona Baixa, HR Zona
Moderada, HR Zona Alta, HR Zona Maxima, Média da HRrec, %HRrec) a totalidade deles é derivado
da estimativa de HRmax e HRpico (SAMPAIO et al., 2009; CASTAGNA et al., 2011; KLUSEMANN et
al.,, 2012; ATLI et al., 2013; DELEXTRAT; KRAIEM, 2013; DELEXTRAT; MARTINEZ, 2014; CONTE
et al.,, 2015; DEHESA et al., 2015; CONTE et al., 2016; TORRES-RONDA et al., 2016; CLEMENTE et
al., 2017; SANSONE et al., 2018; BREDT et al., 2020; BRINI et al., 2021; ZENG et al., 2021). A
HRmax pode ser estimada através de equacbes preditivas ou testes laboratoriais e de campo.
Contudo, é necessario esclarecer que a predicdo matematica da HRmax esta sujeita a erros padrdes
de aproximagao (ALMEIDA, 2007; CERQUEIRA et al., 2012; ABAD et al., 2016). Em referéncia a
HRpico, ela também é frequentemente mensurada em testes de campo e laboratoriais aplicados de
forma incremental (SANTOS et al., 2005). Ambos os indicadores (HRmax e HRpico) sdo marcadores
fisiologicos validos para um monitoramento da intensidade das cargas e, para interpretar o estado
recuperativo do atleta (ABAD et al., 2016).

Os resultados das respostas de frequéncia cardiaca no treinamento da resisténcia especifica
com SSCG diferem de acordo com a formatagdo dos componentes modificaveis (dimensao da
quadra, numero de jogadores, regras adotadas, regime metabdlico solicitado e, razdo esforgo-pausa).
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De forma isolada, cada um desses componentes modificaveis tem um impacto muito reduzido. A
interpretacao correta do que ocorre na resposta da frequéncia cardiaca somente pode ser obtida
quando existe uma interrelacao entre eles.

Sendo assim, quando discutimos dimensdo da quadra e nimero de jogadores, é possivel
observar que em situagdo de poucos jogadores (2x2, 3x3) em quadra inteira, a intensidade das
atividades torna-se mais elevada. Em contraste, quando o numero de jogadores se eleva e o
tamanho da quadra é reduzido, a intensidade tende a diminuir (SAMPAIO et al., 2009; CASTAGNA et
al., 2011; KLUSEMANN et al., 2012; ATLI et al., 2013). Outra dinamica dos SSCG é quando existe
confronto desigual no niumero de jogadores. Neste caso, a intensidade é maior quando comparado
aos confrontos de igualdade numérica, independentemente do tamanho da quadra (TORRES-
RONDA et al., 2016).

A manipulagdo das regras pode alterar a intensidade dos SSCG. O aumento na intensidade
acontece quando se tem duragao continua, elimina-se o ato de driblar, usa sistema ofensivo longo e,
adota marcagao individual. No entanto, a diminuicdo da intensidade € encontrada nas dindmicas
quando se pratica formatos de duracao intermitente, permite utilizar dribles, em sistema defensivos
curtos, e marcacdo com tempo reduzido para finalizacdo em meia quadra (CONTE et al., 2015;
CONTE et al., 2016; CLEMENTE et al., 2017; SANSONE et al., 2018; BREDT et al., 2020; BRINI et
al., 2021).

O regime metabdlico solicitado esta atrelado a zona de intensidade de %HR ou %HRpico em
que se executa o treinamento da resisténcia com SSCG (DELEXTRAT; KRAIEM, 2013; FIBA, 2019).
Debrugando-se sobre os resultados, sem levar em conta a dimensdo da quadra, estes dois
indicadores da frequéncia cardiaca mostraram margens de valores situados da seguinte forma: 1x1
(77%-82%), 2x2 (87%-91%), 3x3 (85%-88%), 4x4 (82%-92%), 5x5 (67%-77%). Entéo, basicamente,
verifica-se que os SSCG estariam apoiados numa distribuicdo bioenergética anaerébica alatica e
latica (1x1, 2x2, 3x3, 4x4), e aerdbica (5x5) (SAMPAIO et al., 2009; MONTGOMERY et al., 2010;
CASTAGNA et al., 2011; KLUSEMANN et al., 2012; ATLI et al., 2013; DELEXTRAT; KRAIEM, 2013;
DELEXTRAT; MARTINEZ, 2014; CONTE et al., 2015; DEHESA et al., 2015; CONTE et al., 2016;
TORRES-RONDA et al., 2016; SANSONE et al., 2018; BREDT et al., 2020).

A razao esforgo-pausa é estipulada da maneira em que se organizam o ndmero de séries,
repeticdes, e intervalo recuperativo. Nessa conjuntura, as investigagdes retratam que a interrelacdo
entre dimensao da quadra, nimero de jogadores, regras adotadas, regime metabdlico solicitado, com
a determinacdo de razao esforco-pausa podem provocar altera¢cdes mais ou menos pronunciadas na
resposta comportamental da frequéncia cardiaca (SAMPAIO et al., 2009; CASTAGNA et al., 2011;
KLUSEMANN et al., 2012; ATLI et al, 2013; DELEXTRAT; KRAIEM, 2013; DELEXTRAT,;
MARTINEZ, 2014; CONTE et al., 2015; DEHESA et al., 2015; CONTE et al., 2016; TORRES-RONDA
et al., 2016; CLEMENTE et al., 2017; SANSONE et al., 2018; BREDT et al., 2020; BRINI et al., 2021;
ZENG et al., 2021).
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Em dois estudos, os SSCG foram comparados com o HIIT. Na primeira pesquisa, os SSCG
no formato 2x2 evidenciaram valores mais elevados na %HRpico quando comparados ao HIIT. Na
segunda investigagéo, com SSCG 2x2 nao foram encontradas diferengas significativas na HRavg e
HRmax em relagdo ao HIIT (DELEXTRAT; MARTINEZ, 2014; ZENG et al., 2021). Nao obstante, o
HIIT ser uma das metodologias rotineiramente empregadas para o desenvolvimento da resisténcia,
deve-se recordar que ele é tido como um recurso nao especifico para o basquetebol, se comparado
aos SSCG. Isto posto, (DELEXTRAT; MARTINEZ, 2014) reforcam a prioridade no treinamento da
resisténcia com o uso dos SSCG no basquetebol.

Durante as sessbes de treinamento da resisténcia especifica com SSCG, temos a utilizagdo
de basquetebolistas com variadas funcdes taticas. Desse modo, seria interessante desvendar as
respostas fisioldégicas da frequéncia cardiaca em cada funcdo tatica nas sessdes de SSCG, para
proporcionar uma melhor distribuicdo das cargas de treinamento. Somente um estudo investigou
como a frequéncia cardiaca das diferentes funcbes taticas dos jogadores se comportam nos SSCG.
(DELEXTRAT; KRAIEM, 2013) encontraram que os indicadores HRavg e HRpico apresentaram
valores superiores nas trés funcoes taticas (armadores, alas e pivds) na situagdo de 2x2 quando
comparado a formatagao 3x3. Contudo, uma descrigdo mais detalhada evidencia que os armadores e
alas possuem demandas fisiolégicas da frequéncia cardiaca mais elevadas se comparados aos
pivos. Essa questao pode ser explicada pelo fato dos armadores e alas possuirem a finalidade de
organizagao das jogadas, exigindo dos mesmos intensidades altas nas agdes motoras. Em contraste,
os pivés tém ag¢des motoras menos intensas, ocasionando solicitacdo moderada na frequéncia
cardiaca (SALLET et al., 2005; ABDELKRIM et al., 2007; TORRES-RONDA et al., 2016).

Em ultima analise, resumidamente, percebe-se que no momento de confeccionar as sessdes
da resisténcia com SSCG é preciso se atentar de forma cautelosa na interrelagcdo entre cada
componente modificavel. Realizar alteragbes em um ou mais destes componentes pode induzir a
uma resposta de aumento ou diminuicdo na intensidade da carga, que reflete diretamente nos
valores da frequéncia cardiaca. Em vista disso, torna-se complexo uma comparacdo aprofundada
entre os estudos, pois os protocolos experimentais empregados sdo heterogéneos. Igualmente, as
respostas fisioldgicas das diversas categorias competitivas (formativos, universitarios e profissionais),
géneros e, funcbes taticas, tendem a apresentar distingdes. Neste aspecto, os basquetebolistas
profissionais costumam demonstrar menor estresse cardiovascular quando comparado com
basquetebolistas formativos (PETWAY et al., 2020). Aliado a isto, basquetebolistas femininas
denotam certas particularidades cardiacas e fisioldgicas que interferem nas respostas da frequéncia
cardiaca durante o treinamento da resisténcia (WILMORE; COSTILL, 2001; BRINI et al., 2021). Por
ultimo, cada uma das trés funcdes taticas possui caracteristicas singulares na demanda de
intensidade das agcbes motoras que geram respostas cardiovasculares distintas (SALLET et al., 2005;
ABDELKRIM et al., 2007; DELEXTRAT; KRAIEM, 2013).
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Enfim, sdo expostas algumas sugestdes no momento de configurar o treinamento da
resisténcia especifica com SSCG no basquetebol (quadro 02 e 03), para que os profissionais tenham
conhecimento dos componentes modificaveis que podem causar altera¢gdes nas respostas de

frequéncia cardiaca dos atletas.

Quadro 02. Relacao entre numero de jogadores no treinamento com SSCG, respostas fisioldégicas da
frequéncia cardiaca e sistema bioenergético predominante

Niimero de Jogadores no | Respostas Fisioldgicas da Sistema Bioenergético
Treinamento com SSCG Frequéncia Cardiaca Predominante
(%HR e % HRpico)
1x1 77 - 82 Anaerobico alatico e latico
2x2 87-91 Anaerdébico aldtico e latico
3x3 85 - 88 Anaerdébico aldtico e latico
4x4 82-92 Anaerdbico aldtico e latico
5x5 67177 Aerdbico

Quadro 03. Formatagao dos componentes modificaveis no treinamento da resisténcia especifica com
SSCG no basquetebol

Componentes Modificaveis Formatagao nos SSCG

Dimenséo da Quadra Quadra inteira (28-metros x 15-metros, 420m?), meia quadra
(14-metros x 15-metros, 210m?2), 28-metros x 7.5-metros
(210m?2) e\ou 17-metros x 9-metros (153m?)

Numero de Jogadores Igualdade numérica (1x1, 2x2, 3x3, 4x4, 5x5), desigualdade
numérica (1xV, 2xV, 3xV, 4xV, 5xV) e\ou jogadores
flutuantes (2x2+3 etc.)

Regras Adotadas Tempo mais curto ou prolongado para finalizagao, controle
no ndmero de passes, tipo de passe valido, execugao ou
nao de dribles, abordagem continua ou intermitente,
determinar o tipo de arremesso, tipo de marcagao dos
adversarios etc.

Regime Metabdlico Solicitado Anaerobico alatico, anaerdébico latico, aerdbico, e\ou misto

Razéao Esforgo-Pausa Adequar o numero de séries, numero de repetigbes, e 0

intervalo recuperativo
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7- CONCLUSAO

A resisténcia especifica no basquetebol pode ser estimulada através dos SSCG. Relatos na
literatura cientifica apoiam a efetividade dos SSCG para o desenvolvimento dos trés sistemas
bioenergéticos primordiais para o basquetebol (anaerdbico alatico, anaerdbico latico e aerdbico).
Todavia, € preciso saber administrar os cinco componentes modificaveis (dimensdao da quadra,
nuamero de jogadores, regras adotadas, regime metabdlico solicitado e, razéo esforgo-pausa) para se
obter as respostas fisiolégicas desejadas nos indicadores de frequéncia cardiaca.

Quando se observa isoladamente cada um dos componentes modificaveis, percebe-se que é
necessario um entendimento correto deles no instante de prescrever o programa de treinamento com
SSCG. E sensato que os preparadores fisicos dominem a interrelacdo dos componentes modificaveis
nos SSCG. Uma interpretacdo mais apurada na dinamica conjunta desses elementos pode induzir a
mudangas no sistema bioenergético dominante que estd sendo trabalhado e, com isso gerar as
adaptacbes desejadas na frequéncia cardiaca e, por conseguinte, aptiddo da resisténcia
cardiovascular.

No entanto, é dificil tracar analises comparativas mais robustas nos estudos sobre SSCG e
respostas cardiovasculares da frequéncia cardiaca, pois requer atencdo ao fato da categoria
competitiva, género e, funcado tatica dos basquetebolistas interferirem nos resultados, assim como as
variadas formatacbes experimentais. Dessa forma, pesquisas adicionais com protocolos mais
homogéneos se fazem necessarias, para que se possa elucidar questées pendentes e, facilitar a
operacionalidade na pratica profissional.
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