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Prefacio

Os porqueés deste livro

Em diversos momentos das suas vidas, os autores foram (e em alguns papéis
continuam a ser) jogadores, treinadores, pesquisadores e dirigentes de basquetebol em
clubes privados e em estruturas federativas, na formacdo de jovens e no alto nivel
internacional. Mas a sua faceta comum é a permanente curiosidade sobre a pratica, o
ensino e a competicio em basquetebol e a vontade de ir sempre para além das
aparéncias, das modas, em busca constante daquilo que, no plano cientifico e da
intervencao no treino, pode contribuir para a melhoria da qualidade do jogo, o prazer
da participacao e a liberdade e o bem-estar dos atletas.

Torna-se aparente ao longo do livro que, em varios momentos da sua
argumentacao e interpretacao da realidade, os autores recorrem mais a sua experiéncia
do treino do que a referéncias bibliograficas decorrentes da sua formacao académica,
em dialogo vivo da teoria com a pratica do jogo, entendida como a finalidade tltima de
qualquer intervencao pedagogica.

Por que, entdo, este livro? Em primeiro lugar, trata-se de uma oportunidade de
colocar as ideias em ordem, fazer o balanco das experiéncias vividas e refletir sobre as
tendéncias sociais, econdmicas e culturais que vém exercendo a sua influéncia sobre o
modo como se inicia a pratica, se treina e se joga o basquetebol.

Em segundo lugar, ambicionamos pensar em conjunto para melhorar os processos
e 0os métodos de ensino e desenvolvimento dos jovens atletas, com recurso ao exercicio
critico e propositivo, inerente a qualquer tentativa séria de reflexdo sobre a pratica. Como
consequéncia dos dois motivos expostos, queremos ir para além do imediatismo
sufocante, que circunscreve a descricao da realidade ao aqui e agora e escapar a ratoeira
do tempo eternamente presente, sem passado e sem futuro, como meio de reduzir as
afirmacoes por palpite, em especial as fantasias tecnocraticas. Nao esta a internet
saturada de solugdes infaliveis para todos os problemas — da defesa intransponivel ao
ataque indefensavel, passando por filosofias de treino inovadoras, embora propostas ha
mais de 40 anos?

Defendemos que, em muitos casos, se ensina mal e ndo por falta de
conhecimentos sobre o jogo. Defendemos também que, antes de iniciar a sua
intervencao no treino, os educadores (que os treinadores nunca deixam de ser) e os
pesquisadores em acao devem assumir conscienciosamente uma postura ética, civica e
social. Para o conseguir é preciso compreender a complexidade do mundo e aceitar a
incerteza da realidade para trabalhar a partir dela — e ndo de qualquer receita universal.
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O basquetebol é um jogo muito organico, possui um metabolismo préprio que
nunca permite o imobilismo nas formas de pensar e agir. Basta olhar para a evolucao na
interpretacao da regra dos apoios, que veio alterar significativamente o treino do 1 contra
1 e das penetracdes para a cesta, o que seria imprevisivel ha 10 anos, ou a utilizacao de
variantes de passes, desaconselhadas ainda ha uma década. Nesse sentido, o
basquetebol é um sistema aberto que congrega teoria, pratica e métodos de treino, e que
se enriquece, diversifica e aprofunda, tal como todas as atividades sociais e culturais
organizadas. Se ndo for assim, o basquetebol ndo passa de mais um jogo, com pouco
sentido para os que o praticam.

E incontestavel que a academia esta cada vez mais presente no mundo do treino
e de tudo o que envolve a preparacado dos jogadores — desde a fisiologia, as tecnologias
de monitorizacdo do esforco e dos parametros de jogo até a gestdo das equipes e das
relacdes pessoais —, mas ndo podemos esquecer que as teorias desenvolvidas a um nivel
de abstracdo elevado ndo podem (e nem devem) dar respostas para as questdes do que
tem de ser feito no terreno, embora tal ndo signifique que as teorias sdo intteis ou lesivas
para a pratica.

As analises estratégicas sdo inerentemente suportadas por enquadramentos
tedricos diversos e o ensino e a especializacao em basquetebol com adolescentes é um
sistema complexo que, ou é encarado estrategicamente, ou ndo passa de bricolagem,
com prejuizo para os jovens atletas. Dirigimo-nos a treinadores, que esperamos
instruidos e abertos ao dialogo, que conhecam e gostem de ensinar jovens.

Desejamos que a reflexdo sobre o jogo assuma uma postura conceitual em relacao
a realidade objetiva, com o recurso a abstracdes, quando tal permite melhor
conhecimento. Aqui, a fungdo da teoria é descrever e também explicar, sistematizar e
comunicar o mundo da prética, por meio dos dados da observacdo do treino e da
investigacao aplicada.

De modo propositivo, afirmamos o valor educativo do basquetebol, ao promover
a cooperacao e a relacdo dialética — muitas vezes contraditéria, com os constrangimentos
fisicos e taticos que resultam de corpos atléticos limitados, de um campo de jogo
pequeno e de um regulamento complexo. A verdade é que Naismith ndo inventou um
jogo facil!

Para colocar em marcha um projeto de treino sustentavel é obrigatério passar de
uma intengdo para a transformacdo concreta, do desejavel para o possivel. Trata-se do
desenvolvimento de um “mundo comum” entre treinadores e atletas, em que se aprende
sobre nbs e sobre os outros a partir de diversos pontos de vista e mesmo de
incompreensdes. Conforme esse entendimento, torna-se impossivel pensar em graus de
autonomia associados a uma nocao “forte” de individualidade sem que exista uma nogao
igualmente “forte” de interacao e reciprocidade.

O objeto pedagégico de estudo é a reciprocidade e a relatividade dos pontos de
vista que sdo expressos pelas nocdes de todo e partes. E como objetos de estudo, nao se
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podem separar o individuo humano e a equipe; é possivel defini-los, mas nao abstrair
um do outro.

Os fatos da realidade ndo devem ser esquematizados — sdo mais complicados do
que parecem e do que nés pensamos. O bloqueio direto alto e central é o presente do
basquetebol de alto nivel, mas nada garante que va continuar a ser a opgdo dominante
no futuro. Quem observou a National Basketball Association (NBA) em 2025 viu sinais
de mudancgas taticas que visam novas dinamicas no jogo ofensivo.

O conceito de pedagogia que propomos deve englobar uma pratica moral e uma
ideia de politica esportiva que vai para além da analise de locais de treino e de clubes.

As relagdes no treino e as tensdes entre o individual e o coletivo s6 podem ser
entendidas como diferentes e distintivos momentos em um processo unitario.

Para n6s, o essencial é a existéncia de vontade de compreender melhor o mundo
e, em especial, o rendimento no basquetebol, sobretudo na formagdo e na
especializacao.

De fato, é necessario colocar questoes sobre o ensino daquilo que queremos que
os jovens jogadores facam e pensem. As acdes de jogo sao realizadas fisicamente pelos
jogadores, mas mediante uma espécie de procuracdo que lhes é passada pelos
treinadores? Os jogadores estdo ou ndo de acordo com o que foi projetado pelo
treinador? E quando nao for esse o caso, terd sido por defeito, dado que nao foi
encontrada uma solucdo mais adequada, ou resultou de uma iniciativa individual face a
evolugdo da situagao de jogo? Ou pura e simplesmente conformismo com as instru¢des
apresentadas?

Reside aqui o cerne da cultura comum entre os treinadores e os jogadores,
tornando premente fazer os treinadores falarem sobre as suas metodologias, em especial
sobre as que obtém sucesso, tendo em conta os seus pontos de vista e pontos de vista
eventualmente alternativos. Por exemplo, no jogo de transicdo, no passing game e no
pick & roll, as acdes ja estdo bastante formalizadas — e ainda mais nas situagdes especiais.
Parece haver estruturas de decisdo que precisam ser assimiladas, interiorizadas e
guardadas na memoria de longo prazo, para depois serem recuperadas pela memoéria de
trabalho, sem a necessidade de processamento da informacdo. Quanto as questoes
estratégicas, elas devem ser co-construidas pelos treinadores e jogadores, a medida que
avancam no processo de especializacdao, no quadro de uma relacdo assimétrica de
poder, sempre em beneficio da equipe técnica. E o caminho para atingir niveis mais
elevados de pratica ndo é nunca linear — falar de percurso de carreira na adolescéncia é
ilusério, porque ndo ha uma carreira Gnica, mas varias carreiras que se abrem ao longo
do crescimento e da maturagao dos jovens; muda o corpo, mudam as capacidades
técnicas e taticas, mudam o jogo e a forma de jogar, bem como a vontade e as
possibilidades de adaptagdo dos jogadores a novas situacdes. A atual opinido
hegemonica, resultante de alteracdes sociais e organizacionais, que proclama que aos
18-19 anos os jogadores estao prontos para a competicao profissional, ndo funciona para
todos.
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S6 gostar de jogar ndo é suficiente para se aprender a jogar bem. As capacidades
inatas sao uma falacia, porque ninguém nasce com aptiddes para o basquetebol.
Apresentamos um programa rapido de especializacdo para a adolescéncia, que engloba
tudo aquilo em que acreditamos:

l. as equipes de jovens jogam demasiadamente rapido; movem-se velozmente,
mas pensam devagar;
Il. a estrutura de tudo o que se ensina é sempre sobre os tempos e os espacos;

[ll. a escolha do bom langamento é a coisa mais importante que se ensina;
quando e em que situagdo é toda uma aprendizagem tética de anos;

IV. nas equipes de adolescentes, a especializagdo por postos é uma questao
secundaria; a partir do momento em que se tem a posse de bola, esse
jogador deve agir como se fosse o armador;

V. é importante e imperativo tratar toda a gente com justica;

VI. a preocupacao constante do treinador é ser compreendido pelos jogadores,
e ndo tentar transmitir um significado transcendente.

Encontram-se aqui principios que todas as correntes pedagogicas
contemporaneas acolhem como validos: autonomia, compreensdo do jogo,
conhecimento sobre as estruturas funcionais, ethos competitivo, reflexividade e ética de
treino.

Do ponto de vista te6rico, embora com implicagdes préticas poderosas, é preciso
igualmente ter em conta a imprecisdao conceitual e terminolégica que reveste palavras
como “compreensao”, “inteligéncia”, “tomada de decisdao”, “leitura de jogo”, ou
“criatividade”. Todo este |éxico é composto por abstracdes que se utilizam porque
alegadamente permitem reduzir a complexidade do mundo vivo.

A compreensdo ndo passa de um conceito abstrato e parece que, deste modo, é
tratada com mais liberdade nas publicacdes e investigacdes das ciéncias do esporte do
que nos dialogos de treinadores. Existe de fato uma ponte a ser construida entre uma
visdo predominante sobre a inteligéncia em geral e especificamente tatica e a realidade
das expectativas de competicao, as decisdes certas nos momentos adequados e os
resultados em campo.

Seria importante tentar separar definitivamente o ensino do esporte da finalidade
Unica de identificar e desenvolver talentos para a competicdo adulta. Essa implicacao
fundamental deveria ter impacto em debates que se arrastam ha décadas e que vém se
intensificando nos ultimos anos, como a especializacdo precoce e a procura por
padronizacdo na definicdo de critérios de selecdo para progressao de nivel competitivo.
Os treinadores de basquetebol devem se posicionar sobre o tema, e vamos reforcar essa
ideia.
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Estrutura do livro

A estrutura do livro se baseia nas preocupagdes pedagbgicas que temos
apresentado. Desafia os treinadores a pensarem o jogo e o treino sob uma perspectiva
evolutiva. O basquetebol tem uma histéria de bem mais de um século e pouco se
assemelha ao esporte que foi praticado durante os primeiros 50 anos da sua existéncia.
A exposicao midiatica e o aumento mundial do nimero de praticantes tornaram o jogo
muito mais competitivo, fisico e com niveis de complexidade tatica ao alcance de
poucos praticantes de elite.

O dinamismo das mudancas é um processo totalmente interdependente: uma
alteracdo nas regras leva os treinadores a buscar adaptacdes taticas, que, por sua vez,
exigem dos jogadores ajustes em suas habilidades, o que demanda inovacdes no
treinamento e na forma de estruturar as equipes e recrutar novos atletas. No fim desse
processo — ou no seu inicio —, a formagdo de jovens também precisa mudar, exigindo
que os treinadores estudem e se preparem cada vez mais, atentos ao que acontece ao
seu redor.

Sao abordados o atleta jovem e o seu treinamento em uma continuidade temporal
que atravessa o periodo de crescimento e maturacdo, que vai definir a constituicao
corporal e a personalidade do adulto. Se as questdes ligadas a defasagem entre as idades
cronolégica e biolégica, bem como ao desenvolvimento das qualidades fisicas ou a carga
de treino, sdo objeto de publicacdo abundante, poucas vezes é realgcado o seu papel
central na fundamentacdo das tomadas de decisdo de treinadores e gestores de
organizacdes esportivas. Porque nao se trata apenas da necessidade de um
conhecimento mais ou menos teérico, por parte do treinador, sobre os fatores que
influenciam positiva ou negativamente o progresso e o bem-estar dos jovens jogadores
de basquete, mas da passagem para a acao no treinamento e no acompanhamento do
processo de especializagdo, de modo a fugir da légica do resultado imediato, que inibe
a participacao a longo prazo.

Aborda as questdes da preparacdo fisica de adolescentes que praticam
basquetebol. Embora por vezes a preparacdo fisica seja considerada secundaria no
conjunto do treinamento de jovens — que deveria dar prioridade as questdes técnicas e
taticas, evitando ao mesmo tempo acelerar ganhos atléticos em organismos em
crescimento —, apresentam-se argumentos sélidos a favor de um treinamento fisico
pensado, planeado e aplicado cuidadosamente ao longo dos anos de especializacao.
Defende-se que a preparacdo fisica ndo s6 é crucial para a prevencao de lesdes e a
promocao da saide do atleta, mas também uma condicdo necessaria para o
desenvolvimento e a consolidacdo das habilidades técnicas em contextos de
competicdo. Os exemplos expostos, adequados a diferentes fases do crescimento e da
maturacdo dos jovens jogadores, e testados em ambientes orientados para o alto
rendimento, constituem um instrumento de apoio a reflexdo dos treinadores sobre
praticas e contextos de ensino.
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Os conteldos do treinamento de basquetebol para jogadores e equipes em fase
de especializacdo avangada sdo tratados como matérias de ensino em constante
evolucdo e dependentes de participagdo plurianual, permanentemente aferidos pela
competicdo. Partindo das tendéncias de evolugdo do jogo contemporaneo, colocam-se
questdes sobre o que treinar, como treinar, e elaboram-se propostas sobre as prioridades
de ensino durante o percurso que vai dos 12 aos 18 anos de idade. Mais do que um
roteiro preciso, com etapas bem definidas e programas pré-determinados, propoe-se que
os treinadores se posicionem como profissionais reflexivos, educadores e investigadores,
com atencdo constante aos atletas que treinam e ao nivel em que se encontram.

Finalmente, apresentam-se sob a forma de exercicios de treino, desta vez para
treinadores, temas para debate e reflexdo que emanam do que é o basquetebol atual e
das necessarias adaptacdes que um treino de qualidade, centrado nos atletas, deve
obrigatoriamente assumir.

10
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Introducao

O basquetebol é dos esportes mais populares no mundo. A participacao esportiva,
incluindo a pratica do basquetebol, é uma das principais atividades diarias de criancas
e adolescentes envolvidos em programas de formacdo esportiva. Em geral, essa
participacdo é considerada muito importante para o desenvolvimento das criancas e
adolescentes, trazendo potenciais beneficios biol6gicos, comportamentais e sociais
(Roberts, 2001).

O esporte praticado por criangas e jovens, frequentemente reproduzindo o
contexto adulto, caracteriza-se por uma organizagdo hierarquica em que o nivel de
desempenho do atleta tende a corresponder ao nivel de competicdo. O percurso de
formacdo esportiva geralmente é orientado para a exceléncia, e é altamente seletivo e
excludente (Carvalho; Goncalves, 2023; Gillich, 2014). A exceléncia esportiva pode ser
definida como o desempenho atlético consistentemente superior ao longo de um periodo
significativo (Starkes, 1993). Consequentemente, na formagdo esportiva, incluindo o
basquetebol, ha énfase na identificagdo, no desenvolvimento e na selecao de talentos
(Goncalves; Rama; Figueiredo, 2012).

As interpretagdes sobre o desempenho de criancas e adolescentes que praticam
basquetebol sustentam métodos de selecao de jovens atletas para integrar equipes,
pratica amplamente difundida, na qual os critérios de inclusdao e exclusdao variam
conforme o contexto e, muitas vezes, ignoram evidéncias empiricas sobre a
imprevisibilidade do prognéstico em populacdes pediatricas (Pearson; Naughton;
Torode, 2006).

Nos Gltimos 20 anos, houve a publicacdo de grande quantidade de estudos sobre
o esporte infantojuvenil, especialmente sobre identificacdo e selecdo de talentos e
especializacdo precoce. Essas pesquisas disponibilizaram a comunidade cientifica e
esportiva um amplo conjunto de evidéncias empiricas que, em tese, permitiriam maior
conhecimento e melhores tomadas de decisdo nos processos de desenvolvimento de
criangas e jovens. Todavia, trés obstaculos principais se colocam no caminho desse
otimismo cientifico. O primeiro é de natureza epistemolégica: nas ciéncias que abordam

a complexidade, o conhecimento raramente é cumulativo (Flyvbjerg, 2001).

Em segundo lugar, por razdes ligadas a mudanca técnico-cientifica da Gltima
metade do século XX, o estudo do esporte rapidamente evoluiu para a formacao de areas
e subareas especializadas, com pouca ou nenhuma comunicagdo entre si, como
auxologia, fisiologia do exercicio, treinamento, psicologia e sociologia.

Por dGltimo, e talvez como corolario dos dois primeiros obstaculos citados, todos
os trabalhos publicados terminam da mesma forma: novas pesquisas sao necessarias e
continuamos sem saber tudo o que precisamos para decidir racionalmente, de forma
cientificamente fundamentada. Uma consequéncia ndo desejada da auséncia de

13



Ir para o sumario

trabalho interdisciplinar e da multiplicacdo de metodologias foi o aumento da distancia
entre a investigacao feita na universidade e as praticas no campo, em que os treinadores
continuaram a orientar os seus atletas levando pouco ou nada em consideragdo os
resultados ou as conclusdes publicadas em revistas de circulacdo académica.

As cautelas impostas pela responsabilidade académica e profissional levam-nos a
aceitar que um volume consideravel de evidéncias ndo impde necessariamente a adocao
de recomendagdes inequivocas para a pratica. Concordamos também que, visto
estudarmos as interacdes humanas que envolvem vontade, consciéncia, poder e
pensamento, seria futil tentar elaborar modelos generalizaveis e preditores similares aos
das ciéncias naturais. Contudo, o que sabemos aponta para a recusa do relativismo, em
que todas as solucdes sdo boas, e para a afirmagao do esporte como espaco de ensino,
de prazer, de liberdade e, também, de procura de exceléncia.

O treino esportivo é um territério exclusivo. Baseado em adaptagdes cada vez
mais especificas, transporta consigo uma légica de ferro, em que se pratica para ser cada
vez melhor. Como nem todos os individuos nasceram com o mesmo potencial, o avanco
na especializacdo promove naturalmente os melhores, restando, no final do processo,
apenas a elite. Mas o referido processo é longo e nada linear (Abbott et al., 2005),
colocando problemas insoltveis a propria definicido de elite. Uma breve revisdao da
literatura anglo-saxdnica sobre o tépico revela-nos mdaltiplos e contraditérios
entendimentos do que € elite, que vao desde finalistas olimpicos a jovens participantes
em competicdes de ambito regional. Aplicando os mesmos instrumentos e a mesma
analise estatistica a construtos com contetidos distintos, é evidente que os resultados
refletem apenas essas diferencas (Goncalves; Rama; Figueiredo, 2012).

Acrescente-se, ainda, que o conceito de elite varia ao longo do tempo e conforme
a idade do individuo. Um atleta de elite adulto ndo é um atleta de elite adolescente,
sendo apenas compreensivel a denominacao se relacionada com o rendimento final, que
podera demorar anos para se concretizar — ou mesmo nunca se concretizar. Apesar das
dificuldades, é o paradigma da elitizacdo que tem servido de farol na delimitacdo da
pesquisa na especializacdao esportiva. O inicio da pratica, as etapas e as janelas de
oportunidade, a organizacdo das competicoes e os modelos de desenvolvimento tém
sido teorizados e estudados como vias para atingir o alto rendimento, entendido como
meta final do processo.

O nosso argumento é que sabemos o suficiente para evitar mas decisdes que
podem provocar efeitos indesejaveis nos jovens participantes. Em matérias tao sensiveis
como a identificagdo de talentos, a especializacdo precoce, o relative age effect (efeito
relativo da idade), a promocgdo de atletas para niveis superiores de competicdo, todas as
evidéncias nos dizem que a prudéncia nas decisdes e o prolongar o processo de selecao
no tempo sao claramente recomendagdes importantes para os profissionais da area.

Devido a sua estrutura rigidamente competitiva e seletiva, o esporte adequa-se
bem a uma analise Darwinista e, em esportes em que o fisico é um preditor de sucesso,
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a dominante econdmica, politica e social do sucesso esportivo (prestigio nacional,
retorno financeiro e social) vai selecionar corpos de acordo com uma morfologia ideal.

O corpo esportivo ideal torna-se cada vez mais extremo e raro, o que desencadeia
maior investimento midiatico, mudangas nos processos de recrutamento (com ampliacao
das areas de busca em escala global), recurso a meios ilicitos para aumento do
desempenho, além de impactar a incidéncia e o perfil das lesdes e de impor alteragcdes
nas estratégias de competicdo e nos regulamentos.

As caracteristicas fisicas sdo um preditor de sucesso quando: (i) A amostra
esportiva representa um subgrupo anormal da populacdo de origem; (ii) Existem
gradientes fisicos através dos niveis competitivos: da recreagdo para a competicao, do
nivel local para o nivel de topo; (iii) Existe evolucao ao longo do tempo das caracteristicas
fisicas dos atletas.

Dado que os atletas ja tém morfologias nos extremos da populacdo, qualquer
alteragao minima nas médias reduz drasticamente o niimero de individuos que atingem
os valores de corte. Se a altura média em determinado esporte aumentar 7 mm em 10
anos, a percentagem de individuos que atingem a altura requerida reduz-se para 0,4%
(Olds, 2001).

Se as trajetérias para o alto rendimento sdo claramente nao lineares, por que
insistir na regra das 10.000 horas, nos centros de elite para criancas, ou na selecao
baseada no avango no estado de maturacgao biolégica?

Tendéncias de participacao esportiva

A participagao esportiva é um componente muito significativo da atividade diaria
de criancas e jovens e a sua importancia é geralmente percebida como positiva. Entre os
potenciais beneficios destaca-se o impacto das experiéncias esportivas para o
desenvolvimento das interagdes com os pares e adultos significativos, tido como
essencial para o desenvolvimento da personalidade. O inicio da participacao esportiva
organizada e competitiva ocorre frequentemente em idades precoces, como 6-7 anos de
idade. Geralmente o tempo dedicado a participagdo no esporte organizado aumenta até
a adolescéncia, e tende a decrescer neste periodo com uma mudanca dos interesses dos
jovens para outras atividades (Maia et al., 2010).

O esporte é caraterizado por uma organizacao hierarquica, em que o nivel de
desempenho do atleta tende a corresponder ao nivel de competicdo. O percurso para a
exceléncia esportiva é altamente seletivo e excludente (Malina, 2010). A exceléncia
esportiva pode ser definida como o desempenho atlético consistentemente superior
durante um periodo temporal importante (Starkes, 1993). A exceléncia esportiva tem uma
forte relacdo positiva com o nimero acumulado de horas de prética (treino e
competicdo), onde os anos de especializagdo esportiva sdo considerados como momento
decisivo para elevar niveis de habilidades especificas do atleta, prontidao e compromisso
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com o esporte (Bruin; Rikers; Schmidt, 2007; Gongalves; Figueiredo; Silva, 2009). A
assungao que suporta este argumento € de que os peritos (experts), isto €, os que atingem
a exceléncia, ndo nascem, mas sim fazem-se (Ericsson; Prietula; Cokely, 2007)! A
traducdo para o contexto esportivo de jovens é de que se o atleta quer atingir a exceléncia
esportiva tera de se dedicar integralmente a pratica durante os anos de especializagdo,
sendo esta dedicacdo deliberada e/ou organizada no treinamento formal e sempre focada
em tarefas que desafiem os niveis atuais de desempenho.

Essa crenca tem conduzido as organizagdes esportivas responsaveis pelo
desenvolvimento da exceléncia no esporte ao aumento da quantidade de horas em treino
organizado, sob supervisdo de treinadores especializados, e em idades cada vez mais
precoces. Existem muitos exemplos desse fendbmeno em varios paises que criaram
centros de preparacao esportiva especializados para jovens talentos com o objetivo de
conduzi-los a profissionalizacdo e a integrar as equipes de representatividade nacional
(como Centre Fédéral du Basketball, instalado no Institut National du Sport, de I’Expertise
et de la Performance em Franga; Australian Institute of Sport na Australia; Aspire no
Catar). Também no Brasil esse paradigma tem sido assumido, por exemplo, na adocao
de programas publicos como o Plano Brasil Medalhas (Governo Federal, 2012).

Em particular, no basquetebol esse paradigma tem sido adotado ndo sé pelas
confederagdes e federacdes nacionais, mas também pelos clubes profissionais.
Consequentemente, durante a adolescéncia um nGmero significativo de jovens é exposto
a processos de selecdo e exposicdo a programas de treino intensivo (Pearson; Naughton;
Torode, 2006). A escolha elitista de jovens em idades cada vez mais precoces levanta
problemas de identificagdo, selecio e desenvolvimento de atletas. O conceito de
prontiddo esportiva, associado ao crescimento e a maturagdao biolégica (Malina;
Bouchard; Bar-Or, 2004), realca os riscos associados a exposicdo a altas cargas de treino
e competicdo, bem como as decisdes complexas sobre o prognoéstico de desempenho de
jovens em idades muito precoces. O conhecimento atualmente disponivel sobre a
especializacdo precoce de jovens atletas é reconhecidamente escasso (Baker; Cobley;
Fraser-Thomas, 2009; Baker; Young, 2014). O recrutamento de adolescentes ou pré-
adolescentes para programas de treinamento que exigem alto nivel de comprometimento
é um problema complexo, que deve ser fundamentado em evidéncias cientificas
consistentes.

Evidéncias empiricas sobre o jovem atleta

Varios fatores contribuem para a expertise do desempenho esportivo no
basquetebol infanto-juvenil, pelo que tém sido recomendadas abordagens
multidimensionais para o estudo da identificagdo, da selecdo e do desenvolvimento do
talento no esporte (Reilly et al., 2000) — e, consequentemente, no basquetebol. Uma
consideracgdo inicial reflete a necessidade de as medidas de avaliagao representarem as
exigéncias especificas do basquetebol (Gréhaigne; Godbout; Bouthier, 1997).
Adicionalmente, deve-se considerar que os contextos de treinamento e competi¢do tém
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um impacto decisivo no desenvolvimento das caracteristicas comportamentais no
esporte (Gongalves; Diogo; Carvalho, 2014; Gongalves et al., 2011).

No basquetebol tém sido reportadas abordagens multidimensionais na analise das
caracteristicas morfolégicas e funcionais dos atletas (Filliard et al., 1994; Hoare, 2000).
Outro ponto relevante prende-se com a falta de informacdo sobre o impacto da
exposicao a programas de treinamento estruturados no contexto de clube ou de centro
de exceléncia. Considerando que atualmente os contextos de treinamento seguem o
paradigma de exposicdo dos jovens atletas a volumes elevados de treino (Gongalves;
Rama; Figueiredo, 2012), as consequéncias sobre as estruturas musculoesqueléticas ndo
estdo exploradas. Os dados existentes na literatura apontam para o aumento da
incidéncia de lesdes graves sobre as articulagdes do joelho e tibiotarsica em jovens
atletas (Gall et al., 2006; Gall; Carling; Reilly, 2008; Maffulli et al., 2011).

Adicionalmente, dados preliminares em jovens jogadores de basquetebol
apontam para uma relagdo entre estado de crescimento, tamanho corporal, aptidao
anaerébia e ocorréncia de lesao esportiva (Carvalho et al., 2011d). Desse modo, deverao
ser consideradas as determinantes da ocorréncia de lesdes esportivas em jovens que
integram programas de preparagdo esportiva especializada, mais ainda quando se
consideram atletas adolescentes onde existe uma complexa interacdo entre capacidades
funcionais, crescimento e maturagao e contexto do treino.

Mesmo no basquetebol, os jovens atletas, em particular quando estdo integrados
em centros de exceléncia esportiva, tendem a apresentar uma homogeneidade na
experiéncia esportiva, nas capacidades funcionais e nas habilidades especificas, no
entanto a variacdo associada ao tamanho corporal e ao estado de maturacao biolégica
pode ser consideravel.

Os desempenhos fisiol6gicos de longa duragdo, dependentes principalmente do
metabolismo aerébio, e os desempenhos maximos de curta duragdo, dependentes
majoritariamente do metabolismo anaerébio, estdo relacionados com o tamanho
corporal (massa muscular ativa, arquitetura muscular, tipologia muscular) (Armstrong;
McManus, 2011; Praagh; Dore, 2002).

Durante o periodo de desenvolvimento pubertario, onde geralmente é feita a
predicdo para a exceléncia esportiva (Pearson; Naughton; Torode, 2006), as alteragoes
nas dimensdes corporais (estatura, dimensdes apendiculares) e na massa corporal sdo
muito acentuadas e apresentam uma variabilidade importante entre os jovens atletas.

Apesar de a idade cronolégica ser mais comum no estudo do desempenho
fisiol6gico, no crescimento e na maturacao biolégica, esta tem utilidade limitada na
avaliacdo do crescimento e da maturagao biolégica (Bergeron et al., 2015; Beunen;
Malina, 2007). A amplitude de variacao entre individuos da mesma idade cronolégica
no crescimento somatico (estatura e massa corporal) e biolégico é muito substancial,
especialmente nos anos de crescimento pubertario (Beunen; Malina, 2007). Desse modo,
impde-se a necessidade de se incluirem indicadores de estado e ritmo de crescimento
biol6gico na interpretacao dos desempenhos motores dos atletas. Varios exemplos da
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influéncia significativa da variacdo associada a maturacdo biolégica em varios tracos de
desempenho fisiol6gico em jovens atletas estdo disponiveis na literatura Armstrong
(2019); Carvalho et al. (2019); Carvalho et al. (2011a). E preciso também nao esquecer
que estratégias de compensacao da diversidade de maturacao, tais como o bio-banding,
s6 tém sentido para jovens inseridos em programas de esporte profissional.

A abordagem multidimensional do desenvolvimento esportivo dos atletas
adolescentes no basquetebol devera também considerar dimensdes comportamentais
(MacNamara; Collins, 2015; Reilly et al., 2000; Reilly, 2006). No entanto, a informacao
na literatura é escassa. Estudos exploratérios em jovens futebolistas e basquetebolistas
mostram tendéncias para os jovens atletas apresentarem diferentes valores de orientacao
para a tarefa e para o ego, sugerindo um efeito do nivel competitivo e da faixa etaria
(Figueiredo et al., 2009; Goncalves; Figueiredo; Silva, 2009; Gongalves et al., 2011).
Outra analise exploratéria dos contextos de treino, incluindo centros de exceléncia
esportiva, clube profissional e clube regional indicam um claro efeito do contexto de
treino sobre a orientagdo para a exceléncia e a orientagdo para a competicdo (Goncalves;
Diogo; Carvalho, 2014). Adicionalmente, dados preliminares indicam também alguns
efeitos desses contextos sobre as atitudes para a pratica e os valores para o esporte (dados
ndo publicados). Para uma anélise detalhada e bastante esclarecedora sobre o percurso
para a exceléncia mundial de um ponto de vista multidimensional, o artigo de Rees et
al. (2016) é de leitura obrigatoria.

Consideracoes finais

Curiosamente, apesar de a literatura publicada sobre o tema, a especializagao
precoce abandonou o centro das atengdes cientificas e do debate piblico, como se as
praticas de recrutamento e de desenvolvimento de atletas levadas a cabo pelos grandes
clubes profissionais se tivessem naturalizado, ocultando todos os pressupostos tedricos e
metodolégicos que lhe estdo subjacentes (Latour, 2016).

Nesta l6gica de grande producdo e tautologicamente justificada (a afirmacao “s6
quem ¢é selecionado precocemente pode atingir o topo” é autoprofética, pois 0s
mecanismos de exclusdo funcionaram precocemente), todas as preocupacdes éticas,
pedagobgicas ou baseadas na pesquisa empirica mencionada deixam de ter importancia

—sem, porém, deixar de existir subjetivamente.

Todavia, o que é realmente incontornavel decorre de que muitas criancgas
simplesmente vao evitar submeter-se de novo a humilhacdo e ao trauma de serem
rejeitadas por um clube ou por uma equipe. Esses meninos e essas meninas podem nunca
mais tentar aprender as habilidades e os conhecimentos necessarios para usufruir dos
beneficios da pratica esportiva. Desde muito cedo, eles e elas vao engrossar o nimero
de todos os que ndo gostam de esportes. Repetimos aqui o que ja afirmamos (Goncalves;
Rama; Figueiredo, 2012): “Parece que um bom sistema educativo e esportivo —
possibilitando oportunidades para todos e a necessaria autonomia para escolher o nosso
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proprio percurso, no tempo certo e com o ritmo certo — continua a ser o melhor sistema
de identificagdo de talentos que existe”.
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Capitulo 1

Pedagogia do esporte: iniciacao e
desenvolvimento no basquetebol

Quando vocé melhora um pouco a cada dia, coisas grandes comecam
a ocorrer. Nao procure por melhorias rapidas e grandiosas, busque
uma pequena melhoria, um dia de cada vez. E o tinico modo para que
aconteca — e quando acontece, dura.

John Wooden

O tema “Iniciagdo e desenvolvimento no basquetebol” sera abordado de treinador
para treinador. Com a devida licenga poética, as reflexdes serdo propostas sem amarras
académicas, fortemente embasadas no conhecimento tacito do autor. Obviamente, o
objetivo da iniciacdo em basquetebol é proporcionar ao aluno a aprendizagem da
modalidade. Evidentemente, pela riqueza e pluralidade do esporte, outros objetivos
poderdo ser agregados ao processo. Esse ensaio, entre as suas pretensdes, preocupa-se
em fornecer subsidios para reflexdes e aplicacdes de procedimentos pedagégicos no
ensino e desenvolvimento no basquetebol, tanto na educacao formal quanto na nao
formal, levando em conta as alteragdes na légica do jogo. O basquetebol, desde a sua
criagdo em 1891, tem permanentemente passado por mudancas. Pode-se mesmo dizer
que a Gnica mudanca que ndo ocorreu foi a altura do aro, que permanece 3,05 m.

Figura 1 - A altura do aro nunca foi
Fonte: arquivo pessoal dos autores.
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No caso do basquetebol, a pedagogia interpreta os conhecimentos gerais e
especificos da modalidade buscando oferecer a sua pratica de forma organizada e
controlada nos seus aspectos de sistematizagdo, aplicacdo e avaliacao de procedimentos
didatico-pedagoégicos, visando orientar melhor o processo e proporcionar aprendizagem
duradoura e prazerosa do basquetebol.

O esporte, de forma geral, passa por continuo processo de transformagdes.
Mutagdes ocorrem em diferentes dimensdes. O fato é que o esporte, com relacdo a sua
pratica, também deve ser continuamente revisto. Porém, nem sempre tal revisao ocorre.
Neste aspecto, as alteragdes nas regras influenciam na forma de vivenciar a modalidade;
entretanto, ndo se observam nos processos de iniciacdo e desenvolvimento as mesmas
influéncias. Especialmente no basquetebol, as alteragdes promovidas pela National
Basketball Association (NBA) e pela Federagdo Internacional de Basquetebol (FIBA)
mudaram a forma de jogar.

O desenvolvimento do esporte exige que treinadores repensem continuamente
suas praticas de ensino e treino. A Pedagogia do Esporte aponta para a necessidade de ir
além das abordagens tradicionais focadas apenas na repeticao de gestos técnicos. Hoje,
é fundamental que o treino se aproxime mais das reais demandas da pratica esportiva,
com propostas que estimulem a tomada de decisdo, a adaptagao e o entendimento do
jogo.

As alteragdes nas regras do basquetebol provocaram mudancas significativas na
concepgao e na dinamica do jogo. As modificagdes introduzidas ao longo dos anos —
como as de 2010 e outras mais recentes — contribufram para tornar o jogo mais
imprevisivel, dinamico e espetacular. Essas transformacdes refletem uma adaptagao
constante as exigéncias do espetaculo esportivo moderno. Nesse processo, a NBA tem
exercido papel central, influenciando diretamente a formulagao de regras em funcao das
demandas da comunicagao social e da necessidade de atrair e manter a atencao do
publico global. Afinal, os jogos da liga profissional norte-americana sao transmitidos
mundialmente, o que amplia sua influéncia sobre o basquetebol como um todo.

As modificagdes nas regras culminaram com mudancas na légica interna do jogo,
ou seja, o basquetebol praticado hoje é diferente daquele praticado no século XX. Esta
afirmacao provoca alguns questionamentos, sendo o mais intrigante a seguinte reflexao:
a pratica do basquetebol ao longo do tempo foi mudando com alteragdes permanentes
na forma de jogar; no entanto, questiona-se: Tais mudangas também ocorreram nas
formas de ensino e desenvolvimento da modalidade? Esse questionamento ocorre
levando em conta as dimensdes técnicas e taticas do jogo e ndo os seus aspectos
socioeducacionais e historico-culturais, muito embora tratem de dimensoes da vivéncia
do basquetebol que também contribuiram para as transformacdes no basquetebol e,
consequentemente, para a evolucdo e a contemporaneidade da modalidade. Diante
desse pressuposto, destacam-se os facilitadores e os contetidos utilizados por treinadores
nos seus treinos/aulas de basquetebol. As novas tendéncias em pedagogia do esporte
defendem a ideia da relevancia que a iniciacdo e o desenvolvimento na modalidade
devem se aproximar ao maximo das situagdes reais do jogo formal.
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Sendo assim, rever os exercicios, as situacdes de jogo, os sistemas, o0s
fundamentos, as formas e os contetidos vivenciados durante o processo de aprendizagem
passa a ser fundamental.

Caso a evolucdo relativa ao ensino e ao desenvolvimento nao tenha
acompanhado as alteracdes na forma de jogo, corre-se o risco de ensinar o basquetebol
praticado no século XXI com procedimentos pedagoégicos do século XX.

E notério que as modificacdes nas regras do jogo contribuem para a evolucao da
modalidade em diferentes dimensdes de pratica. Tal acontecimento sugere que o
processo de ensino e desenvolvimento do basquetebol deve ser revisitado e atualizado
de acordo com a sua nova légica. Nao se trata de rever para repetir o que ja existe, mas
sim de evoluir com situagdes reais a atual forma de jogar. A evolugcdo do jogo de
basquetebol passa desde o desenho do campo, incluindo agdes técnicas e taticas, até a
criacdo de novas acdes para resolugdo de problemas, como o “step back”. Algumas
alteragdes no contexto das infragcdes tornaram o jogo mais rapido (menos tempo de posse
de bola), no entanto, a mudanca que mais interferiu na légica do jogo foi a criacdo da
bola de trés pontos, implantada em 1984 por ocasido dos Jogos Olimpicos de verao em
Los Angeles. Enfim, tal como a mudanca fisica no desenho do campo, ocorreram
alteracdes importantes no desenho do jogo.

Pode-se afirmar que o basquetebol é um jogo de detalhes e estes devem ser
considerados na iniciacdo e no desenvolvimento da modalidade. Obviamente, é possivel
elaborar reflexdes acerca da evolucao do jogo levando em conta diferentes aspectos. No
entanto, como ja delimitado, neste ensaio pretende-se discutir em que medida a
evolucdo do jogo, nos seus aspectos técnicos e taticos, interfere no processo de iniciacao
e desenvolvimento do basquetebol.

E certo que os fundamentos do jogo, na sua esséncia técnica do gesto, continuam
os mesmos: dominio do corpo, dominio de bola, passe, drible, arremesso e rebote.
Entretanto, a forma tatica de execucdo gestual certamente ndo é a mesma de tempos
passados, assim como as organizagdes coletivas defensivas, de transicdo e ofensivas
também ndo sdo as mesmas.

A légica do jogo € outra, portanto, faz-se necessario repensar, do ponto de vista
pratico, os contetidos e as formas de aulas/treinos de iniciacdo e desenvolvimento do
basquetebol. Neste ensaio as reflexdes pedagogicas serdo transpostas levando em conta
cinco aspectos, sendo dois relativos ao sistema defensivo, um sobre transicao ofensiva e
os outros dois inerentes ao sistema ofensivo. Seguramente, outros aspectos podem ser
abordados, no entanto, este ensaio limita-se aos cinco aspectos citados, tendo-os como
essenciais para a compreensao da nova légica interna do jogo de basquetebol.
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DEFENSIVA SITUACOES DE JOGO > ‘ OFENSIVA
: | i
SISTEMA REBOTE TRANSICAO FINALIZAGAO DIVERSIFICAGAO
INDIVIDUAL OFENSIVA 3 PONTOS

Figura 2 - Mapa conceitual dos aspectos considerados neste ensaio para as reflexdes
acerca da pedagogia do basquetebol.
Fonte: arquivo pessoal dos autores.

Certamente, ao longo do tempo, as alteracdes nas regras do jogo provocaram
mudancgas substanciais na forma de jogar e, seguramente, merecem estudos mais
robustos para o aprofundamento em todos os aspectos das mudancas. E necessario frisar
que as alteragdes do jogo influenciaram de forma importante os seus aspectos técnicos
e taticos nas trés fases do jogo: defensiva, transicdo e ofensiva.

Quanto as questdes defensivas, praticamente os sistemas por zona (2-1-2, 3-2, 1-
2-2,2-3,1-3-1, 2-2-1, 1-1-3) passaram a ter pouca utilidade, uma vez que os arremessos
de trés pontos passaram a ser prioridade ofensiva. Portanto, nesta nova légica do jogo,
os sistemas defensivos Box One; Diamond Two, Match Up; Pressao e Individual (simples,
com trocas, com flutuacoes e até mesmo dois defensores marcando o atacante com a
posse de bola) sao mais utilizados nos jogos deste terceiro milénio.

Neste contexto pode-se considerar o sistema individual como base para os demais
sistemas defensivos. Sendo assim, a iniciacao deve priorizar a¢des defensivas nos planos
individual e coletivo levando em conta a defensiva individual. Essa constatacao
determina um indicativo pedagégico fundamental para a iniciacao e o desenvolvimento
da modalidade. Torna-se necessario rever exercicios, situagdes de jogo e 0s jogos
propostos em aulas/treinos de basquetebol. Nao ha sentido, tendo em vista ndo estar
presente no contexto do jogo, propor em aulas/treinos situacdes 1x0; 2x0 e ou 3x0, pois
é imprescindivel na iniciacao aproximar o maximo possivel as tarefas de aulas/treinos ao
jogo propriamente dito. Ha muitos exercicios sincronizados na literatura que combinam
dois ou mais fundamentos descontextualizados da légica do jogo atual. Tais
procedimentos pedagdgicos pouco contribuem para a aprendizagem do jogo.

Ao revisitar o tema torna-se clara a necessidade de ajustar as tarefas de aula/treino
a nova légica do jogo. Do ponto de vista defensivo, o sistema individual é o que mais se
aproxima da realidade do jogo, podendo-se dizer ainda que é um pré-requisito para
outros sistemas mais complexos. O basquetebol é um jogo de habitos adquiridos e a
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iniciagdo organizada e planejada de acordo com as exigéncias da atual l6gica interna da
modalidade torna-se fundamental para a aquisicdo de habitos que certamente
acompanhardo o praticante por toda a vida, seja qual for a sua intencao de pratica.

Ainda sobre acdes defensivas destaca-se a importancia do rebote defensivo nesta
nova légica. O significativo aumento das tentativas de finalizacdes de longa distancia
implicam no aumento do risco relativo a precisdao dos arremessos. Certamente a
percentagem de acertos em finalizagdes de longa distancia é menor que das finalizacdes
de média e longa distancias; no entanto, do ponto de vista matematico, 10 finalizacdes
de trés pontos significam a tentativa de 30 pontos, sendo que 10 arremessos de dois
pontos significam 20 pontos tentados. Ora, somente por esta analise rasa justifica-se a
prioridade para as finaliza¢des de longa distancia, mesmo correndo maior risco de erro.
Esse fato protagoniza a acdo do rebote defensivo na medida em que ha mais tentativas
de finalizacdes de trés pontos; considerando também o maior nidmero de erros, o rebote
defensivo passa a ser, neste novo modelo de jogo, essencial por uma simples razdo: a
acdo do rebote defensivo tem por objetivo a recolocacdo da bola em jogo apés uma

finalizagdo ndo convertida. Portanto, em todo arremesso errado de 3 pontos a bola sera
recolocada em jogo com a acdo do rebote. Considerando este conceito, quanto maior a
percentagem de rebotes defensivos, maior sera o nimero de posse de bola, implicando
na possibilidade de maior pontuagao.

Dessa forma, a iniciacdo e o desenvolvimento deverdo ter atengdo especial a esse
fundamento, pois a aquisicdo de habitos visando melhor executar o rebote defensivo
devem ser priorizadas em aulas/treinos. E necessario repensar tarefas para a iniciacao —
exercicios, situagoes reais de jogo e o préprio jogo — que possibilitam a aquisicao de
habitos, por exemplo posicionamento adequado, tempo de bola, saltos, coordenagao e
protecdo da bola. Ratifico a relevancia do rebote defensivo nessa nova légica do jogo,
pois ha treinadores que entendem o rebote defensivo como fator determinante para
vitérias. A iniciacdo ao basquetebol é o momento adequado para, até mesmo do ponto
de vista cultural, valorizar as acoes do rebote defensivo. Sendo assim, o rebote defensivo
é um indicativo pedagégico imprescindivel para a iniciacdo e o desenvolvimento do
basquetebol contemporaneo.

O jogo de basquetebol sempre foi caracterizado como um jogo de transicao;
entretanto, na nova logica do jogo, a transicao ofensiva é considerada uma fase do jogo
decisiva na busca por melhores resultados. A diminuicdo do tempo de posse de bola
para 24 segundos, bem como a diminui¢ao do tempo de passagem do campo defensivo
para o ofensivo para oito segundos, implantadas no ano 2000, contribuiram
sobremaneira para um jogo mais rapido. O conceito de transicdo também foi alterado
com o tempo: no passado, o objetivo era completar a transicdo com vantagens de
atacante (1x0; 2x1; 3x2 etc.). A nova légica do basquetebol permite a passagem do
sistema defensivo para o ofensivo com igualdade numérica de jogadores (1x1; 2x2; 3x3
etc.). As situacdes de igualdade numérica entre defensores e atacantes possibilita a
vantagem para o atacante; basicamente, por duas razdes: a primeira relaciona-se com a
iniciativa na tomada de decisdao do atacante, o que lhe confere uma vantagem, e a
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segunda é a chegada ao sistema defensivo do adversario com igualdade numérica, porém
com o sistema defensivo desorganizado.

Algo determinante que retrata a diferenca de ocupacdo do espago na fase de
transicdo ofensiva pode ser constatada no primeiro passe, ap6s a posse de bola com o
rebote defensivo. A imagem da esquerda da Figura 3 mostra como era a ocupagao do
espaco, e a imagem da direita da Figura 3 mostra a ocupacdo do espago na nova légica
do jogo. Nao se trata aqui de explorar as diferencas entre o passado e o atual momento
técnico/tatico do jogo, mas sim de considerar o fato. Dessa forma, a ocupagdo dos
espacos demonstra clara diferenca. Entretanto, a literatura ainda sugere tarefas com
situacdes de jogo relativas a l6gica do passado, com saidas pelo centro do campo.

Wl = Wy

Figura3 - Evolucdo da saida para a transicdo ofensiva pelo centro do campo,
proporcionando trés corredores, e saida para a transicao ofensiva pela lateral do campo,
proporcionando cinco corredores com “cinco jogadores abertos na linha de trés pontos.

Fonte: arquivo pessoal dos autores.

Pelo exposto na Figura 3, fica claro um novo indicativo para tendéncias atuais
visando o ensino e o desenvolvimento do basquetebol. As tarefas, especialmente as de
situacdes reais de jogo, devem ser revistas buscando melhor refletir a nova légica do
basquetebol. O basquetebol contemporaneo tem a transicao ofensiva como primeira
possibilidade de pontuagdo. Pode-se dizer que esse fato sempre foi relevante na busca
por vitérias; entretanto, a organizagdo e a ocupacdo dos espacos em campo
modificaram-se. Hoje a transicdo ofensiva é realizada com cinco jogadores. Nesse
sentido, torna-se necessario rever os facilitadores utilizados em aulas/treinos
considerando essa nova leitura do jogo. Com relacdo a fase ofensiva do jogo, pode-se
afirmar que as modificagdes foram consideraveis. Neste ensaio serdao destacadas duas
inovacdes que influenciaram significativamente a construcdo da nova légica interna do
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basquetebol. Trata-se das finalizacdes de longa distancia (3 pontos) e do novo desenho
relativo a organizacao coletiva ofensiva (posicionamentos).

Quanto as finalizagdes, como previamente mencionado, houve um aumento
importante de tentativas de arremessos de longa distancia, o que pode ser verificado nos
scouts em jogos da NBA e da FIBA, bem como nas federacdes e confederacdes de todo
o mundo. Em varios campeonatos observa-se que a preferéncia pelas tentativas de 3
pontos é crescente, chegando até mesmo ao extremo de prevalecer a escolha pela
finalizacdo de longa distancia em situagoes 1xO0.

Diante de tal constatacdo, pode-se dizer que as finaliza¢cdes de longa distancia
constituem outro indicativo pedagégico que deve estar presente em aulas/treinos de
iniciacdo e desenvolvimento do basquetebol. Ratificando que o basquetebol é um jogo
de habitos adquiridos, a iniciagdo deve incluir em aulas/treinos tarefas, exercicios e
situagoes de jogo que estimulem as finalizacdes de longa distancia, pois a légica do

basquetebol contemporaneo demanda por mais tentativas de 3 pontos. Com relagio a
esse aspecto, cabem reflexdes mais profundas ndo previstas neste ensaio. Trata-se de
uma tematica fértil para novos estudos cujo objetivo seja abordar a real necessidade das
finalizagoes de longa distancia, em especial, nas categorias mais jovens.

Quanto ao posicionamento ofensivo, no passado resumia-se a armador, laterais e
pivos. Com a nova légica, alteragdes significativas ocorreram, inclusive mudando
conceitos classicos, como o de que os pivos ndo finalizam de longa distancia. A nova
forma de jogar sugere a diversificacdo tatica para a ocupacdo do espaco ofensivo. E
fundamental, portanto, que todos os jogadores, independentemente de suas funcgoes,
devem dominar todas as habilidades especificas do jogo.

Figura4 - Exemplos da evolucao no posicionamento ofensivo.

Fonte: arquivo pessoal dos autores.

A Figura4 ilustra sinteticamente as profundas modificacdes relativas ao
posicionamento ofensivo. Certamente, nessa alteracao técnica/tatica reside uma das mais
importantes alteracdes na forma de se jogar basquetebol hoje. Nesta direcdo pode-se
dizer que a diversificacdo, buscando aquisicdo e aperfeicoamento de todas as

habilidades especificas do jogo, é absolutamente fundamental para o ensino e o
desenvolvimento do basquetebol contemporaneo.
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O indicativo pedagogico final refere-se a importancia de vivenciar fundamentos
do jogo em seus valores relativos as situacoes reais. Os fundamentos em seus valores
absolutos podem contribuir para a aprendizagem do basquetebol, porém de maneira
isolada e distante do real contexto do jogo contemporaneo. Ademais, propor situacoes
de jogo que contemplem as trés fases da nova légica do jogo — defensiva, transicao e
ofensiva — pode tornar o processo mais ladico e eficiente do ponto de vista técnico e
tatico.

Quanto aos procedimentos, as novas tendéncias em pedagogia do esporte
priorizam o ensino e o treino, aproximando-os ao maximo das situacdes reais do jogo.
Portanto, a utilizacao de exercicios sincronizados, de transicao ofensiva e situagoes de
jogo, de brincadeiras e de jogos é essencial para a aprendizagem e o desenvolvimento
do basquetebol. Entretanto, os exercicios analiticos ainda tém o seu valor, uma vez que
0s gestos que apresentam importancia para o jogo podem ser trabalhados de forma
isolada. Evidentemente, uma sessdo de treino/aula deve ser planejada considerando
todas as possibilidades de vivéncia, porém sempre tendo em vista a nova realidade do
jogo. Em sintese, quanto ao indicativo diversificacdo, cabe ao treinador ensinar
basquetebol e ndo apenas determinadas fungoes e agdes do jogo, especializando jovens
em posi¢oes, sobretudo ofensivas, que ja ndao fazem parte da nova légica do jogo.

Um fator de extrema relevancia refere-se a intencionalidade. Toda vivéncia em
campo pode contribuir com o processo de ensino e aprendizagem, desde que o treinador
tenha convicgdo e clareza da intencdo na utilizacao de cada facilitador proposto em
treino/aula. A ideia central deste ensaio foi evidenciar que as alteragdes nas regras foram
determinadas para modificar a l6gica interna no jogo de basquetebol. Do ponto de vista
técnico/tatico saltam aos olhos as mudancas relacionadas a sistema defensivo, transicao
ofensiva e situacdes ofensivas. As reflexdes didatico-pedagbgicas visam despertar nos
treinadores a necessidade de revisitar os processos de ensino e desenvolvimento do
basquetebol, uma vez que ja foram constatadas as transformagdes no jogo de
basquetebol, no entanto a forma de se ensinar ndo acompanhou as transformacgoes na
forma de jogar.

Como ja mencionado no inicio deste ensaio, o objetivo da iniciacdo em
basquetebol é promover o ensino, a vivéncia e a aprendizagem do jogo; no entanto,
diante da riqueza e da pluralidade do fendmeno esportivo, podem-se agregar outros
aspectos no processo de ensino do basquetebol. Refiro-me as contribuicbes que a
vivéncia esportiva pode proporcionar ao desenvolvimento humano do aprendiz. Diante
das multiplas dimensdes de vivenciar o basquetebol, é absolutamente fundamental
planejar a pratica. A organizacdo dos contetidos programaticos, bem como a escolha
dos facilitadores que visem oportunizar vivéncias dos fundamentos, das situacdes de
jogo e do jogo propriamente dito torna-se cada vez mais relevante ao processo de ensino
e de desenvolvimento do basquetebol. Para organizar, planejar e sistematizar a vivéncia
no basquetebol é preciso levar em conta trés aspectos: ambiente, personagens e

objetivos.
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Nesse contexto, a pratica didatico-pedagogica deve ser construida a partir de
referenciais que busquem contemplar o ensino do basquetebol, além de contribuir com
o processo educacional de jovens. Os referenciais técnico-tatico, socioeducativo e
histérico-cultural sdo norteadores da pratica que, certamente, pode facilitar a
organizacao e a sistematizacao das atividades propostas em treino/aula.

Personagem — Quem? Referencial técnico tatico — ag8es fisico motoras
em seus valores absolutos e relativos as
situagtes de pratica.

Cendrio — Onde? Referencial socioeducativo — valores, principios
e modos de comportamento.

Objetivos — Porqué? Referencial histérico-cultural — evolugio do
esporte em suas diferentes manifestagdes.

Figura 5 - Representacao de indicativos visando o planejamento de aulas/treinos, bem
como da temporada.

Fonte: arquivo pessoal dos autores.

Consideracoes finais

A ideia central deste ensaio foi revisitar os processos de ensino, vivéncia e
aprendizagem do basquetebol sob a 6tica da pedagogia. A rigor, ndo se tratou de
reproduzir o que ja existe, mas sim de harmonizar a iniciacdo da modalidade com as
transformagdes advindas das mudancas de regras — analisar os impactos dessas
mudancgas de regras na logica interna do jogo de basquetebol e identificar indicativos
pedagobgicos fundamentais ao ensino do basquetebol contemporaneo.

Neste exercicio foram eleitos e desenvolvidos cinco indicativos de alta relevancia
ao ensino do basquetebol. Sdo eles: sistema defensivo, rebote defensivo, transicao
ofensiva, diversificacao ofensiva e finalizacao de longa distancia. Ratifica-se que os
indicativos pedagogicos elencados foram abordados a luz do referencial técnico-tatico
do basquetebol. Entretanto, a mesma tematica pode ser abordada considerando os
referenciais socioeducativo e histérico-cultural, até porque tais referenciais sao
facilmente identificados nas alteracdes das regras e na evolugao do jogo.

A rigor, o referencial histérico-cultural é determinante na constru¢do da nova
l6gica interna do basquetebol, uma vez que a evolucdo do jogo e de suas regras sao

28



Ir para o sumario

assuntos diretamente relacionados aos aspectos histérico-culturais da modalidade.
Quanto ao referencial socioeducativo, ndo ha hipétese de se vivenciar o basquetebol
desconsiderando valores, principios e modos de comportamento humano. A construgdo
da identidade do treinador, da equipe e do trabalho passa incontestavelmente por
principios filosoficos.

A pratica do basquetebol, como ja mencionado neste ensaio, é uma préatica de
hébitos adquiridos e faz-se necessario conceber que habitos adquiridos no treino devem
contribuir para uma pratica autbnoma, duradoura e prazerosa do basquetebol.

Finalmente, a formacao continua do treinador de basquetebol é primordial. Nao
existe treinador pronto, formado. A busca pelo conhecimento e pela atualizacdo deve
ser permanente. Acompanhar a evolugdo do jogo e as alteragcdes relacionadas a logica
da modalidade torna-se, cada vez mais, indispensavel para o oferecimento de uma
pratica pedagbgica mais organizada, planejada e sistematizada, com base nas ciéncias
do esporte.
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Capitulo 2

O desenvolvimento de atletas
adolescentes no basquetebol

Quais sao as caracteristicas dos jovens atletas identificados como talentosos para
o alto rendimento na idade adulta? Quando deve a crianca e/ou o adolescente iniciar o
treino formal e a competicao de basquetebol ou ser selecionado para programas de
desenvolvimento orientados para o alto rendimento? Estas e outras questdes sao comuns
nos contextos aplicados e na investigacdo sobre a formacdo de jovens atletas no
basquetebol.'

O percurso de formagdo esportiva visa, geralmente, a exceléncia esportiva e é
altamente seletivo e exclusivo (Carvalho et al., 2023; Giillich, 2014). Na formacao
esportiva, incluindo no basquetebol, hda uma énfase na identificacao, no
desenvolvimento e na selecao de talentos (Gongalves; Rama; Figueiredo, 2012).
Adicionalmente, os contextos de formacao de criancas e adolescentes atletas mimetizam
frequentemente o contexto adulto, no qual predomina a organizagdo hierarquica onde
o nivel de desempenho do atleta tende a corresponder ao nivel de competicao.

A énfase na identificacdo e na selecdo dos jogadores adolescentes mais aptos para
competicdes adultas levou as organizagdes esportivas a envidarem esforgos para vincular
(Basketball Coaches, 2016) e identificar indicadores de desempenho, frequentemente
descritos como indicadores de “talento”, em idades cada vez mais jovens. Essa tarefa,
inicialmente realizada por treinadores, foi sendo progressivamente transferida para
cientistas do esporte, embora, na maioria dos casos, a decisdo final sobre a avaliacao
dos jovens talentos ainda pertenca aos treinadores.

As interpretagdes sobre o desempenho de criangas e adolescentes jogadores de
basquetebol sustentam os métodos de escolha de jovens atletas para integrar equipes.
Geralmente, os critérios de inclusdo/exclusdao variam com os contextos e as evidéncias
empiricas sobre a imprevisibilidade da prognose em populacdes pediatricas sao

1

Este capitulo considera dados e discussdes da nossa investigacdo em jogadores adolescentes de
basquetebol publicados em Gongalves et al. (2011), Carvalho et al. (2011b), Carvalho et al. (2011¢),
Carvalho et al. (2011a), Carvalho et al. (2017), Carvalho et al. (2018), Leonardi et al. (2018), Carvalho et
al. (2019), Soares et al. (2020b), Soares et al. (2020a), Lima et al. (2020), Gon¢alves; Carvalho (2021),
Carvalho; Goncgalves (2023), Carvalho et al. (2023), Lima et al. (2023), Lima et al. (2024), Soares et al.
(2023), Soares; Carvalho (2023), Soares et al. (2025), Miguel et al. (2025).
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ignoradas (Pearson; Naughton; Torode, 2006). Contudo, o desenvolvimento de criangas
e adolescentes atletas no basquetebol depende de miiltiplos fatores relacionados as
caracteristicas individuais de cada atleta e condicionados pela emergéncia do “genétipo
biol6gico” (Carvalho et al, 2023; Gongalves; Carvalho, 2021), que ocorre
simultaneamente com o periodo de especializacdo esportiva, aproximadamente entre 8
e 18 anos, abrangendo a infancia e a adolescéncia, e depende dos contextos pedagégicos
de treino e competicao.

Neste capitulo, ndo pretendemos dar respostas definitivas e completas sobre os
dilemas no desenvolvimento de jovens atletas no basquetebol. As complexidades do
desenvolvimento de individuos, sobretudo em periodos de desenvolvimento acelerado
como o crescimento pubertario, exigem perspectivas teédricas interdisciplinares para
compreender os processos internos dos individuos e as suas interacdes com os seus pares
e contextos. Focamo-nos no desenvolvimento de jovens atletas compreendido a longo
prazo, assumindo a possibilidade de uma crianga, ao iniciar a pratica formal no treino
de basquetebol entre os 8 e os 12 anos, poder estar exposta a pratica deliberada de
basquetebol ao longo de 10 a 12 anos até atingir a pratica em idade adulta (no melhor
nivel possivel, de acordo com as suas possibilidades individuais).

Consideramos que, ao longo do tempo, o desenvolvimento dos jovens atletas
deve ser interpretado de forma mais rigorosa por atletas, treinadores, pais, pesquisadores
e todos os interessados na formacgao esportiva de jovens atletas no basquetebol, ao
considerar que as caracteristicas dos individuos e dos contextos de treino e competicao
mudam em fungdo da idade cronolégica, mas também da idade bioldgica e da idade
esportiva.

Geralmente, a idade cronolégica é o Gnico cronossistema considerado pelos
treinadores e pelos sistemas esportivos. A organizagdo dos sistemas esportivos em faixas
etarias e as observagoes sobre os efeitos relativos da idade e sobre a sobrerrepresentacao
de atletas biologicamente mais adiantados para a idade cronolégica sao indicadores
evidentes da énfase quase exclusiva na idade cronolégica quando sao interpretados os
desempenhos dos atletas.

A consideracdo da idade biolégica dos jovens atletas permite relativizar os
desempenhos e as melhorias nos tracos de desempenho. As melhorias significativas nos
desempenhos de esforcos maximos de curta duragao (aceleragoes, agilidade, impulsao
vertical) e de longa duracao especificos do basquetebol (esforcos intermitentes) durante
o crescimento pubertario sdo coincidentes com o crescimento pubertario do tamanho
corporal (estatura e massa muscular relativa a massa corporal). As observacdes
longitudinais na nossa investigacdo em jogadores adolescentes de basquetebol
mostraram que a elevada associagdo entre os tragos de aptidao fisica durante as idades
de crescimento pubertario desaparece ao longo da adolescéncia (Miguel et al., 2025).
Ou seja, atletas com melhores desempenhos no inicio da adolescéncia sao mais rapidos,
mais fortes, saltam mais e suportam maior duracdo de esforco do que os seus pares.
Contudo, a medida que avancam na adolescéncia, os atletas que mais saltam nao sdo,
necessariamente, os mais rapidos nem os que sustentam o esfor¢o por mais tempo ao
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longo do jogo. Provavelmente, muitos dos atletas com melhor desempenho de aptidao
fisica e com vantagem no jogo durante o periodo inicial do crescimento pubertario sao
os atletas adiantados no estado de maturacdo, independentemente das suas
caracteristicas neuromusculares e metabélicas, e do tempo de exposicao ao treino.

O tempo de exposicao ao treino e a competicao indica a idade esportiva, muito
discutida na investigacdo e implicitamente assumida nos contextos de treino. Nos
contextos aplicados de treino, assume-se frequentemente a necessidade de iniciar a
pratica formal de treino (ou seja, a especializa¢do) o mais cedo possivel como condicao
para o desenvolvimento do desempenho e a aquisicao de expertise (Brylinsky, 2010). A
interpretacao da teoria da pratica deliberada (Ericsson, 2020; Ericsson; Krampe; Tesch-
Romer, 1993) aplicada ao esporte (Baker; Cobley; Fraser-Thomas, 2009; Baker; Young,
2014) tem sido utilizada para sustentar essa assungdo. Existem outras assungdes e
interpretagdes operacionais incorporadas em modelos de desenvolvimento esportivo,
como a pratica diversificada (Coté; Vierimaa, 2014) ou janelas/periodos sensiveis de
treino (Viru et al., 1999). A validade de modelos de desenvolvimento esportivo é dificil
de testar. No entanto, é possivel testar a validade de assungdes, mitos e conceitos
operacionais apresentados nos modelos. Geralmente, os dados limitados existentes nao
tendem a suportar parte substancial das assun¢des que sustentam muitas das praticas no
treino de jovens atletas e as interpretagdes sobre o seu desenvolvimento (Brylinsky, 2010;
Hooren; Croix, 2020; Soares et al., 2023).

Neste capitulo, focamo-nos na interpretacdo do desenvolvimento das criancas e
dos adolescentes atletas de basquetebol, considerando os trés cronossistemas no
desenvolvimento da aptidao fisica e dos comportamentos, assim como nas evidéncias
existentes sobre as consequéncias da interpretacdo e das decisdes sobre a selecao
esportiva no basquetebol de jovens.

Interpretacao do desenvolvimento dos jovens atletas de
basquetebol considerando a idade cronolégica: a falacia da
interpretacao dos efeitos da idade relativa

O fendmeno do Efeito da Idade Relativa (RAE), do inglés Relative Age Effect, tem
sido objeto de uma extensa investigacao e producdo de dados. O RAE persiste, pois os
treinadores continuam a ser atraidos por aparentes vantagens de atletas relativamente
mais velhos. A influéncia do RAE aparece por volta dos 6 anos de idade (Patel et al.,
2019). Desde o inicio da participacdo esportiva na infancia até ao crescimento
pubertario, em média 11-13 anos e 14-15 anos nas jogadoras e nos jogadores,
respetivamente, os treinadores estdo envolvidos na cadeia de decisdes para selecionar
ou excluir atletas com base na data de nascimento. Do ponto de vista do
desenvolvimento dos atletas mais aptos nas idades adultas, a exclusao de potenciais
atletas ou a inclusao e a promocdo de adolescentes com vantagens nas idades iniciais
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representam um efeito colateral negativo de uma decisdo baseada em critérios
cronoloégicos.

Ao contrario do estado de maturacao, é facil determinar o RAE, oferecendo uma
area para estudos quantitativos sobre a persisténcia do fendbmeno no esporte adulto. A
observacao do viés RAE nos niveis mais altos de competicdo estd frequentemente
associada a modalidade esportiva (Gongalves; Carvalho, 2021; Johnson; Farooq;
Whiteley, 2017; Lupo et al., 2019; Werneck et al., 2016), mas a tendéncia geral aponta
para o seu desaparecimento, e quando os efeitos persistem, devem-se mais
provavelmente a sobrevalorizacdo do efeito ao longo da formacgao esportiva e a exclusao
das criangas e dos adolescentes que nasceram do lado errado do valor de corte da idade
cronolégica, mesmo no caso do basquetebol (Gongalves; Carvalho, 2021; Werneck et
al., 2016).

Na nossa investigacdo em jogadores adolescentes de basquetebol, observou-se
que nascer no primeiro trimestre do ano nao influencia a aptidao fisica e, quando existe,
a vantagem inicial desaparece rapidamente. Nas idades finais da adolescéncia, por volta
dos 17 anos, os melhores resultados em qualquer teste de aptiddo fisica sdo
independentes do trimestre de nascimento. Essas observacoes refletem evidéncias
adicionais de que o RAE e o estado de crescimento e maturacdo ndo devem ser
confundidos, embora os dados sugiram a emergéncia fenomenolégica da “sobrevivéncia
do mais apto” (Jones; Lawrence; Hardy, 2018), ja que, pelo menos para os rapazes,
aqueles selecionados pelos treinadores sdao os mais velhos, cronolégica e
biologicamente. Os resultados serdo mais uma consequéncia das respostas dos jogadores
as cargas de treino e as ecologias da pratica do que determinados por uma caracteristica
particular, como o trimestre de nascimento, o estado de maturagdo ou o ano de
especializacdo no basquetebol.

A idade bioldgica em jovens atletas: crescimento e maturacao

A interpretacdo do crescimento e da maturacao de jovens jogadores de
basquetebol é central para a selecdo esportiva, particularmente em contextos de
desenvolvimento de atletas adolescentes. Ao interpretar as combinagdes de tamanho
corporal, forca, poténcia e resisténcia como determinantes no desempenho de jogo,
verifica-se a predominancia de jogadores e jogadoras com estados de maturacao mais
avancados, selecionados para a pratica esportiva (Carvalho et al., 2011b; Leonardi et al.,
2018).

O crescimento e a maturacao influenciam significativamente o tamanho corporal,
a aptidao fisica e o desempenho, bem como as caracteristicas psicolégicas, sociais e
comportamentais das criancas e dos adolescentes. Mesmo no contexto do basquetebol
infanto-juvenil, os jogadores e as jogadoras adolescentes frequentemente apresentam
estados de maturacdo, experiéncia de treino, dimensdes corporais, aptiddo fisica e
habilidades esportivas especificas relativamente homogéneas.
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Embora os termos crescimento e maturacao bioldgica sejam frequentemente
usados de forma indistinta para descrever o percurso da infancia até a idade adulta, eles
ndo seguem necessariamente o mesmo ritmo biolégico, referindo-se a processos
especificos nos quais cada um estd sujeito a variagdes e influéncias genotipicas e
ambientais (Armstrong, 2019).

O crescimento refere-se ao aumento do corpo como um todo ou de partes
especificas. O aumento do tamanho corporal na infancia e na adolescéncia ocorre de
forma nao linear, com variagdo substancial entre individuos, e, por si s6, influencia
significativamente o desempenho no contexto esportivo.

A maturacao refere-se ao progresso em direcao a forma e a funcdo adulta do
organismo, incluindo mudancas biolégicas que ocorrem em sistemas especificos, como
os sistemas esquelético, sexual e hormonal (Malina, 1994). A maturagdo é definida pelo
momento (timing) e pela magnitude (tempo) de um evento biolégico especifico. O
momento (timing) refere-se a idade em que eventos biolégicos especificos ocorrem,
como a idade ao pico de velocidade de crescimento pubertario ou a idade da menarca
nas meninas (Armstrong, 2019). A magnitude (tempo) refere-se ao ritmo com que um
individuo progride através do evento de maturacdo biolégica, que pode ser rapido,
resultando em um curto intervalo de ocorréncia do evento biol6gico, como o salto de
crescimento pubertario, ou mais lento, com um prolongamento desse processo. O
momento e a magnitude do evento de maturacdo biolégica variam consideravelmente
entre individuos (Tanner; Whitehouse; Takaishi, 1966). A maturacdo ocorre em todos os
sistemas biol6gicos do organismo, mas o momento de ocorréncia da maturagao e o ritmo
de progressdao até ao estado maduro variam de acordo com o sistema biolégico
considerado.

Os dados sobre a avaliacdo do crescimento e desenvolvimento de jovens atletas
sdo escassos e geralmente limitados a medicdes de estatura e massa corporal (Lima et
al., 2023). As interpretagdes sobre a ocorréncia de marcos biolégicos necessitam de
observacdes longitudinais e técnicas avancadas de andlise estatistica. Existem varios
problemas praticos com estudos longitudinais, que sdao ainda mais desafiadores em
ambientes de formagdo de atletas adolescentes (Kemper, 2007). Contudo, as
interpretacoes da variacdo em tamanho corporal, aptidao fisica e comportamento dos
jovens atletas associadas ao crescimento e a maturacdo sdao, em sua maioria, baseadas
em dados transversais.

Em alternativa, recorre-se frequentemente, no contexto pratico de treino e
investigacdo aplicada, ao uso de equacdes de predicao da idade do pico de velocidade
de crescimento pubertario da estatura, maturity offset (Mirwald et al., 2002; Moore et al.,
2015), ou da predicdo da percentagem de estatura adulta predita sem o uso da idade
Ossea (Beunen et al., 1997; Khamis; Roche, 1994), como uma referéncia de estado de
maturacdo ao considerar observagdes transversais. Esses métodos sdo nao invasivos e
faceis de medir, embora o risco de erro de medida das variaveis antropométricas possa
ser uma preocupagdo em ambientes aplicados. Contudo, esses métodos foram derivados
de populagdes especificas, principalmente caucasianos norte-americanos e europeus, o
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que pode limitar a sua utilizacdo em ambientes de formacado esportiva de adolescentes
e, ainda mais, na investigacdo sobre o desenvolvimento de jovens jogadores de
basquetebol. As limitagdes das equagdes de predicao de estado de maturagdo tém sido
discutidas (Carvalho et al., 2023; Koziet; Malina, 2018; Sweeney; Taylor; MacNamara,
2023), mas os métodos disponiveis frequentemente ignoram o fato de serem
potencialmente insensiveis, o que pode levar a atribuicdo incorreta de um jovem atleta
a uma categoria de estado de maturacdo (Carvalho; Gongalves, 2023; Sweeney; Taylor;
MacNamara, 2023).

A compreensdo, a avaliagdo e a interpretagdo correta dos processos de
crescimento e maturacdo biolégica sdo criticas para a interpretacao do desenvolvimento
do jogador de basquetebol adolescente. Uma implicacdo ja apontada anteriormente é a
valorizacdo de jogadores e jogadoras com estado de crescimento e maturacdo
adiantados. Essas evidéncias tém sido observadas no sexo feminino, por meio da
identificacdo retrospectiva da idade de menarca (Leonardi et al.,, 2018), e no sexo
masculino, por meio da determinacao do estado de maturagdo esquelética (Carvalho et
al., 2011b).

Os dados longitudinais sobre as caracteristicas de crescimento de jogadoras
adolescentes de basquetebol (Carvalho et al., 2019; Leonardi et al., 2018; Miguel et al.,
2025) indicam, em média, uma sobrerrepresentacdo de jovens acima do percentil 85 da
referéncia de crescimento da Organizacao Mundial da Satde (OMS) (Onis et al., 2007)
até cerca de 12 anos de idade, e em torno do percentil 50 depois disso. Ja nos jogadores
adolescentes masculinos, os dados disponiveis na literatura indicam que a estatura média
ao longo do periodo de crescimento pubertario esta, em média, proxima do percentil 85
da referéncia de crescimento da OMS, mas com uma amplitude significativa de
variabilidade, que é sensivel a identificacdo de adolescentes com estaturas
excepcionalmente altas (Drinkwater et al., 2005; Guimaraes et al., 2023; Miguel et al.,
2025).

Apesar de escassos, os dados longitudinais disponiveis sugerem a tendéncia de
sobrerrepresentacdo de adolescentes com estados de maturagdo adiantados,
provavelmente consequéncia de uma interpretacdo “ingénua” das vantagens de tamanho
corporal (Carvalho et al., 2012; Leonardi et al., 2018). Saliente-se que essa tendéncia de
sobrerrepresentacao de jogadores com estados de maturacdo adiantados ocorre tanto em
jogadoras quanto em jogadores adolescentes de basquetebol.

Por outro lado, os assincronismos no crescimento e na maturagao associados ao
sexo explicam o fato de as jogadoras que atingem o estado de maturagdo adulto mais
cedo estarem provavelmente sobrerrepresentadas no basquetebol infanto-juvenil nas
idades iniciais da adolescéncia (Leonardi et al., 2018). Em média, as meninas
experienciam o crescimento pubertario mais cedo do que os rapazes (Beunen; Malina,
1988; Tanner; Whitehouse; Takaishi, 1966). Contudo, as vantagens iniciais dos
adolescentes jogadores de basquetebol tendem a diminuir com a idade, podendo ser um
dos fatores biol6gicos que explicam as tendéncias de abandono do esporte (Soares et al.,
2020b).
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Interpretacao do desenvolvimento dos jovens atletas de
basquetebol considerando a idade bioldgica

O basquetebol é um esporte coletivo que exige padroes de movimento
caracterizados por episédios curtos, intensos e repetidos de atividade, com mudancas
rapidas de direcao frequentes (Abdelkrim et al., 2010; Scanlan; Tucker; Dalbo, 2015;
Stojanovic et al., 2018). Embora os padrdoes de movimento do basquetebol envolvam
principalmente esforcos intermitentes de natureza aerébia, os esforcos de curta duracao
e intensidade maxima — como aceleragoes, salto vertical e mudancas de direcao — sdo
determinantes para o desempenho no jogo (Abdelkrim et al., 2010; Stojanovic et al.,
2018). Ao interpretar o desempenho de jovens jogadores de basquetebol, é fundamental
que treinadores e/ou pesquisadores considerem tanto os esforcos maximos de curta
duracdo quanto a resisténcia intermitente, caracteristicas especificas do basquetebol.
Além disso, o tamanho corporal, especialmente a estatura, tem um papel relevante no
desempenho, sendo frequentemente valorizado pelos treinadores nas decisdes de
retencdo ou exclusdo de jovens atletas (Drinkwater; Pyne; McKenna, 2008; Pearson;
Naughton; Torode, 2006).

Os treinadores e pesquisadores também sabem que as capacidades metabélicas
sdo alteradas e aprimoradas por meio de adaptagdes biolégicas proporcionadas pelo
treino continuo. A capacidade aerébica, por exemplo, aumenta com o desenvolvimento
da resisténcia durante a infancia e a adolescéncia (Armstrong, 2019). O mesmo ocorre
com a poténcia anaerdbica, refletida em aumentos na forca e na velocidade, que surge
no inicio da puberdade, j4 que o crescimento da massa muscular é fortemente
dependente da maturagdo (Dore et al., 2005; Martin et al., 2004; Praagh; Dore, 2002).

Apesar do crescente corpo de conhecimento, os dados sobre o desenvolvimento
do desempenho fisiolégico de jovens atletas ainda sdo limitados, particularmente no
basquetebol (Armstrong, 2019; Carvalho et al., 2019; Guimaraes et al., 2021; Lima et al.,
2023; Wierike et al., 2014). Além disso, estudos sobre o desenvolvimento de jogadoras
adolescentes sdo ainda mais escassos (Lima et al., 2024). A maior parte das interpretagcdes
sobre o desenvolvimento de jovens jogadores de basquetebol baseia-se em dados de
amostras masculinas (Carvalho et al., 2019; Leonardi et al., 2018), o que exige cautela
ao extrapolar esses dados para as jogadoras adolescentes, em razao do dimorfismo
sexual (Armstrong, 2019; McManus; Armstrong, 2011) e das variagdes na magnitude e
no momento da maturacdo biolégica entre meninas (Sherar; Baxter-Jones; Mirwald,
2004).

Os aumentos no desempenho em impulsao vertical e no teste line-drill, dois dos
principais indicadores de esforco especifico no basquetebol, seguem uma trajetéria ndo
linear, com um periodo de desenvolvimento acelerado durante a puberdade,
especialmente durante o pico de velocidade de crescimento em estatura (Carvalho et
al., 2019; Drinkwater et al., 2005; Guimaraes et al., 2023; Montgomery et al., 2008;
Wierike et al., 2014). Esse pico ocorre cerca de 6 a 12 meses ap6s a idade de pico da
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velocidade de crescimento pubertario (correspondendo ao crescimento maximo em
massa muscular). Apés os periodos finais do crescimento pubertario, os incrementos
anuais no desempenho de curta duracao (impulsdo vertical, aceleracdes e mudancas de
direcdo) comegam a diminuir, com melhorias de desempenho aproximando-se das
respostas observadas em adultos. Nesse estagio, as alteragdes no desempenho estao mais
associadas a exposicdo ao treino especifico, a competicdo e aos mecanismos de fadiga.
Contudo, a maioria dos dados longitudinais disponiveis é proveniente de estudos com
jogadores adolescentes do sexo masculino. As nossas investigacdes mostram que o
desenvolvimento do desempenho maximo de curta duragdo é mais lento nas jogadoras,
com estabilizacdo do desempenho a ocorrer mais cedo em comparagdo com os
jogadores. Essas observacdes mantiveram-se consistentes, mesmo apds ajuste para a
influéncia da massa corporal no desempenho. Apds atingir esses pontos de pico de
desenvolvimento, os aumentos de desempenho em curta duracdo tornam-se quase
negligenciaveis.

Para as jogadoras, o efeito da massa corporal no desenvolvimento da impulsao
vertical e da agilidade especifica no basquetebol (medida pelo teste line-drill) foi
semelhante, com jogadoras mais magras apresentando melhor desempenho de curta
duragdo nas idades iniciais da puberdade (Carvalho et al., 2019; Miguel et al., 2025).
Contudo, as jogadoras mais pesadas (indicando maior massa muscular ativa)
demonstraram melhor desempenho no salto vertical na adolescéncia inicial. A medida
que os jogadores do sexo masculino avancam na adolescéncia, os mais magros
apresentam melhores resultados no salto vertical. No teste de line-drill, as jogadoras mais
pesadas tiveram desempenho inferior na adolescéncia inicial (Miguel et al., 2025).

As observacdes longitudinais disponiveis indicam que a contribuicdo relativa da
massa corporal para os desempenhos maximos de curta duracao diminui com a idade,
independentemente do sexo. O aumento nao linear acentuado no desempenho pode ser
parcialmente atribuido ao crescimento pubertario da massa corporal, especialmente de
massa livre de gordura (massa muscular), ocorrendo cerca de um ano apés o pico de
velocidade de crescimento pubertario (Beunen; Malina, 1988). Nas jogadoras
adolescentes, o aumento da massa corporal parece ter um efeito negativo no
desempenho de curta duracdo, provavelmente devido a diminuicdo da massa muscular
relativa, com o aumento da gordura corporal ao final da puberdade (Sherar et al., 2007).
Essas diferengas no desenvolvimento ndo linear entre jogadoras e jogadores adolescentes
sdo consistentes com o dimorfismo sexual observado em populacdes pediatricas nao
atléticas (Armstrong, 2019).

A tendéncia no desenvolvimento do desempenho em resisténcia intermitente
também é ndo linear, tanto para jogadoras quanto para jogadores. Contudo, observam-
se diferencas substanciais no ritmo dos aumentos de desempenho entre os sexos. Nos
esforcos maximos intermitentes de longa duracao, os aumentos de desempenho refletem
o dimorfismo sexual no desenvolvimento aerébico observado em populagdes pediatricas
nao atléticas (Armstrong, 2019; McManus; Armstrong, 2011). Em contraste com
populacoes pediatricas ndo atléticas, pode haver uma influéncia negativa entre os
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aumentos no desempenho de resisténcia intermitente e a massa corporal, para ambos os
sexos (Nevill et al., 1998; Welsman; Armstrong, 2019).

A semelhanca das tendéncias observadas entre adolescentes atletas —
especialmente no basquetebol — e adolescentes ndo atléticos reforca a ideia de que o
crescimento e a maturacao sao aspectos fundamentais do desenvolvimento humano. O
impacto das horas de treino no desempenho deve ser considerado no contexto dos
processos de crescimento e maturagdo. Essas limitagcdes destacam a necessidade de
evitar interpretagdes e prescricdes absolutas sobre o processo de especializacao
baseadas apenas em medicdes quantitativas. Além disso, treinadores e pesquisadores
devem ajustar as interpretacdes do desenvolvimento da aptiddo fisica de jovens
jogadores para considerar a influéncia das mudancgas corporais associadas ao
crescimento e a maturacao biolégica.

A especializacao no basquetebol

A especializacao esportiva, nomeadamente a especializacdo precoce, é uma
questdo central na formacao esportiva de criancas e adolescentes. O inicio da pratica
formal de treino, frequentemente referida como pratica deliberada, tem sido
amplamente assumida e recomendada no basquetebol (Basketball Coaches, 2016). A
nogdo de que o inicio precoce da pratica formal de treino (ou seja, especializacdo) no
basquetebol é essencial para o desenvolvimento do desempenho e a aquisicdo de
expertise esta profundamente enraizada na formacao esportiva de atletas adolescentes
(Brylinsky, 2010). Essa suposicdo baseia-se na teoria da pratica deliberada (Ericsson,
2020; Ericsson; Krampe; Tesch-Romer, 1993) aplicada ao esporte (Baker; Cobley; Fraser-
Thomas, 2009; Baker; Young, 2014). Um dos pressupostos dessa teoria é que a
especificidade no treino, realizada com a devida supervisao o mais cedo possivel,
melhorara o funcionamento dos principais sistemas organicos de maneira mais eficaz do
que o crescimento e o desenvolvimento normais ou as atividades fisicas mais
diversificadas poderiam alcancar (Brylinsky, 2010; Gongalves; Rama; Figueiredo, 2012;
Kaleth; Mikesky, 2010). No entanto, as evidéncias sobre uma vantagem fisiolégica da
especializacdo precoce sdo praticamente inexistentes.

Na nossa investigacdo, definimos e interpretamos a especializacdo em relagao ao
crescimento pubertario, especificamente a idade de inicio do crescimento pubertario e
a idade de pico de velocidade de crescimento pubertario (Lima et al, 2020).
Consequentemente, sugerimos que os jogadores possam ser classificados conforme o
momento de especializacdo em relacdo ao crescimento pubertario: especializacao pré-
puberdade, quando ocorre antes do inicio do crescimento pubertario (ou seja,
especializacdo precoce); meio da puberdade, quando a especializacdo ocorre entre o
infcio do crescimento pubertario e a idade do pico de crescimento pubertario (durante o
crescimento pubertario); e especializacao pés-puberdade, quando ocorre apés o
crescimento pubertario. As idades de referéncia para o inicio do crescimento pubertario,
estimadas por meta-anélises de estudos de crescimento, sdao 9,4 (95% intervalo de
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incerteza de 9,0 a 9,8) anos para as meninas e 11,1 (95% intervalo de incerteza de 10,8
a 11,5) anos para os rapazes. Ja as idades de referéncia para o pico de velocidade de
crescimento pubertario sdao 11,9 (95% intervalo de incerteza de 11,8 a 12,0) anos para
as meninas e 13,9 (95% intervalo de incerteza de 13,8 a 14,0) anos para os rapazes.

A comparagdo do desenvolvimento de indicadores de aptidao fisica ao longo da
adolescéncia, entre jogadoras e jogadores classificados por especializagao pré-
puberdade, meio da puberdade ou poés-puberdade, revelou que a especializacao
precoce no basquetebol (ou seja, especializagdao pré-puberdade) nao oferece uma
vantagem no desenvolvimento da aptidao fisica especifica para o basquetebol (Soares et
al., 2023). Com base nessas observacoes, o argumento (ou mito) de que a especializacao
precoce proporciona uma vantagem de aptidao fisica para o desenvolvimento futuro do
atleta ndo se sustenta.

Em alternativa a especializacdo precoce, tem-se defendido a participacao precoce
em miultiplas praticas esportivas, com o objetivo de proporcionar diversao e prazer, em
vez de focar exclusivamente na dedicacdo e aquisicdo de habilidades em uma unica
modalidade esportiva (Co6té; Vierimaa, 2014). Essa abordagem pressupde que a
especializacdo precoce pode ser a causa de varios problemas no ambiente esportivo,
como o aumento do risco de lesdes, a falta de prazer, efeitos psicossociais negativos, e
o risco de esgotamento ou desisténcia (Baker, 2003; Coté; Vierimaa, 2014; DiFiori et al.,
2014; Fraser-Thomas; Coté; Deakin, 2008). No entanto, existem varias limitagcbes na
validade desses argumentos. Em primeiro lugar, a definicdo de especializagdo nao é
clara, frequentemente assumindo uma idade de referéncia de 12 anos, sem qualquer
justificacao (Lima et al., 2020; Mosher; Fraser-Thomas; Baker, 2020; Soares et al., 2025).
O conhecimento bem estabelecido sobre as assincronias no crescimento e na maturagao
entre sexos e entre individuos, assim como sobre o dimorfismo sexual no crescimento
pubertario, mesmo em atletas adolescentes, questiona a validade de uma referéncia
homogénea para meninas e meninos.

A formacao esportiva orientada para a profissionalizagdo requer volumes e cargas
de treino elevados e progressivos. O risco de lesdes pode ser um determinante importante
na continuidade da carreira de atletas adolescentes em direcdao a profissionalizacao.
Consequentemente, o aumento de lesdes relacionadas ao treino e a competicao em
jovens atletas tornou-se uma questdo frequentemente associada a especializagao,
especialmente a especializagdo precoce (Bergeron et al., 2015; Mosher; Fraser-Thomas;
Baker, 2020).

De maneira geral, as recomendagdes de pesquisadores indicam que a
especializacdo precoce e o treino intensivo em atletas adolescentes estdo relacionados a
uma maior incidéncia de lesdes esportivas (Bergeron et al., 2015; Jayanthi et al., 2019).
Contudo, essas interpretacdes baseiam-se em dados com diferentes niveis de exposicdo
e participacdo esportiva entre criancas e adolescentes, o que limita a generalizagdo dos
resultados. Recentemente, dados prospectivos que consideram uma amostra heterogénea
de jovens atletas envolvidos em diferentes contextos de desenvolvimento de talentos
observaram impactos distintos na ocorréncia de lesdes e doencas associadas a pratica
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esportiva (Moseid et al., 2018). Especificamente, foi possivel verificar que a
especializacao precoce nao aumentou o risco de lesdes entre jovens atletas em
programas de desenvolvimento de “talentos” (Moseid et al., 2019). Parece razoavel
assumir que a exposicao ao treino aumenta o risco de lesdes esportivas em comparacao
com criangas e adolescentes nao envolvidos no esporte. No entanto, a suposi¢cao de que
a especializacao precoce contribui significativamente para o aumento da incidéncia de
lesdes entre atletas necessita de dados epidemiolégicos dentro dos contextos de
formacao esportiva de criancas e adolescentes, o que ainda est4 em falta na literatura. E
razoavel destacar que os programas de formagdo esportiva, especialmente no
basquetebol, devem ajustar adequadamente a exposicdao ao treino de acordo com as
capacidades e a prontiddo dos atletas (crescimento, maturagdo, experiéncia esportiva,
aptidao fisica, expectativas e motivacao para a pratica e exceléncia esportiva),
considerando volume e cargas de treino e competicao (Moseid et al., 2018; Moseid et
al., 2019).

A especializagdo precoce em um Unico esporte, como o basquetebol, tem sido
associada a falta de satisfacao na pratica esportiva devido a monotonia das rotinas e a
quantidade de tempo dedicada a treinos especificos e competicdes (Boyd; Yin, 1996;
Fraser-Thomas; Coté; Deakin, 2008; Larson et al., 2019). No entanto, os dados
disponiveis que investigam as relacdes entre as caracteristicas psicolégicas e o abandono
esportivo sdo baseados em contextos variados de formagao esportiva, sendo escassos nos
contextos de desenvolvimento de atletas voltados para o rendimento e a
profissionalizacdo nas idades adultas.

Porém, observacdes recentes ndo mostraram influéncia negativa da idade de
especializacdo sobre a motivagdo para a pratica deliberada e exceléncia esportiva, nem
sobre as fontes de satisfacdo com a pratica esportiva (Lima et al, 2020). Essas
observacdes sdo baseadas em medidas repetidas ao longo da adolescéncia com
jogadoras de basquetebol, que revelaram uma tendéncia de associacdo positiva entre a
satisfacdo com a pratica esportiva e a idade cronolégica e biolégica (distancia para a
menarca), mas sem relacdo com a exposicdo acumulada ao treino de basquetebol
(Carvalho et al., 2019; Soares et al., 2023). Parece que a motivacdo e as fontes de
satisfacdo com a pratica estdo mais relacionadas ao ambiente de formacao esportiva dos
atletas e as alteracoes biolégicas associadas ao crescimento e a maturagdo, do que ao
momento de especializagdo ou a acumulagao de treino no basquetebol.

Dessa forma, diferentes influéncias, como a relacao treinador-atleta, o apoio
social, a interacao com os pais, as relacbes com os pares e o alinhamento das
expectativas de realizacao com as dimensodes pessoais, profissionais e sociais, merecem
ser consideradas pelos treinadores e pesquisadores a partir de uma perspectiva mais
abrangente para interpretar os impactos da especializagao (precoce) no desenvolvimento
de jogadoras e jogadores de basquetebol na adolescéncia.
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Consideracoes finais

O erro de prognose do rendimento de jovens jogadores de basquetebol é
elevado, mesmo em idades préximas da transicdo para o nivel adulto e em grupos
altamente selecionados (Carvalho; Gongalves, 2023).

A monitorizacao do desenvolvimento de criangas e jovens atletas requer
observacoes e avaliacdes repetidas ao longo do processo de treino. Em particular, a
estatura e a massa corporal sdo dois indicadores que permitem uma interpretacdo
conservadora sobre o estado de crescimento e desenvolvimento durante a adolescéncia.
A avaliacdao anual (uma observacdo a cada 12 meses ou em cada temporada/época
esportiva) é recomendada como um desenho de observacado suficiente para fornecer
estimativas confidveis sobre o crescimento ponderal (Cole, 2018). Mesmo existindo
limitagdes nas observagdes que possam reduzir a frequéncia dos intervalos ou tornar a
observacdo impossivel em determinados momentos, existem modelos de analise que
permitem estimativas com observacdes menos regulares no seu desenho de observagao
(Soares et al., 2023). Adicionalmente, a avaliacao continua de indicadores de aptidao
fisica especificos do esforco no basquetebol pode fornecer uma interpretacdo mais
precisa do desenvolvimento do atleta, permitindo comparacdes com o desempenho
esperado, j& amplamente disponivel, e também contextualizando-o no crescimento
pubertario.

Considerando os contextos aplicados de formagdo de jovens atletas no
basquetebol, sera crucial que a sensibilizacao e a implementacao de estratégias de
observacao de tracos de crescimento sejam conduzidas pelas estruturas responsaveis
pelos sistemas esportivos, bem como pela gestdo e partilha da informacdo. A integracao
de praticas baseadas em dados objetivos contribuird para uma avaliacdao mais precisa e
informada, minimizando as incertezas associadas ao processo de selecao e
desenvolvimento de jovens atletas no esporte.

A interpretacdo do desenvolvimento e do desempenho dos jovens atletas pelos
treinadores exige uma reflexao critica e uma pratica pedagégica bem fundamentada.
Os treinadores ndo devem apenas avaliar o desempenho dos atletas com base no que
observam no momento, mas também considerar as complexidades do crescimento e da
maturacdo fisica, as variacoes no desenvolvimento pubertirio e a evolucdo das
competéncias ao longo do tempo. A intervencao pedagégica deve ser fundamentada,
ajustada as necessidades individuais de cada atleta e capaz de respeitar as diferencgas nas
trajetorias de crescimento e desenvolvimento. Para tanto, os treinadores devem estar
preparados para interpretar os dados e ajustar as suas abordagens de treino, promovendo
um ambiente de aprendizagem que favoreca o progresso continuo dos atletas,
independentemente das variagdes naturais do desenvolvimento biol6gico. Essa
abordagem pode também melhorar a precisao das decisdes sobre a selecdo e o
desenvolvimento, alinhando os processos de treino com as capacidades individuais dos
atletas, em vez de se basear exclusivamente em comparacodes de desempenho imediato
ou em caracterfsticas fisicas comuns a sua idade cronolégica.
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Capitulo 3

A preparacao fisica de jogadores
adolescentes no basquetebol

Este capitulo aborda a evolucdo das relagdes entre as capacidades fisicas e o
desempenho no basquetebol desde a infancia tardia (10 anos) até a idade adulta (18
anos)’. A Preparacao Fisica (PF) deve priorizar objetivos de desempenho de longo prazo,
alinhando as transformacdes corporais com as praticas esportivas acumuladas que lhes
dao significado. Essas interagdes geram, frequentemente, uma perda de referéncias entre
as expressdes motoras e as sensagdes, que se tornam instaveis, resultando, em alguns
casos, em retrocessos no desempenho.

Quando isso ndo ocorre, os progressos no desempenho sdo essencialmente
atribuidos a especificidade das cargas de treino, sem excluir o uso de exercicios
complementares, dependendo de necessidades bem identificadas. Resta determinar os
contornos das acdes possiveis orientadas para um cronograma esportivo que considere
o impacto de inimeros fatores, tais como a idade, o nivel inicial de desempenho, os
contextos de treino e as respetivas interagoes.

De fato, quando sistemas biolégicos complexos estdo envolvidos, certos
parametros podem desempenhar papel principal em um momento e secundario em
outro, podendo inverter-se esse papel, dependendo das circunstancias. Por isso, em
situacdes de informacdes incompletas, as equipes técnicas devem aprender a navegar
em um oceano de incertezas — fazer escolhas estratégicas, assumir riscos e aceita-los
para gerir da melhor forma possivel o equilibrio entre os custos esperados e os beneficios
previstos em termos de desempenho e sensacdes emocionais associadas.

Tal como acontece em muitos casos, os preparadores fisicos - que
frequentemente sdao os proprios treinadores — devem partilhar a sua gestdao entre
conhecimentos dinamicos e um ndmero consideravel de intuicdes, fruto da experiéncia

2 As interpretagdes e as propostas neste capitulo baseiam-se na reflexdo e na integragao das experiéncias do

treinamento em centros de alto rendimento, incluindo investigacdo aplicada na otimizagdo do
desenvolvimento do rendimento de jovens atletas de alto potencial, com a evolugdo do conhecimento
aplicado no treino baseado em evidéncias cientificas. Desse modo, fica expresso neste capitulo um
exemplo de didlogo vivo da teoria com a pratica do treinamento.
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acumulada. Portanto, ndo é de surpreender que os caminhos para o sucesso sejam
multiplos.

A PF foi tradicionalmente apresentada em dois aspectos distintos: de um lado, a
Preparacao Fisica Geral (PFG) e, do outro, a Preparacao Fisica Especifica (PFE).
Atualmente, essa divisdao tem sido questionada, com a proposta de um continuum de
diferentes graus de especificidade e a introdu¢do de um campo de intervengdo dedicado
a prevencao primaria de lesdes. Essa nova abordagem é particularmente relevante com
a intensificacdo das cargas e do volume de treino, mesmo diante de calendarios
esportivos extremamente exigentes. Sugere-se alocar metade do tempo para objetivos de
PFE e a outra metade para uma PF voltada a prevencao (PFP). Apés a puberdade, a
dimensdo da preparacao fisica especifica deveria ser reduzida para 42% da PF total, em
beneficio da PFP, que aumentaria de 50% para 58%.

Esses niimeros refletem novos caminhos para a formacao dos jogadores, incluindo
a presenca de equipes “médico-fisicas ampliadas”. Essa mudanca provavelmente resulta
do aumento consideravel do custo econdmico e esportivo das lesdes em competicdes
nacionais e internacionais, incluindo, preocupantemente, jogadores jovens. Novas
praticas também geram controvérsias, como a famosa férmula “no pain, no gain”, que
defende que as medalhas ndo podem ser conquistadas apenas por meios de prevencao.
H4& um custo social a ser pago pelas estruturas e pelos jovens em busca de exceléncia, a
menos que o “treino invisivel” — sono, nutricdo e recuperagido — seja mais valorizado
desde a formacado inicial dos atletas pelas organiza¢des responsaveis.

Quanto aos contelidos de preparacdo fisica esportiva e preventiva em atletas
profissionais, Florent Lorimier, ex-preparador fisico de Didier Cuche (ex-esquiador
alpino suico, considerado um dos grandes nomes da histéria do esqui na modalidade de
velocidade), afirmou em uma entrevista que “... ao trabalhar com muitos atletas
lesionados, percebi que, ao repetir exercicios de reabilitacio [voltados para campedes],
eles melhoravam as suas performances”. Os exercicios agora estao mais focados em
“cuidar”, acompanhados de um gerenciamento mais partilhado e enriquecido com
exercicios altamente individualizados. Isso abre caminho para uma nova
consciencializacdo corporal, afastando-se de uma especializacdo esportiva precoce de
beneficios incertos. O grande prejudicado dessa evolucdo é a preparacao fisica geral;
enquanto anteriormente poderia durar varios meses para atletas profissionais com apenas
uma competicdo importante no ano, hoje ela é reduzida a algumas semanas. Em muitos
casos, acaba até transferida para o mercado do esporte e salde. Neste capitulo,
tentaremos responder a algumas questdes sobre a interacdo desses fatores de
desempenho. Em um nivel inicial de especializacdo, muitos exercicios ou situacdes de
jogo podem provocar melhorias de desempenho. Contudo, com o tempo, afastar-se da
atividade especifica do basquetebol torna-se necessario, exigindo aumentar as cargas
para conciliar objetivos aparentemente contraditérios, como dedicar tempo a prevengao
de lesoes e, simultaneamente, alcancar um melhor desempenho.
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A gestao da preparacao fisica é influenciada pelos seus
contextos culturais

Os contelidos e os métodos de treino técnico e atlético estdo diretamente
relacionados com as culturas locais. Independentemente dos paises envolvidos, as
estratégias didaticas para alcancar o melhor desempenho possivel podem variar
consideravelmente: utilizar jogos reduzidos (SSG) para atender simultaneamente as
demandas energéticas, neuromusculares e de tomada de decisdo, ou, pelo contrario,
dissociar o componente atlético do componente lGdico, com um enfoque bem definido
em um polo de fitness que inclua agilidade reativa.

E interessante observar como as culturas de treino influenciam a abordagem da
PF nos clubes esportivos. Percebemos que diferentes regides adotam estratégias distintas
para otimizar o desempenho dos jovens atletas.

Por exemplo, ha uma clara distingdo entre as abordagens de clubes de certas
nagdes europeias quando se trata do tempo dedicado a decisdes ativas dos jogadores
durante o treino, em contraste com a pratica de seguir instrucdes pré-definidas. Clubes
de algumas culturas tendem a priorizar cenarios onde os jogadores sdo mais responsaveis
pela tomada de decisdes, utilizando com maior frequéncia SSG para integrar os
componentes atléticos e de tomada de decisdo. Essa integracdo reflete uma busca por
maior continuidade entre o treino e a competicdo, valorizando a dimensao ltudica e a
oposicao direta.

Por outro lado, em alguns paises, ha uma tendéncia de dissociar mais o treino de
condigdo fisica do jogo, ou de focar intensamente no trabalho técnico sem oposicao.
Essa diversidade na gestdo da PF sugere que ndo existe um caminho Gnico para o
sucesso, e que as escolhas metodolégicas estdo profundamente enraizadas nas tradi¢coes
e nas filosofias de treino locais.

Essa contextualizacao cultural da PF é fundamental para entender a complexidade
do desenvolvimento de jovens atletas.

O déficit de atividade fisica na juventude e as suas repercussoes
no campo esportivo

Esta bem estabelecido que a maioria dos adolescentes nado é fisicamente ativa o
suficiente, colocando em risco a sua salde atual e futura. Em 25 anos, as criancas
perderam 40% da sua capacidade cardiorrespiratéria. Concretamente, em 1971, um
adolescente percorria 600 m em 3 minutos e 15 segundos, enquanto em 2022 faz o
mesmo percurso em 4 minutos.
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Em relagdo as meninas, a situagdo ndo é melhor. As meninas sdo menos ativas do
que os meninos. Atualmente, o cenario é alarmante: 80% dos jovens entre 11 e 17 anos
estao abaixo dos niveis de atividade fisica recomendados pela OMS em 2020, e 34% das
criangas entre 2 e 7 anos ja estdo em situacao de excesso de peso ou obesidade.

Diante dessa urgéncia, seriam necessarias 3 horas de atividade fisica diaria (e
nenhum tempo de tela). No entanto, essa sedentarizagcdo global da juventude ndo se
reflete necessariamente na populacdo que se dedica ao esporte. Ainda assim, as
estruturas esportivas buscam recrutar jogadores mais cedo, antes que sejam afetados pela
sedentarizacdo, permitindo que possam otimizar as suas potencialidades aerdbias e
neuromusculares.

Tais objetivos também podem ser alcancados em contextos familiares, escolares
ou extracurriculares. Nesse caso, seria necessario atrair mais meninas para praticas
esportivas diarias, visando reduzir as consequéncias negativas de uma hipocinesia
socialmente imposta na infancia. Esse déficit é agravado pelo uso excessivo de telas.

A fragilidade ndo é isenta de consequéncias, sendo responsavel por 40% das
lesdes, que podem ser atribuidas ao encurtamento da cadeia posterior. Além disso, ha
um risco 4 vezes maior de lesdes esportivas na idade adulta para individuos com esse
perfil.

Essas limitagdes de flexibilidade sdo intensificadas durante o crescimento, como
observado em meninas de 13 anos candidatas a selecao do polo regional de basquetebol
de Tle-de-France. No exercicio de flexdo profunda com um bastio mantido a frente dos
bracos estendidos, o desempenho da atleta seria avaliado na escala proposta pelo FMS
(Functional Movement Screen, uma escala padronizada de avaliacdo de movimento,
usada para classificar o desempenho da atleta); ou 0, caso houvesse dor declarada
durante a posicao final do exercicio.

Os alongamentos, tao criticados na Franga ha cerca de 30 anos devido ao seu
impacto negativo na forca, merecem hoje uma verdadeira reabilitacdo. No caso atual,
reduzir a rigidez da cadeia posterior é uma prioridade urgente.

Os desequilibrios de forga: o cerne das praticas de risco. Outro ponto de grande
importancia é avaliar e, se necessario, reduzir os desequilibrios de forca entre uma perna
e outra. Para verificar a relevancia dessa questao, incluimos na bateria de testes do polo
Franca de Basquetebol, de 2005 a 2010, uma prova composta por 3 saltos ndo
consecutivos realizados com cada perna. O teste consiste em uma impulsdo seguida de
uma pausa estabilizada sobre 2 apoios, repetida 3 vezes. Os dados coletados permitiram
realizar um levantamento situacional e identificar jogadores em risco, uma vez que um
diferencial de forca superior a 15% aumentava o risco de lesdes em 40%. Um exame
minucioso dos testes de selecao de 116 jovens nascidos entre 1990 e 1995, aplicado aos
jogadores da categoria U15 na época, foi recentemente extraido da base de dados inicial
em nossa posse.
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A variacdo média de poténcia horizontal de uma perna em comparagdo com a
outra é de 7,5%, o que, em si, ndo é preocupante, mas o problema surge quando as
diferengas ultrapassam 15%. Em relacdo as 3 Gltimas geracoes testadas (basquetebolistas
nascidos em 1993, 1994 e 1995), encontramos 13 casos contra apenas 1 para os
nascidos em 1990, 1991 e 1992. O terreno para varias lesdes estava, de fato, presente,
provavelmente alimentado desde o nivel regional, ou por algum dos préprios jogadores
que superutilizam os apoios mais fortes do momento, ou ainda pelo resultado de um
crescimento assimétrico momentaneo das pernas. Muitas dessas questdes permanecerao
sem resposta, pois nao foram identificadas e analisadas em tempo real.

Dessa anomalia, devemos tirar uma licdo: antes de buscar o desempenho, é
indispensavel atualizar ou reatualizar o perfil dos jogadores e, especialmente, tomar
medidas para criar um ambiente propicio a um treinamento diario de baixo risco e,
simultaneamente, libertar os potenciais de desenvolvimento em velocidade linear ou
multidirecional.

O fato de testar déficits de poténcia muscular com diferentes condicdes de
sobrecargas adicionais expressas em percentagens da massa corporal (0%, 25% e 50%)
permitiu examinar o impacto dessas sobrecargas em dois testes de velocidade: um linear
e outro que envolve mudangas de direcao (Change of Direction - COD). Os sujeitos mais
rapidos sdao os muscularmente mais potentes em todas as condigcdes, e os mais ageis
(COD) ndo sao os que tém os menores déficits de desempenho de um teste para o outro.
Isso demonstra que fatores internos (como estratégias antecipatérias ou compensacoes
musculares) e externos (como niimero e angulos de COD ou velocidades de entrada mais
ou menos rapidas) influenciam o desempenho em agilidade. Surge, entdao, um dilema:
deve-se reduzir imperativamente o desequilibrio de forca e poténcia, adotando uma
formacdo que se estenda ao longo do tempo, ou deve-se deixar esse processo para mais
tarde?

Resta definir o que é um desequilibrio aceitavel. No passado, em relacdo aos
testes isocinéticos realizados para todos os jovens jogadores de basquetebol do polo
Franca, estabelecemos um limite de 8% de desequilibrio, sendo esse o ponto acima do
qual medidas foram tomadas, tais como:

e Incentivar um melhor alinhamento da passada em sprints progressivos de 20
a 30 metros com o uso simultaneo de corda de pular.

e Reforcar a forga de apoio com as pernas separadas (exercicios de pé na ponta,
pliometria multidirecional em tapetes macios etc.).

e Realizar passadas saltando com as pernas esticadas, de intensidade
progressiva, em distancias de 15 a 20 metros (retornaremos a este protocolo
mais adiante).
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Quando algumas incidéncias do campo “Fitness Satide” podem
alimentar a prevencao

Frequentemente, o comércio midiatico de fitness é oferecido como um “self-
service”, com exercicios intercambiaveis para imitar na frente de uma tela, como se tudo
fosse aplicavel a qualquer situagdo! Apesar da forte concorréncia entre diferentes
abordagens, as propostas que se baseiam em conhecimentos de biomecanica humana
sdo bastante raras. Tomemos um exemplo: se a um trabalho defensivo importante é
associada uma série de semiagachamentos, os quadriceps correm o risco de, a longo
prazo, encurtar e provocar uma retroversdo da bacia, com um possivel cisalhamento
lombar nocivo. Reforgar os quadriceps em semiflexdo é uma abordagem de curto prazo
por varias razoes:

e Nao explora as grandes potencialidades de estabilizacao oferecidas pelo
agachamento completo, que trabalha a cadeia completa de extensao.

e Deixa de lado a convergéncia de acdo conjunta com os isquiotibiais para
abrir o quadril com maior aceleracdo. Ao contrario do agachamento
completo, tem dificuldade em detectar uma flexao insuficiente do tornozelo.

e Por fim, ndo podemos esquecer que o agachamento completo deve ser
realizado com uma barra livre se quiser proporcionar beneficios esportivos, o
que ndo ocorre com as barras guiadas, que deixam de aproveitar o potencial
beneficio postural.

O agachamento completo deve ser um dos primeiros exercicios de fortalecimento
muscular a ser dominado.

Agora, abordemos outro principio importante: os nossos musculos agonistas e
antagonistas formam uma verdadeira dupla, funcionando com finalidades especificas
para cada grupo muscular. Eles sdo, ou essencialmente tonicos e infatigaveis,
encarregados de manter a nossa postura em pé, ou, por outro lado, fasicos, voluntarios
e fatigaveis. Os primeiros serdo mais sensiveis as contragdes concéntricas, enquanto os
segundos sdo mais sensiveis as contracdes excéntricas ou isométricas. Para 0s nossos
musculos fasicos, como gliteos, quadriceps, triceps e abdominais (incluindo o
transverso), viver deitados faz com que eles percam forca e fiquem moles; dar-lhes
descanso os torna hipotonicos.

Para os nossos musculos tonicos, como os isquiotibiais, adutores e também os
trapézios e os musculos profundos das costas, a falta de atividade os torna
hipertonificados e rigidos.

Antes de tentar ganhar forca ou velocidade, devemos primeiro aprender a alongar-
nos no autoalongamento e tentar melhorar a nossa respiracdo. Também devemos
aprender a fortalecer o core, evitando aproximar a linha dos ombros da linha da bacia,
o que também encoraja o cisalhamento na regido lombar, além de projetar os muisculos
abdominais para a frente, com uma forte pressdo intra-abdominal. Respeitar as
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funcionalidades musculares, realizar perfis verdadeiramente individualizados e
fortalecer a coacdo de musculos multiarticulares redefine hoje as competéncias dos
preparadores fisicos em um mundo que ndo incentiva a mobilidade corporal.

Os modos de vida fragilizam ou nao o sistema neuromuscular dos jovens atletas.
A PF ndo se trata de um condicionamento brusco, mas sim de um processo que comeca
com praticas extensivas compostas por um namero significativo de repeti¢cdes, variando
entre 15 e 8, com o objetivo de preparar os corpos para resistirem as agressdes mecanicas
causadas por situacdes de alta intensidade. Esse fio condutor permite aos preparadores
fisicos avaliar se rigidez, desequilibrio de forca, ma postura, entre outros, sdo questdes
passageiras induzidas por transformacgoes biol6gicas ou se se tratam de preferéncias
motoras aceitaveis ou, mais seriamente, um risco a longo prazo.

A transferéncia de qualidades atléticas para habilidades
especificas

Outra questao importante que preocupa os profissionais de PF é a transferéncia
das qualidades atléticas para habilidades especificas. Por exemplo, tem sido amplamente
observado que existem vinculos fortes entre a capacidade de salto expressa no
Countermovement Jump (CM], vertical ou horizontal) e a velocidade multidirecional (ou
agilidade planeada). No entanto, os ganhos de velocidade em sprints lineares para os
sprints tipicos dos esportes coletivos sdo altamente controversos no plano cientifico. A
agilidade parece ser uma qualidade combinada que depende de ganhos de poténcia
muscular heterogéneos, os quais sao avaliados de acordo com os testes escolhidos.

Por exemplo, ao observarmos a maioria dos testes de agilidade, notamos que eles
frequentemente incluem periodos de aceleracdo e partes de sprints lineares. Quando as
aceleracoes sdo feitas com uma motricidade muito especifica, como nos passos
defensivos proprios dos jogadores de basquetebol, os resultados desses testes ndo se
correlacionam mais com a velocidade em sprints lineares de 20 metros.

O papel dos jogos reduzidos na agilidade

Se a analise for direcionada para a contribuicdo dos SSG na agilidade, observa-se
que eles melhoram a velocidade nas tomadas de decisdo, o que ndo acontece com o
treinamento em agilidade planejada. Existe, de fato, um salto qualitativo entre a agilidade
reativa e a agilidade ativa, que é observado na pratica dos SSG. No entanto, ainda
existem alguns pontos cegos, como a contribuicdo da cognicdo na rapidez das
percepgoes (atengdo, conhecimento, memoéria, antecipacdo). Os avancos atuais nas
ciéncias cognitivas estdo, inclusive, renovando a didatica da PP, que visa melhorar as
maneiras de perceber, utilizando as nossas mdltiplas memérias (motoras, visuais,
implicitas, semanticas, explicitas, episédicas etc.).
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Aprender é construir imagens na mente e consolidar ou diversificar os
aprendizados conforme os contextos. Isso nos chama a refletir sobre a validade do
conceito de “agilidade ativa” como parte do campo da PF.

Potencialidades atléticas e prioridades de treino

A aprendizagem técnica e as situacdes de oposicao de baixa dificuldade,
repetidas com velocidades de deslocamento maximas, sdo altamente benéficas. Observe
a destreza de criancas pequenas a evoluir em escalas de ritmo para ver essa capacidade
em acgao.

Estudos mostram que a poténcia desenvolvida pelas criancas em sprints repetidos
permanece estavel, enquanto em adolescentes e adultos ha uma degradacdo. Em
exercicios intensos, a sensagcdo subjetiva de fadiga (RPE) é menor em criancas. Elas
utilizam menos fosfocreatina muscular e mais o metabolismo aerébico para a procura
energética. Criancas toleram bem esforcos intensos (10 segundos a 1 minuto) com
tempos de recuperagdo mais curtos que adultos.

Mesmo com essas capacidades, criancas ndo atingem o nivel de desempenho
adulto devido a fatores como fibras musculares de menor tamanho, segmentos corporais
mais curtos e capacidade limitada de restituir energia do sistema musculo-tendinoso.

Seguranca dos exercicios intensos em criancas

Nao ha evidéncias cientificas que sugiram que exercicios intensos e repetidos
sejam perigosos para a satde de criangas. Isso valida o uso de exercicios especificos de
alta intensidade, como sprints curtos e lineares de 6 a 8 segundos para os mais jovens,
ou de 10 a 15 segundos com miultiplas mudancas de direcao (com ou sem bola). Por
exemplo, esforcos maximos de 6 a 15 segundos com partida a cada minuto, repetidos
de 15 a 18 vezes, podem ser realizados sem deterioracao da qualidade das respostas.
Essa abordagem incentiva a criagdo de um continuo de exercicios que vai das procuras
“mais energéticas” as “mais neuromusculares”.

Estratégias de treino

Priorizar objetivos complementares, como:

e Trabalho de coordenacao: incluir movimentos que ndo correspondem a
locomocgdo habitual na pratica esportiva, como exercicios de apoio em
espacos restritos (escadas de ritmo, lattes) ou em rotinas coletivas com
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mobilidade variada, executadas com alta frequéncia de apoios (cruzados,
desalinhados, com ou sem rotacdo do corpo).

e Iniciacao ao aquecimento com foco em coordenacao motora: focar na
aprendizagem sensorial da motricidade e no seu controle, com aumento
progressivo da velocidade de execucdo.

¢ Aprendizagem técnica: enfatizar o aspecto lidico das situagdes praticas.

A incorporagao de uma combinacdo de acdes motoras fundamentais de forma
aleatéria em diversas atividades cria um corpo mais funcional.

Vantagens fisicas e estratégias positivas para criancas

Criangas possuem uma relacao “massa corporal/poténcia” muito favoravel, o que
as torna praticamente infatigaveis. Por isso, é essencial propor métodos e exercicios que
também sejam emocionalmente positivos, como o uso de jogos tradicionais. Esses jogos
promovem desenvolvimento motor e interagdes sociais diversas.

Essa abordagem polivalente pode, de forma indireta, gerar ganhos de forca que
contribuem para beneficios genericamente descritos como aumento da densidade
mineral 6ssea, melhoria da sensibilidade a insulina e melhoria da composicao corporal.

Efeito do fortalecimento do core no sucesso nos lancamentos

No basquetebol, a influéncia do fortalecimento do core na eficacia dos
lancamentos é relevante.

Programa de fortalecimento do core e avaliagcao do sucesso nos
langcamentos

O programa de fortalecimento do core deve incluir exercicios diferentes, focados
no alinhamento do tronco com as pernas. A estrutura de exercicios deve considerar:

e Duracao dos exercicios: 15 segundos de isometria (aumentados
posteriormente para 20 segundos), seguidos de 15 segundos de recuperagao.
e Repeticoes: cada exercicio foi repetido 6 vezes.

Protocolo de avaliacao da taxa de sucesso nos langcamentos

A avaliacdo do desempenho nos lancamentos foi realizada com 2 séries de 15
tentativas cada, utilizando os seguintes cenarios:
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Cenario 1:

e Partida em drible a partir da linha de 3 pontos.
e Dois dribles em direcdo a cesta.
e Paragem e langamento na linha anterior do circulo restritivo.

Cenario 2:

e Partida em drible a partir da linha de 3 pontos.
e Dois dribles em direcdo a cesta.
e Paragem e lancamento na linha de lance livre.

Esse protocolo foi projetado para verificar se o fortalecimento do core influencia
positivamente a eficacia nos lancamentos em situagdes praticas de jogo.

Controle das cargas de treino na retomada e ao longo da
temporada para jogadores de 16 anos que treinam de 6 a 8
horas por semana

Recordar de alguns elementos estruturantes da abordagem de
intervencao na preparacao fisica

A PF deve integrar o fato de que as agcdes de jogo decisivas consistem em ac¢oes
de alta intensidade e de duragdo muito curta (2 a 3 segundos) a serem realizadas 2 vezes
por minuto de jogo regulamentar. Além disso, esse tipo de esforco é intercalado com
outros de maior duragao e intensidade média, bem como com recuperacdes ativas ou
passivas. O aspecto decisional dessas acdes também deve ser treinado por meio de um
trabalho de antecipagdes motoras especificas, visando uma melhoria na rapidez
decisional.

Os principios subjacentes a qualquer intervencao em PF podem ser formalizados
da seguinte forma: as propostas devem responder as necessidades individuais e coletivas,
como a necessidade de dar atencao especial a jogadores que jogam pouco (ou nada) ou
que tém aspectos fortes a consolidar ou, inversamente, lacunas a preencher. O que
promove o progresso ndo é o que é proposto, mas a estimulacao adaptativa gerada, tanto
no plano fisiol6gico quanto no da motricidade. Por exemplo, uma carga muito dificil de
ser realizada e controlada perdera a sua intensidade devido ao stress associado
aumentado. Estamos longe do “bodybuilding”, que propde um treino de forca a partir de
exercicios monoarticulares (ou parciais), cujos efeitos sdo retardados e associados a
efeitos residuais de fadiga — adotar uma abordagem funcional da forca e utilizar
“exercicios de interface”, nos quais a variabilidade e o controle postural sdo sobrecargas
necessarias para restabelecer um didlogo muscular baseado na coacao entre diferentes
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grupos musculares, com o objetivo de reduzir as tensdes mecanicas; rever o treino de
forca realizado com barras guiadas que ndo proporcionam ganhos esportivos, pois ndo
estimulam de maneira especifica o aspecto postural das acdes motoras envolvidas.

Em esportes com competi¢cdes continuas, para nao desajustar as adaptagcdes em
andamento, é preferivel propor sequéncias construidas em torno de objetivos de
transferibilidade com as seguintes caracteristicas: intencdes de movimento em partes
comuns com as procuras do esporte em questao; caracteristicas motoras internas ou
externas do movimento (energéticas ou neuromusculares); padrdes sensoriais
(propriocepcao e controle do ambiente) que podem ser encontrados no jogo em si
(frequéncia das acdes, incerteza das respostas etc.).

Dinamica das cargas de retomada da temporada (pré-temporada)
e 0 seu impacto na entrada da temporada

A duracdo do periodo de retomada depende do nivel de competicao, variando de
3 a 4 semanas no nivel regional a 6 a 7 semanas para jovens profissionais, sendo que
uma primeira parte é frequentemente automonitorizada. Em todos os casos, essa
retomada deve inicialmente incluir um componente mais significativo de cargas
extensivas, visando endurecer os jogadores e acostuma-los a cargas focadas em um
aumento progressivo do volume de treino, alinhado com as suas capacidades no
momento. Em jogadores adolescentes, as adaptacdes do aparelho locomotor passivo
(cartilagens, tenddes e ligamentos) exigem mais tempo do que as adaptacdes musculares
ja em andamento. Por isso, para eles, os picos de alta intensidade no inicio da temporada
devem ter um volume reduzido e serem realizados principalmente de forma extensiva,
com intensidades baixas a moderadas, focados em objetivos sensério-motores e de
controle postural nos planos neuromuscular e neurometabdlico. Durante esse periodo, a
execucdo técnica adequada e a sua supervisdo serdo determinantes para o resto da
temporada.

Uma abordagem técnica excessivamente analitica pode criar a sensacdo de
monotonia (ou menor atengdo), enquanto intervencdes excessivamente focadas no
aspecto atlético podem criar um abismo entre um nivel elevado de condicdo fisica e a
sua transferéncia momentanea para a performance esportiva. Em jogadores adolescentes,
sempre surge a questdo do posicionamento adequado entre os objetivos de melhoria
técnica e o treino por meio do jogo, gerador de agilidade ativa, evitando dois erros: o
retorno excessivamente suave ou abrupto, que comprometeria os primeiros resultados
ou causaria lesdes que poderiam ser evitadas. Durante esse periodo de retomada, sao
propostos 3 exemplos para serem realizados uma vez por semana, com 48 horas de
intervalo. Essas sequéncias, com duracao inferior a 30 minutos (excluindo aquecimento),
podem ser facilmente complementadas com exercicios técnicos ou organizagdo coletiva
do jogo.
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Exemplo 1:

— Sequéncia centrada no controle postural a ser realizada de forma extensiva
(endurance de forca)

Execute 3 médulos de 4 minutos cada, 2 vezes, com recuperagao de 2 minutos
entre os 3 primeiros médulos (duragao total da sequéncia: 26 minutos).

Cada médulo comegara com um trabalho postural preventivo, que facilitara
indiretamente ganhos de performance ao longo do tempo. No inicio de cada médulo,
sera repetido um exercicio postural (ou semelhante) do “Big Three” (BT1, BT2, BT3).

No nosso protocolo, cada exercicio é calibrado para durar 1 minuto, com
possibilidades de incremento individual ou semanal. Além disso, esses 3 exercicios
realizados no inicio de cada médulo poderao ser feitos individualmente por cada jogador
fora do treino.

Algumas observagdes sobre o protocolo:

e BT1 no inicio do médulo 1: deitado de costas, uma perna estendida e a
outra dobrada. Este exercicio baseia-se no controle das curvaturas
vertebrais em posicdo neutra (que, por razdes biomecanicas, ndo devem
ser nem acentuadas nem reduzidas) e no controle da respiragdo
abdominal, para o qual propomos inspiracdo e expiragdo lentas e
profundas em 15 segundos, repetindo 2 vezes.

e BT2 modificado no inicio do médulo 2: realizar pranchas laterais por 30
segundos de cada lado.

e BT3 (“bird dog”) no inicio do médulo 3: executar o exercicio “bird dog”,
com foco na estabilidade do core e no controle da postura, alternando os
membros superiores e inferiores, mantendo uma linha reta do corpo
durante a execucdo. A duracdo é de 1 minuto, com pausas breves, se
necessario.

Modulo 1: Exercicios de ganho de forca e controle postural com respiracao abdominal.

e BT1 Exercicio 1 do Big Three: prancha com alongamento horizontal.
Manter a posicdo de prancha com os bracos estendidos, mantendo a
coluna alinhada e o core contraido. Focar na respiracao abdominal lenta
e profunda.

e Supino reto: realizar 15 a 20 repeticoes com 0,5 vezes o peso do corpo.
Durante o movimento, o tempo de repouso deve ser focado na contracdo
da musculatura peitoral, com a barra chegando perto do peito. Tempo de
descanso entre séries: 30 segundos.

e Puxada na polia baixa: utilizar uma carga de 10 a 20 kg. Realizar o
movimento de puxada passando lentamente a barra por cima dos joelhos
e, em seguida, retornando abaixo deles. Repetir varias vezes com controle
na execucao.
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Exercicio de ganho de forca: lancamento de bola medicinal.

Objetivo: desenvolver forca explosiva no core e estabilidade do tronco.
Instrucdes: lancar vigorosamente uma medicine ball lateralmente para um
parceiro (ou contra um muro a 2 metros de distancia). Usar uma medicine
ball de 3 kg para jogadores de 16 anos e 2 kg para jogadoras mais jovens.
Realizar 8 lancamentos de cada lado, completando a sequéncia em 1
minuto. Esse exercicio pode ser realizado como parte de um treino de
fortalecimento do core e explosividade. Ajuda a melhorar a transferéncia
de forca para movimentos laterais no esporte.

Moddulo 2: Pranchas laterais; deslocamento lateral em semiflexao; saltos em afundo com
abertura do tronco e fortalecimento das cadeias cruzadas.

BT2 Exercicio 2 do Big Three: pranchas laterais, fortalecimento dos
obliquos e abdutores, deslocamento lateral em semiflexdao com faixa
elastica esticada ao nivel das coxas. Instrucoes:

— Realizar o esforco de deslocamento (10 segundos + descanso = 10

segundos).
— Executar 3 repeticoes para o lado esquerdo e 3 repeticdes para o lado
direito.

Afundos com salto com mobilizacao de uma bola medicinal. Realizar
saltos em afundo (afundos com salto) enquanto se mantém a bola
medicinal a frente do corpo, mobilizando-a para intensificar o exercicio e
melhorar a estabilidade do tronco. A dinamica do movimento envolve
realizar um afundo com salto com explosdo, alternando as pernas.
Mobilizacao da bola medicinal: enquanto o corpo se abaixa, mover a bola
de modo a envolver os misculos do tronco e aumentar a complexidade do
movimento. Realizar 8 a 10 repeticdes de cada lado, mantendo a postura
correta e o controle durante todo o movimento.

Cadeias cruzadas. 10 repeticoes (3-4 segundos de isometria na posicao de
plena abertura). Ao puxar a resisténcia o mais alto possivel, a cocontragdo
dos mdusculos do tronco aumentara. Esse exercicio também pode ser
realizado com elasticos presos a barras ou outros equipamentos.

Moédulo 3: Reforco muscular postural para o sprint.

Exercicio 3 do “Big Three” (Bird Dog).

Apoio monopodal com bracos verticais carregados (barra até 20 kgs).
Postura que gera cocontragdes dos musculos do tronco. 10 segundos em
isometria em 1 apoio, inverter o apoio por 10 segundos de isometria;
repetir o conjunto 3 vezes. Durante a inversao dos apoios, a barra deve
permanecer imével na ponta dos bracos.

Deitado de costas, pernas flexionadas, com um elastico entre os pés e
segurado pelas maos; abertura da anca (glateos e isquiotibiais) com
extensao dorsal dos pés. Em modo extensivo, este exercicio pode ser feito
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sem elastico, em isometria por 10 segundos + 10 segundos de recuperacgao,
3 vezes.

e Procurar ativamente o chao a partir de uma postura de corrida (duracao
1 minuto).

e Fazer o segundo exemplo com sequéncias pliométricas em modo
extensivo. Esse bloco baseia-se em um principio fundamental, que é a
valorizacdo de uma pratica de exercicios multiformes. Para comecar, é
importante escolher bem as cargas prescritas, supondo e formando blocos
de “intensidades baixas a médias”, por exemplo:

— B1 e B2 de intensidade baixa.
— B3 e B4 de intensidade média.

Exemplo:

— B1: saltos em solos absorventes.

— B2: saltos em subida de degraus.

— B3: saltos horizontais multidimensionais.

— B4: slalom de 10 saltos de pé s6 com 4 cones em fila, em uma
profundidade de 3 metros.

o Estrutura de esforco e recuperacgodes: 1 bloco = 10 saltos a serem repetidos
com um novo inicio a cada 40 segundos, a serem repetidos 5 vezes,
totalizando 200 segundos; depois, uma recuperacdo de 150 segundos para
finalizar cada bloco; totalizando pouco menos de 6 minutos por bloco. A
duracdo total da sequéncia para 4 blocos realizados é de um pouco menos
de 25 minutos. Este modelo pode, se necessério, no inicio de um ciclo, ser
um pouco mais leve, com apenas 3 blocos a serem realizados.

O terceiro exemplo, ainda na fase de recuperagdo, tem uma sequéncia com
objetivo essencialmente aerébio (e em menor nivel, de capacidade anaerébia). As
caracteristicas intermitentes dos esforcos tém, desde ha muitos anos, levado os
preparadores fisicos a fazerem uso importante dessa metodologia, incentivada pela
chegada ao mercado dos Monitores de Frequéncia Cardiaca (MFC). Citamos a férmula
“15-15", a mais utilizada, que inclui um esforco de 110-120% da Velocidade Maxima
Aerébia (VMA) na pista (ou ainda o TUB I, que é bem préximo disso). O “45-15" na
pista, ou o “30-15” em campos de handebol ou basquetebol, ou ainda o Yo-Yo
Intermittent Recovery Test de nivel 1. Esses 3 Gltimos testes propdem valores bastante
proximos, que chamamos de velocidade intermitente maxima (VIMFT).

Aqui lembramos que os protocolos construidos com base na VIMFT favorecem os
jogadores que tém maior potencial de reserva anaerébia, permitindo-lhes eventualmente
suportar um pouco mais de volume de carga, enquanto aqueles com uma velocidade de
pico aerébia mais modesta podem nao suportar o mesmo volume.

Também observamos que pode ser utilizado como Unico indicador da carga
prescrita o percentual de velocidades maximas a serem engajadas, sem referéncia as
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velocidades aerébias. Isso mostra que ha diferentes caminhos possiveis para atingir
objetivos similares, dependendo da cultura local.

Qual é a carga proposta para o intermitente curto? Nao importa a sua preferéncia,
mas deve-se manter a coeréncia. Se a sua referéncia de consumo maximo de oxigénio
foi dada por um teste especifico, deve propor uma velocidade de treino correspondente.
Para procedimentos de 15 segundos-15 segundos, a velocidade imposta pode ser
trabalhada entre 110% e 120% da velocidade no teste VMA ou a 85% do valor no teste
VIMFT, por uma duracdo de 6 a 8 minutos.

Exemplo de estruturacdo do espaco e do tempo para esse tipo de exercicio: 3
niveis de intensidade distribuidos da conforme apresentado a seguir (com adaptagoes
individuais de acordo com o nivel dos jogadores no momento da retomada da
competicdo internacional. Um cenario bem semelhante pode ser proposto para
adolescentes bem treinados).

Geralmente, sdo propostas 2 séries para esse tipo de protocolo, que permite atingir
um duplo objetivo: aumento do consumo maximo de oxigénio e aumento da capacidade
anaerébia. No caso de uma estrutura que disponha apenas de 4 treinos por semana, a
segunda série sera substituida por jogos reduzidos de campo inteiro, que terdo efeitos
comparaveis (2 vezes 4 minutos por metade da equipe).

Uma vez que a temporada tenha comecgado

No caso de 4 treinos semanais, 20 a 25 minutos por “flashs” podem ser dedicados
a objetivos fisicos, intercalados em cada treino. Atencdo a gestdo do microciclo da
semana, pois ha uma dinamica das cargas a ser respeitada:

e A primeira parte da semana deve comecar com cargas razoaveis e
progressivas.

e Na segunda parte, as cargas serdo decrescentes, a fim de permitir que os
jogadores mantenham disposicdo fisica e combatividade suficientes para o
jogo no final da semana.

Em um cenério imaginado com 4 sessdes por semana, poderiamos ter que a
primeira sequéncia da semana (2 dias ap6s o jogo, ou seja, JM + 2) serd no plano
neuromuscular, com varias opgdes possiveis. Alguns jogadores podem precisar de
recuperacdo ou de trabalho em um ponto fraco especifico, outros, de consolidagao da
sua forca maxima (G1) e outros, ainda, (G2) de melhoria da sua “poténcia-
explosividade”.

Para os primeiros (G1), serd uma sequéncia classica de fortalecimento muscular
misto com:

¢ Um aquecimento com diversos tipos de exercicios de estabilizacao (o Big
Three).
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e 4 exercicios (1 para a parte superior do corpo, 2 para a parte inferior do
corpo e 1 para a estabilizagdao) com um fortalecimento muscular de baixo
volume baseado no principio de série Ginica, que inclui 2 séries de cargas
de preparacdo: (i) a primeira com 40% de 1RM e 10 repeticdes; (ii) a
segunda com 70% de 1RM e 5-6 repeticoes.

Finalmente, a série Gnica com um modelo de contraste de carga. Aqui,
encontramos os beneficios da variacdo e da combinacdo de cargas como uma chave
possivel de otimizagao.

Exemplo:

e 4-5 agachamentos (se possivel completos) com 0,4 a 0,7 vezes o peso
corporal (ou, se possivel tecnicamente, 80-85% de 1RM), seguidos de 5
saltos verticais (ou afundancos) com uma medicine ball de 2 kgs (para
meninos) com a intencao de atingir a maior velocidade possivel. 1’30s de
recuperacao.

e Supino reto: 4 X 85% + 6 lancamentos de medicine ball contra a parede.

e Estabilizagdo de recuperacao ativa (1°30s) com afundos multidimensionais
acompanhados de jogabilidade com medicine ball.

e 6 saltos para baixo (3E + 3D): com uma medicine ball de 5 kgs nas maos
(até 10 kgs para jogadores mais fortes); carga mantida ao nivel da anca;
queda de 25 cm sobre um apoio seguido de um afundo para cima (60-80
cm ou contra uma parede a 2 metros da posicao inicial do jogador). No
afundo, realizar uma rotagdo do tronco com a medicine ball protegida
pelos ombros e pela cabeca. Manter a posicao por 10 segundos. 1T minuto
de recuperacao seguido de alguns alongamentos moderados.

Para os segundos, a sequéncia sera pliométrica de intensidade média com um
volume muito baixo: 4 blocos de 3 séries de 8 saltos de média intensidade ou 5 passagens
de uma combinagao sequencial. 3 minutos de recuperacdo entre cada bloco.

Exemplo Bloco 1:

¢ Uma combinacdo de concéntricos + pliometria lateral com 45 segundos
de recuperacdo apés 1 ida e volta e 3 minutos de recuperacao apés 3
passagens.

Exemplo de combinacdo de uma sequéncia de saltos variados e saltos de altura
diferentes com recepcdo de 4 de volta + sprint (5-6 metros).

Pliometria com pré-fadiga

e Meio-agachamento em isometria maxima de 20 segundos + 4 saltos de
obstaculos (2 a altura das panturrilhas e 2 a altura dos joelhos).
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Pliometria horizontal de passos saltados de intensidade progressiva

e 3 passagens de 8 passos saltados.
e 1 minuto entre cada passagem e 3 minutos ao final da série.
e Alguns alongamentos ao final da sequéncia.

Segunda sequéncia da semana (JM + 3)
E focada no plano neurometabélico e composta por dois médulos:

e O primeiro, por exemplo, com dribles de contra-ataque a velocidade 6tima
em todo o campo, seguidos por um lancamento na borda da zona ou em
layup, seguido de retorno com drible até a linha de fundo oposta (AT = 10
a 15 segundos). Uma duracdo de 7 a 8 minutos constitui uma carga média.

e O segundo, com situacoes de SSGs: exemplo com um langador tocando a
linha de fundo para voltar a defender com um pequeno atraso sobre os
contra-ataques; duragdo de 3 minutos para o 3x3 ou 4 minutos para o 4x4;
com 4 passagens para cada grupo; a pontuagdo é contada. Esta carga € alta
no plano metabélico (superior a 90% da Fcmax).

Terceira sequéncia (JM - 3)

Ao final do aquecimento finalizado para a velocidade, organizar pequenas
competicdes internas de sprints de 5 a 15 minutos sem bola em deslocamento linear ou
com mudancas de direcdo, com partidas variadas e com o modelo de “Repeated Sprint
Agility (RSA)”, com um inicio a cada 30 segundos repetido 6 vezes. Seguidos de 3 ou 4
minutos de recuperacao antes de iniciar uma segunda série. A duracdo da sequéncia é
de menos de 15 minutos.

e 2 subgrupos:

— Para G1: esquemas de jogo praticados pela equipe em meio campo 3x0
ou 4x0 (6 a 8 jogadores) na maior velocidade possivel.

— Para G2: 5 minutos de jogo em intensidade méaxima.

e Apos, uma troca entre os dois subgrupos.

e Como no cenario inicialmente escolhido de 4 treinos por semana, é altamente
provavel que ap6s 3 dias consecutivos de treino, o dia (M — 2) seja um dia de
descanso.

Quarta sequéncia JM - 1)

Esta sequéncia ndo terd um objetivo pronunciado no plano atlético — sera feita
com ajustes individuais de acordo com necessidades especificas. Os momentos de
intensidade serdo especificos, com foco na estratégia e em ajustes taticos relacionados
ao jogo do dia seguinte. Neste ultimo treino da semana, os jogadores evitam
comprometer-se excessivamente; apenas o lado lidico pode liberta-los.
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Que bases usar para realizar os ajustes necessarios?

Os dados recentemente fornecidos pela acelerometria confirmam que, ao longo
da temporada, é necessario encontrar um equilibrio no treino expresso em “RPE
percebido”, que seja:

¢ Intensidades baixas por 50% do tempo de treino.
e Intensidades médias e altas para os 50% restantes do tempo.

Dois ou trés jogadores que considere “de confianga”, do ponto de vista
perceptivo, podem confirmar (ou ndo) se as intencdes estdo sendo efetivamente
traduzidas em acoes e realizar os ajustes necessarios na combinacdo das diferentes
restricoes relacionadas aos contextos e as demandas do treino. Também é necessario
considerar que existem fragilidades especificas entre as jovens atletas. Refiro-me ao foco
preventivo necessario para reduzir os acidentes nos ligamentos cruzados, devido a uma
frequéncia de rupturas ligamentares de 3 a 5 vezes maior entre as jovens adolescentes.

Atualmente, aceita-se que a pratica extensiva de propriocepcao, focada em
combinacoes de deslocamentos e saltos com intensidades variaveis, incluindo saltos
com corda, pode contribuir significativamente para reduzir o risco de lesdes. Também é
atil lembrar aos treinadores da necessidade de fortalecer os glateos, pois ajudam a
reduzir a sobrecarga sobre os quadriceps; o gliteo médio, por sua funcdo de
estabilizacdo da pelve; além dos isquiotibiais e dos musculos intrinsecos dos pés, que
contribuem para a estabilizacdo dos joelhos. Cada um deles desempenha um papel
crucial na realizagao de mudancas rapidas de direcdo, muito frequentes e muitas vezes
inesperadas no basquetebol.

E quanto a agilidade — onde estao hoje as margens de progresso?

Desde o inicio dos anos 2000, a abordagem cientifica da agilidade tem permitido
medir as diferencas de desempenho entre a agilidade planejada e a agilidade reativa;
também mostrou os limites da agilidade reativa, que tem pouca transferéncia para o jogo,
apesar do uso de imagens dos jogadores exibidas em videos em vez das “fit lights”
iniciais. E preciso passar por jogos reduzidos para reduzir os tempos de decisdo, onde as
margens de progresso ainda sdo grandes, ao contrario dos ganhos de velocidade que ja
foram otimizados.

Em um mundo onde as imagens esportivas, mais especificamente as transmitidas
no basquetebol, inundam o planeta para nos lembrar o quanto a dimensao atlética é
indissociavel do desempenho no basquetebol, também vemos a importancia das
capacidades de antecipacdo, coordenacao e velocidade de percepgao visual. Sobre as
funcdes sensoriais e cognitivas da coordenacdo, ainda sabemos pouco. As inovagdes
tecnolégicas baseadas em realidade virtual e treino em visdo estroboscépica demonstram
o seu impacto na melhoria das capacidades atencionais, na rapidez das tomadas de
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decisdo, na melhoria da coordenagao olho-mao e também na percepgdo profunda, que
ja sabemos ser importante para o sucesso nos langcamentos.

Estamos bem além do desenvolvimento da velocidade do sistema motor, que ja
nos revelou muitos dos seus segredos. Hoje, a plasticidade cerebral oferece perspectivas
de progresso inesperadas.
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Capitulo 4

O treino do basquetebol com
adolescentes: uma pratica teorica

As primeiras tentativas de ordenamento do percurso recomendado para o ensino
de um jogo orientam-se para uma listagem das competéncias necessarias a uma pratica
eficiente. Os numerosos recursos didaticos existentes — livros, artigos, videos, softwares
— constituem evidéncia disso mesmo. Esse inventario mostra-se obrigatério e Gtil para o
professor, pois permite estabelecer uma sequéncia l6gica de contetidos, do mais simples
para o mais complexo, que marcardo a transicdo entre as diferentes etapas na iniciacao
e no aperfeicoamento dos jogadores.

Apesar das evidentes vantagens da sistematizacdao de contetdos, distribuidos por
idades e escaldes competitivos, que proporcionam aos treinadores, especialmente aos
principiantes, uma “caixa de ferramentas” ja pronta para usar, existem riscos
pedagogicos que podem retardar, confundir ou mesmo inibir o desenvolvimento dos
jogadores, com consequéncias negativas a médio e longo prazo para a satisfacdo com a
pratica e a continuidade no treinamento.

Em primeiro lugar, as competéncias enumeradas correm o risco de, ao serem
apresentadas de forma isolada, ndo dizerem nada sobre a participacdao esportiva,
passando a ser atribuidas aos individuos quase como rétulos (o jogador A s6 dribla com
uma mao; o jogador B é bom arremessador, mas ndo defende etc.). Parte-se, assim, do
pressuposto de que, se o atleta executa corretamente as técnicas, esta apto a jogar em
qualquer nivel.

Em segundo lugar, na maioria dos casos, as competéncias sao excessivamente
abstratas para serem operacionalizadas de modo proveitoso: por exemplo, “ler a defesa”,
ou “fazer a ajuda defensiva” ndo apresentam um contetdo concreto em situagdes
competitivas, nem em termos técnicos, nem em relagdo aos companheiros, adversarios
e demais elementos do jogo.

Em terceiro lugar, as inumeraveis combinacdes de competéncias presentes
também nos também intmeros sites que exaltam as “melhores solugdes” para todos os
aspectos do jogo — além de dependerem de modismos ou preferéncias pessoais —acabam
fornecendo, de forma acritica, receitas prontas, nas quais frequentemente nao se enxerga
o todo, perdendo-se a compreensao global do jogo.

Em quarto lugar, as enumeragdes de competéncias tendem a se concentrar no
jogo com a bola, que representa apenas uma parte do repertério dos atletas.
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Por conseguinte, argumenta-se em favor da necessidade de superar o paradigma
behaviorista, no qual o individuo competente é aquele que executa tarefas em
circunstancias determinadas. A competéncia ndo se refere a respostas isoladas, mas a um
sistema de novas possibilidades — biolégicas e psiquicas — em um contexto social de

equipe.

O basquetebol pressupde a existéncia de mdltiplas questdes imbrincadas e
interligadas, apenas aparentemente simples. O acesso a compreensao dos principios que
estruturam o jogo e constituem a sua légica representa caminhos complexos que podem
— e devem — conduzir a modelos de organizacao da atividade mais flexiveis, adaptados
as especificidades dos jogadores, e ndo voltados a um individuo abstrato e universal.

O jogo é constituido organicamente por situagdes de competicao ou, de acordo
com Gréhaigne; Richard; Griffin (2012), por “configuracdes momentaneas de jogo”, que
sdo percebidas e vividas de forma Gnica por cada praticante. Esta organicidade, geradora
de um movimento imprevisivel que parece ganhar vida prépria no decorrer da
competicdo, coloca trés desafios principais ao treinador de atletas em especializacao (e,
como veremos, aos proprios atletas): (i) existe uma permanente tensio entre a
individualidade e a equipe; o jovem jogador deseja exprimir as suas habilidades que
estdo, em Ultima instancia, dependentes das habilidades dos companheiros; (ii) no jogo
nada é redutivel a gestos; todas as agdes de treino e competicao devem ter um sentido e
um significado para os individuos e as equipes e essa busca de sentido ndo é evidente
nem facil; (iii) é colocada uma enorme pressao sobre o treinador, exigindo da sua parte
ideias claras sobre o que quer e é benéfico para os jogadores, dado que é muito mais do
que um facilitador de contetdos.

Nesse sentido, consideramos que o treinador deve ser um profundo conhecedor
da modalidade. Certas opinides correntes sustentam que nas primeiras fases da
aprendizagem o treinador podera ter experiéncia e familiaridade superficiais com o
basquetebol; o que interessa é que ensine bem os fundamentos. Mas pedagogia e
conhecimentos especificos ndo sdo incompativeis; pelo contrario, sdao indissociaveis.
Como explicar o sentido do que se faz ou o significado de uma determinada escolha
tatica a um jogador que participa de competicoes de forma organizada, se o alcance da
intervencao for limitado a um mero aperfeicoamento técnico?

Por conseguinte, partimos do principio de que os nossos leitores conhecem o jogo
em um nivel avangcado e que listagens ou descricoes de sequéncias de contelGidos
técnicos e taticos ndo sdo necessarias. Por exemplo, ndo mencionamos que o jogador
com bola adota a posicao de tripla ameaca, estando orientado e pronto para atacar a
cesta. O treinador ja sabe disso e ndo precisa ser lembrado.

Do mesmo modo, ndo apresentamos propostas de exercicios; os abundantes
recursos existentes, e de facil acesso, estdo a disposicdo de todos os interessados. E
apenas uma questdo de escolha dos exercicios mais adequados aos propésitos do
treinador e as possibilidades dos jogadores.
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Sendo o percurso de especializagdo longo, atravessando varias etapas da vida
pessoal, social e esportiva do jovem, levantam-se questdes importantes para o treinador,
dadas as mudancas draméticas que vao moldar o individuo a maturidade fisica e a
definicdo da personalidade: o que ensinar, como ensinar e quando ensinar. Essas
questdes estao presentes na mente de todos os treinadores que encaram a sua tarefa com
seriedade. Do ponto de vista do jogador, a pergunta que surge naturalmente na
caminhada para a compreensao do jogo é o porqué — por que se treina isso, por que é
preciso fazer repeti¢des, por que usamos determinados movimentos etc.

A partir daqui, escolhemos colocar perguntas e sugerir respostas aos temas que
consideramos fundamentais nos anos de especializacdo dos jovens aprendizes. O foco
é sempre a aprendizagem como causa e resultado da satisfacdo com a pratica.
Entendemos o longo processo desde a iniciagdo até ao final da especializacdao como uma
praxis dinamica e nao linear, em que a formagdo avancada de jovens jogadores que
venham a ser atletas adultos de alto nivel ndo é incompativel com uma participacdo que
tenha significado como experiéncia social gratificante que permanece para o resto da
vida. Em outras palavras, especializar ndo é inevitavelmente sin6bnimo de
profissionalizar, e é possivel jogar bem, até mesmo pertencer a uma elite nacional ou
local, sem ter a ambicdo de dedicar a vida adulta ao basquetebol. Ensinar a jogar de
forma excelente € a tarefa de todos os treinadores. Tentar chegar ao topo da modalidade
é uma escolha de carreira profissional que cabe aos jovens jogadores.

Como ideia transversal ao que apresentaremos e discutiremos, argumentamos que
treinar exige um equilibrio constante entre a busca por resultados e a paciéncia
necessaria para alcanca-los, e que faz parte da formagao pedagobgica de cada treinador
ser capaz de identificar e desenvolver esse processo no ritmo adequado a cada caso.
Nao se trata de preparar cada atleta para competir contra o adversario A ou B, ou contra
a equipe C ou D. Esse é um desafio préprio do atleta adulto. Nas faixas etarias em que
nos concentramos, aprende-se a dominar as técnicas a servico da compreensao do jogo
e, quando se compreende o jogo, o principal adversario passa a ser o préprio jogador,
em desafios de complexidade crescente.

Ao abordarmos determinados conceitos — incluindo a chamada compreensao ou
inteligéncia do jogo — torna-se necessario recorrer a teoria e as diversas elaboracoes
tedricas existentes, seja em Pedagogia, seja nas neurociéncias. Mas estamos bem
conscientes de que a aplicacdo de modelos tedricos, em especial quando resultantes de
contatos com o mundo académico, pode ser uma fonte de angustia — ou até mesmo de
confusdo — para o treinador. Quando referimos enquadramentos teéricos em relagao a
questdes especificas, cuidamos sempre das suas repercussoes praticas no treinamento,
pois é a qualidade da pratica que permanece a chave e a garantia Gltima do sucesso das
intervencoes.

Para um aprofundamento das questdes levantadas no presente capitulo, referimos
que a apreciacao critica das tendéncias pedagogicas atuais de treinamento, da maturagao
biolégica e do desenvolvimento das capacidades fisicas.
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Por onde comecar? Como progredir?

A aprendizagem do jogo parte inevitavelmente da progressao em direcdo a cesta
adversaria, com bola e sem bola, individual e coletivamente, o que obriga imediatamente
a colocar a questao do espacamento e da cooperacao entre os companheiros de equipe.
Por conseguinte, é por meio da melhoria dos aspectos ofensivos que os jogadores vao
progredir — uma realidade durante todo o percurso de aperfeicoamento até a elite. As
limitacdes impostas as acoes defensivas nas fases de iniciagao representam um artefato
para permitir o desenvolvimento do ataque e nunca uma estratégia duravel no tempo.

Para chegar a cesta adversaria é necessario driblar e, como é impossivel driblar
contra todos, torna-se necessario passar. A partir daqui, nasce o pensamento tatico e tudo
o que pode ser ensinado.

Depois, durante todo o processo de especializacado, é preciso aprender a superar
a defesa, como etapa indispensavel para compreender e dominar a forma como se
constroem e desenvolvem as relacdes taticas. E nessa légica que se insere a transicao do
contra-ataque como principal forma de organizacao da finalizacdo, para o ataque de
meia quadra, mais lento e estruturado — fase que o treinador deve gerir com cuidado,
sabendo que se trata de um processo gradual, que se estende por toda a categoria sub-
13.

Se, em uma primeira escolha tatica, o bom arremesso resulta de uma boa
oportunidade e independe do tempo de ataque, a nocao de controle do tempo de jogo
é gradualmente introduzida na categoria sub-17. Em todas as situagdes, o jogador sem
bola devera permanecer ativo, realizando cortes para receber a bola, cortando em
direcdo a cesta — especialmente as costas da defesa —, abrindo espaco ou ocupando
posicoes que dificultem a ajuda defensiva.

Na categoria sub-13 é crucial que os jogadores explorem particularmente trés
aspectos:

l. as oportunidades e o momento adequado para cortar as costas da defesa —
o que, de forma alguma, é um movimento intuitivo ou aprendido
espontaneamente;

Il. o momento de cortar para receber a bola na regidao do poste alto, etapa
indispensavel para, posteriormente, compreender como atacar as ajudas e
rotacoes defensivas, bem como as defesas por zona;

Ill.  como decorréncia do ponto anterior, o corte para receber a bola na regiao
do poste leva os jogadores a distinguir e a compreender as diferencgas entre
jogar no lado da bola e no lado oposto (lado forte/lado fraco), além de
explorar de forma eficiente as vantagens da inversdo do lado da bola.

Quando o processo de especializagdo se encontra consolidado, ou seja, quando
existe uma experiéncia acumulada de participagdo no treinamento, torna-se cada vez
mais importante ir ao encontro dos contextos e das particularidades dos aprendizes.
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Curiosamente, existem poucas propostas consistentes sobre a introducdo e o
desenvolvimento da especializagcdo no basquetebol resultantes de experimentacdo no
treinamento e todas ja com décadas de existéncia. A titulo de exemplo, referimos as de
Graga e Mesquita (2009) ou de Bosc e Poulain (1996). Todas elas sublinham que o
desenvolvimento das habilidades/competéncias necessarias para jogar s6 acontece por
meio da imersdo e do confronto com problemas reais do jogo em que existe oposicao.
Teoricamente, a introdugdo e o aperfeicoamento das referidas habilidades/competéncias
deveriam ter lugar em funcdo dos progressos na compreensdo da sua aplicacdo pratica
e do dominio de capacidades de tomada de decisdao. Contudo, a pratica e os seus
imprevistos é que moldardo os contornos da relagcdo dinamica e ndo linear entre as
aquisicoes das habilidades e o seu uso tatico adequado, cabendo ao treinador encontrar
o equilibrio que permita a progressdao para aprendizagens cada vez mais avancadas,
tendo sempre em consideracdo que entre os 12 e os 18 anos os jovens passam por
transformacdes dramaticas a nivel fisico, psiquico e social, independentes da
participacdo no treinamento. Se a adolescéncia é considerada por alguns treinadores
como uma fase de risco em que os jogadores se tornam impossiveis de treinar, é acima
de tudo a idade da vida em que tudo parece possivel e estdo reunidas as condi¢des para
o aperfeicoamento consciente das habilidades de jogo e do gosto pela prética.

Porque, se devemos ter o maximo cuidado para nao fazer mal, sobrecarregar os
jovens atletas com volumes excessivos de esforco e com frequéncias de competicdes que
podem levar ao sobretreino, também ndo devemos subestimar as capacidades dos
adolescentes para compreender o jogo e as suas dinamicas taticas a nivel mais complexo,
a partir da categoria sub-13°. A arquitetura funcional do sistema nervoso central esta
pronta desde os 12 anos para os desafios cognitivos que o dialogo entre a defesa e o
ataque comeca a colocar. O mesmo se pode dizer a prop6sito do estado de maturacao
social.

Para atingir o desejado equilibrio, a organizacao do treino deve levar sempre em
conta as carateristicas e as possibilidades atuais dos atletas e (i) aumentar o nimero de
oportunidades para cada atleta explorar as situacdes que lhe sdao propostas, (ii)
reconhecer a presenca inevitavel de restricdes individuais e da tarefa, que variam de
atleta para atleta e (iii) encorajar e desafiar todos a definir o seu préprio sucesso. A
escolha, a sequéncia, a conducdo e a avaliacao dos exercicios de treino sdo, assim, mais
importantes do que a execucdo de esquemas ofensivos ou defensivos.

* Na Europa, as categorias geralmente estdo organizados em sub-14, sub-16 e sub-18, mas genericamente as

referéncias sao similares as categorias sub-13, sub-15 e sub-17 na América do Sul. Essa interpretacdo pode
ainda ser mais evidente considerando que as temporadas na América do Sul geralmente iniciam em
Janeiro/Fevreiro até Novembro/Dezembro, e na Europa iniciam em Agosto/Setembro até Maio/Junho.
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Figura 6: Possibilidades de jogo em duplas ou trios no lado da bola e com inversdo de
lado.
Fonte: arquivo pessoal dos autores.

Aqui se trata de partir de formas basicas do jogo, com um grau de complexidade
menor do que o jogo avancado, por exemplo, em 3 contra 3 — formas basicas que,
obrigatoriamente, sdo mais do que um somatério de técnicas mais ou menos dominadas
pelos jogadores. Os cortes, assim como todo o jogo sem a bola, precisam ter um
propésito: evitar cortar de forma mecanica, apenas para cumprir o exercicio. E
importante que o treinador tenha claro na sua cabeca o que pretende com a sua
organizacao do jogo, para que os atletas também o percebam. Somos de opinido de que,
na disposicao ofensiva, é importante ter um armador que organize o jogo. Defendemos
que, na categoria sub-14, os aspectos coletivos do jogo, tanto nas fases de transicdo
quanto nas de ataque organizado em meio campo, a especializagdo de um ou mais
jogadores na posicao de armador representa uma ajuda para o treinador e para os outros
jogadores, na compreensao da ocupacgdo dos espacos e da funcao de cada um.

Essa posicdo ndo é um dogma: se o treinador, em seu contexto e com as
particularidades dos aprendizes, entender que todos devem fazer tudo e optar por ndo
recorrer a especializacdo da posicao 1, deve estar seguro de que a sua decisdo ndo vai
prejudicar o ritmo e os tempos de aprendizagem da equipe. Voltaremos a esse tema no
ponto seguinte.

Como podemos observar na Figura 6, o jogador 1 pode:

e passar o 2, que abriu linha de passe, e cortar para a cesta;
e driblar para jogar bola-a-mao/hand-off com 2;
e mudar o lado da bola para 4 ou 3.
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O jogador 2 pode:

e cortar para a cesta nas costas da defesa;
e colocar um bloqueio direto para 1;
e ganhar uma posicao interior e jogar dentro-fora com 2.

Os jogadores 3 e 4 podem:

e cortar para a bola ou para a cesta (é conveniente reforcar como o jogo de
poste alto se tornou importante no basquetebol atual);
e jogar com bloqueio indireto ou trocando de posigoes.

Existem muitas outras possibilidades, como abrir espaco, penetracao e saida da
bola/drive-and-kick, mas o essencial do jogo ofensivo pode estar condensado nesses 2
contra 2. Cabe ao treinador ordenar as sequéncias dos movimentos por ordem de
complexidade.

Nas desmarcagoes, é crucial o dominio dos tempos taticos, tanto por parte do
jogador sem bola quanto por parte do passador: a indicagdo de ensino mais precisa é
que o passe e/ou a recepcao tarde demais sao inuteis. O jogador que se desmarca para
receber a bola deve ter a nogcdo do que é possivel fazer a seguir, o que significa que no
treino as acdes devem ser desenhadas para possibilitar um encadeamento com um
proposito e a defesa deve ser sempre levada em conta. Nunca se deve usar a
desmarcacao como um fim em si, e garantir essa aprendizagem é tarefa do treinador.

Educar o olhar

Partindo do exemplo da desmarcacao e, efetivamente, de todo o jogo sem bola,
s6 tem sentido se for para receber a bola e, para isso ser possivel, é preciso orientar o
olhar — o que obriga a ensinar rapidamente as nocdes e as praticas de visdo central e
visdo periférica: ver sem “estar olhando”. A importancia da captagdo de informacdes
visuais no basquetebol exige a superacdo das formas de visao usuais na vida cotidiana.
Existindo varios pontos de interesse fora da visdo central, é preciso educar a visao
periférica.

O dominio e o uso eficiente da visdo periférica ndo sao adquiridos de forma
automatica, especialmente no mundo atual, em que os jovens utilizam quase
exclusivamente a visao central no dia a dia.

O treinador precisa orientar de forma precisa as referéncias visuais — para onde
direcionar o olhar e quais informagdes sdo relevantes — e espaciais do jogador sem a
bola, em funcdo da posicdo (e do olhar) do jogador com bola e da acdo do defensor,
para que ele possa se desmarcar e ocupar a posicao correta, no momento adequado. Por
exemplo, em uma situacdo de treino simplificada de desmarcacdo, em 1 contra 1 com
um passador no quarto de quadra (a partir da linha de trés pontos), podem ser propostas
as seguintes questoes ao atleta:
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e a que distancia o jogador sem a bola deve estar do jogador com a bola
para que este possa passar a bola na trajetéria mais curta (mais rapida)?
(Com um segundo defensor no jogador com a bola coloca-se também:
Qual é a distancia que nao permite que um defensor acompanhe os dois
jogadores atacantes?)

e qual a posicao no campo mais vantajosa para receber o passe e permitir a
acdo seguinte de progressao para a cesta?

e qual a posicao do defensor do jogador atacante sem a bola? O defensor
deve estar na linha de passe (linha entre o jogador com a bola e o jogador
sem a bola) ou entre o atacante sem a bola e a cesta, deixando a linha de
passe aberta? O defensor deve estar voltado para o atacante com a bola ou
para o atacante sem a bola?

e em que momento o jogador sem a bola deve procurar abrir a linha de
passe?

Nesse caso simples, para que o jogador sem a bola (jogador 2 na Figura 7) tome
a decisdo correta no momento correto (imagem da direita da Figura 7), precisa identificar
a posicao do defensor em relacdo a bola e a cesta (no exemplo, o defensor fecha a linha
de passe). Nao havendo mais variaveis (outros jogadores atacantes e defensores, e dado
o espaco limitado), o jogador sem bola deve reconhecer que a posi¢do préxima a cesta
é a mais vantajosa para permitir a progressao para a cesta, com arremesso na distancia
com maior eficacia. Para que haja passe, a desmarcacao do jogador sem a bola precisa
ser sincronizada com o jogador com a bola. Na imagem a esquerda da Figura?7, o
jogador sem a bola “ndo viu” que o jogador com a bola (armador) ndo estava olhando

para ele, e a vantagem no 1 contra 1 sera desperdicada.
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Figura 7: Exemplo de trabalho de desmarcagdo em quarto de campo, 1 contra 1 com
armador. Imagem a esquerda: decisdo de desmarcacdo, corte para a cesta sem que o
armador esteja vendo o jogador sem a bola. Imagem a direita: decisdo de desmarcacao
com corte para a cesta quando o armador esta olhando para o jogador sem a bola.
Fonte: arquivo pessoal dos autores.
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O que interessa é que, com as ideias claras sobre o jogo e as possibilidades atuais
dos jogadores, o treinador vai coordenar uma desejavel espiral de aprendizagens que
passara por formas reduzidas ou modificadas do jogo, com ou sem superioridade
numérica, de complexidade crescente, com insercao, quando necessario, de exercitagao
técnica, até as situacdes de 5 contra 5. Essas formas modificadas do jogo vao permanecer
um artefato usado pelo treinador em qualquer nivel do jogo, sempre com o propésito de
resolver problemas especificos enfrentados pelos jogadores.

Por exemplo, um exercicio de 2 contra 2 em quarto de campo pode ser
condicionado limitando as variaveis, isto é, as escolhas possiveis, simplificando a
decisdo e, consequentemente, as referéncias e os focos visuais sucessivos que 0s
jogadores precisam identificar — neste exemplo, do ponto de vista do ataque. Na primeira
situacdo permite-se aos dois jogadores ofensivos apenas o passe e a recepcdo em
movimento, ou o corte em direcdo a cesta, limitando os espacos de recep¢do com parada
a trés posicdes-chave (Figura 8): duas posicdes externas (intersecao do prolongamento
da linha de lance livre com a linha de trés pontos e intersecdo da extensao da linha
lateral do garrafdao com a linha de trés pontos) e uma posicao interna (posicao de poste
médio, a 45° da cesta).

Figura 8: Exemplo de espacos-chave de recepcdo em um exercicio de 2 contra 2.
Fonte: arquivo pessoal dos autores.

Ao utilizar apenas de passe e espacos de recepcao condicionados em um
exercicio de 2 contra 2, as escolhas disponiveis para os dois atacantes estao
simplificadas, isto é, as referéncias visuais também se tornam mais simples.
Consequentemente, os atacantes apenas tém de olhar um para o outro. Na situacdo de
1 contra 1 para desmarcacao, o jogador deve identificar (“olhar”) se a linha de passe esta
livre (isto é, se o defensor do jogador sem a bola ndo esta na linha de passe — ver Figura 9).
Caso os dois defensores estejam tentando impedir a linha de passe, o jogador sem a bola
deve identificar (“ver”) qual trajetéria de corte em direcdo a cesta esta disponivel (isto é,

o caminho que o defensor ndo consegue bloquear ao se envolver na defesa da linha de
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passe); na Figura 9 apds passar a bola, jogador pode cortar para a cesta pela frente do
defensor se este ndo impedir essa trajetéria). Se o jogador sem a bola ndao conseguir
receber o passe no corte ou na posicdo interna a 45° pela acdo do defensor (ou seja, o
jogador com bola percebe que o defensor consegue impedir a linha de passe tanto no
corte quanto na posicdo interna), a Gnica opgdo é superar o seu marcador para chegar
primeiro a posicao externa e abrir a linha de passe na linha de trés pontos, liberando o
espaco proximo a cesta. Ao receber a bola ja orientado para a cesta, deve procurar
imediatamente a desmarcacdo do companheiro em direcdo a cesta.

Figura 9: Solugdes disponiveis de espacos e deslocamentos em que ambos os atacantes
devem “olhar” e procurar na disputa de 1 contra 1 contra do seu marcador, isto
é, olhando a resposta do seu defensor direto.

Fonte: arquivo pessoal dos autores.

O mesmo exercicio de 2 contra 2 com espagos limitados pode ser usado para
aumentar as escolhas disponiveis, ou melhor, “os olhares” disponiveis. Por exemplo, se
o treinador permitir o drible entre as posicdes externas fora da linha de trés pontos, o
jogador com a bola pode “ver” que a linha de passe pode estar impedida pelo defesa do
jogador sem a bola de forma mais agressiva, e pode utilizar o drible para abrir o angulo
de passe para o corte em direcdo a cesta (Figura 10), e se a defesa impedir o passe,
permitir a fixagdo da posicao interna e um angulo de passe em que o jogador sem a bola
podera ficar em uma situagdo de vantagem de 1 contra 0 na posigdo interna. No caso
do jogador sem a bola, ao “olhar” a agcdo de drible do seu colega na sua direcao, deve
procurar o corte para abrir espaco, bem como a linha de passe para o corte, ou se esta
ficar impedida pelo marcador, saber que tem a linha de passe disponivel pelo lado da
linha de fundo. No caso de o defensor ser mais forte fisicamente, a solugdo é procurar a
posicdo externa na intersecdo da extensdo da linha do garrafio com a linha de trés
pontos. O jogador com a bola deve olhar o seu colega e a resposta do defensor para
identificar o momento em que a linha de passe ficara disponivel para realizar o passe.
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Figura 10: 2 contra 2 com a possibilidade de utilizagdo do drible nas posicoes externas.
Fonte: arquivo pessoal dos autores.

Este exemplo de 2 contra 2 pode ser usado na categoria sub-16 ou com atletas
profissionais com finalidades completamente diferentes. A leitura de jogo parte sempre,
em situagdes competitivas complexas, da procura da posicao mais vantajosa que abra
espago para uma momentanea superioridade numérica.

Aqui estd a chave para um bom arremesso: criar situacdes em que o ataque
coloque o potencial arremessador em vantagem sobre a defesa, seja por meio de
bloqueios, de infiltracdes seguidas de passe para fora para forcar ajudas, ou da circulacao
da bola, obrigando a defesa a realizar rotacdes e close-outs.

A introducdo do ensino e da utilizacdo dos bloqueios é uma opgao pedagobgica,
e ndo resultado de qualquer determinismo relacionado a idade ou a etapa de
especializacdo — o que muitas vezes decorre da experiéncia acumulada dos jogadores.
Como regra de ensino, nos bloqueios diretos ou indiretos, o primeiro decisor é o jogador
que recebe o bloqueio, cabendo ao bloqueador adaptar-se. Com a evolugdo do nivel
dos jogadores e o aumento das respostas defensivas, o bloqueador pode passar a ser o
principal decisor: qual angulo de bloqueio escolher, se realiza ou ndo o bloqueio e se se
desmarca para um espaco livre (bloqueio “fantasma”, geralmente em direcdo ao poste
alto ou abrindo para um arremesso de 3 pontos). Esse tipo de abordagem pode comecar
a ser ensinado na categoria sub-14.

No entanto, é equivocado afirmar que se aprende a jogar apenas jogando. A
descoberta livre, por si s6, ndo é suficiente. Como nos exemplos anteriores de 1 contra
1 com passador ou 2 contra 2 condicionado, é necessaria intervencao pedagogica, com
orientacdo e instrugao, tendo claro que todas situacdes estao interligadas e apresentam
complexidade crescente: ndo se ensina o bloqueio central alto sem antes ensinar os
cortes e o jogo de poste alto. Como jogar sem dominar a técnica do passe? O jogador
com bola precisa ter controle sobre a bola e sobre o préprio corpo; como veremos
adiante, a importancia da técnica ndo pode ser subestimada.
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O treinador deve ter clareza sobre o que sdo formas simples e complexas do jogo,
sempre do ponto de vista do aprendiz. Por exemplo, o aperfeicoamento do 1 contra 1
como recurso tatico ndo é uma forma simples do jogo, mesmo que seja apenas uma
situagcdo entre dois jogadores. A partir desse pressuposto, as formas parciais treinadas
devem ser desenhadas de modo a permitir tentativas frequentes, através da organizacao
do ataque e da criacdo de oportunidades para todos experimentarem a interpretacao das
propostas do treinador.

As formas de treino — sejam simplificadas ou mais complexas — devem estar
sempre diretamente relacionadas as necessidades e possibilidades dos aprendizes,
evidenciadas nas situacdes mais avangadas do jogo. Nesses casos, pode ser util que a
tomada de decisdo seja limitada ou mesmo pré-determinada pelo treinador. Nas fases
iniciais de especializacdo, é necessario manipular o tempo e o espaco por meio de regras
que facilitem a execucdo e a tomada de decisdo. Os jovens tendem a agir com pressa, e
por isso o jogo dos adultos parece (mas s6 parece) mais lento. Ao limitar o nimero de
dribles, exigir a inversao do lado da bola ou criar zonas especificas de ocupacao,
utilizam-se recursos que, na pratica, desaceleram o jogo e permitem ao jogador ler
melhor as situagoes e tomar decisdes adequadas. O objetivo é formar jogadores rapidos,
mas nao precipitados.

Faz sentido, do ponto de vista do ensino, impor ritmos de jogo muito elevados —
com mais de 120 a 130 posses de bola — e o uso frequente de defesas em quadra inteira,
nas categorias sub-13 e sub-15, retirando dos jogadores um tempo precioso para pensar?
A agressividade ofensiva e defensiva sera importante no jogo adulto, mas, primeiro, é
necessario compreender o jogo. Esses conceitos sao aprofundados mais a frente.

Devem as escolhas taticas do basquetebol profissional
sobredeterminar a formacao e a especializacao dos jovens
jogadores?

Este é um toépico estreitamente relacionado ao anterior — na pratica, um
complemento. A maioria dos treinadores de jovens vé-se como alguém que prepara os
adolescentes para serem atletas adultos competentes. Por conseguinte, os contetidos e
os métodos aplicados nas categorias sub-13, sub-15 e sub-17 devem refletir o que é o
basquetebol de alto nivel e como ele prepara os jogadores para desempenharem papéis
e funcdes que lhes serdo exigidas no jogo dos adultos. Para outros treinadores, o
importante é que os jovens vivam a experiéncia do sucesso no momento em que jogam
e o treino deve ter como objetivo otimizar os pontos fortes atuais, de “agora”, individuais
e da equipe, que permitam ganhar o préximo jogo, sem considerar visdes de longo prazo.
Nesse caso, o conhecimento de treinadores e jogadores sobre as carateristicas do jogo e
dos jogadores de alto nivel representa um fator irrelevante para o treino dos jovens.
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Defendemos que, para ensinar bem, os treinadores devem ter um conhecimento
profundo do basquetebol, ndo s6 em perspectiva transversal de objeto de estudo, mas
também da sua histéria, evolucdo e tendéncias. Naturalmente, tal como em todas as
demais disciplinas, sdo essas que servem de referéncia.

De fato, o basquetebol vem passando por mudancas, tanto em carateristicas
morfolégicas, habilidades e funcdes dos jogadores quanto na forma de expressao do jogo
competitivo, em seus tempos, espacos e escolhas de organizacdo. O recrutamento e a
preparacdo dos jovens jogadores tém sofrido alteracbes que colocaram em questdo
ideias consolidadas ao longo de muitos anos.

Individualmente, os que eram rotulados de jogadores 2, 3 ou 4 comportam-se
cada vez mais como os alas classicos e sao capazes de defender quatro posi¢cdes e, em
alguns casos, todas as cinco. Pede-se aos jogadores 5 que sejam capazes de se afastar da
cesta, metamorfoseando-se em stretch 4 que abra espacos. A Unica posicdo que
permanece identificavel, mas ndao de modo absoluto e para todas as equipes, é a do
armador (point guard), dada a necessidade de gerir eficazmente os espagos e a
otimizacao do bloqueio direto central.

Essas alteracdes nas capacidades dos jogadores abrem espaco para a troca
constante de marcagdes. Se os jogadores descritos também forem capazes de disputar os
rebotes com eficiéncia, a defesa ndo precisa se desgastar com ajudas, rotacoes e close-
outs, o que acaba levando os adversarios a atacar por meio de isolamentos e sob pressao
de tempo. Como resposta, as equipes passam a adotar formas de organizagdo espacial e
movimentacdes que privilegiam a simplicidade — como o retorno do passe-e-corta e dos
cortes as costas da defesa em alto nivel —, além da exploracdo imediata de qualquer
vantagem ou missmatch resultante das trocas.

Portanto, quais sdo as consequéncias dessas mudancgas no basquetebol de alto
nivel para o treinamento de adolescentes? Oferecemos alguns exemplos para reflexao
(Figura 11). Os dois primeiros representam a transicao defesa-ataque tal como tem sido
tradicionalmente usada (Figura 11, imagem da esquerda) e a tendéncia atual das equipes
profissionais (Figura 11, imagem da direita).

Se no primeiro caso existe um jogador designado para conduzir a transi¢ao e os
outros 4 jogadores ocupam espacgos/corredores com o objetivo de finalizar perto da
cesta, no segundo caso, um dos jogadores avanca com a bola e os demais ocupam
posicdes nos cantos e nas alas, buscando o arremesso de 3 pontos.

Qual a opgao mais vantajosa? Cabe ao treinador decidir, sempre levando em
conta o contexto, as capacidades dos jogadores e os seus proprios conceitos sobre o
ensino do jogo. Contudo, o critério decisivo para a adogdo de tipos de organizacdo do
jogo ofensivo especificos do basquetebol profissional é a resposta a pergunta: os
jogadores da equipe em questdo estdo preparados para executar com eficacia, do ponto
de vista técnico, fisico e cognitivo, o que lhes é proposto? Esse tipo de pergunta é
transversal as categorias sub-13, sub-15 e sub-17.
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Figura 11: Transicdo defesa-ataque com base e preenchimento de 5 corredores para
finalizacdo perto da cesta (imagem da esquerda), e para lancamento de 3
pontos (imagem da direita).

Fonte: arquivo pessoal dos autores.

O terceiro exemplo € ilustrado por uma tabela de dados estatisticos da Euroliga
(competicao maxima de clubes de basquetebol masculino da Furopa) (Figura 12). E claro
que a eficacia por posse de bola é bem mais elevada nas finalizagdes que resultam de
trabalho coletivo sem a bola, relativamente as finalizacdes na sequéncia de jogo 1 contra
1, com ou sem isolamento. Devido as regras limitadoras das ajudas defensivas, a eficacia
por posse bola dos isolamentos é maior na NBA; mas a esmagadora maioria dos
jogadores que se especializam por todo o mundo ndo ira jogar na NBA. Parece, assim,
6bvio que, no caso em analise, a realidade do alto nivel deve influenciar e orientar as
decisdes dos treinadores de jovens.

Na realidade, tem-se assistido a uma tendéncia contréaria — o foco da preparacao
nas categorias sub-13 e sub-15 deveria ser o enriquecimento do reportério ofensivo de
1 contra 1, pois essa é competéncia exigida no basquetebol adulto. Argumentamos que
ndo precisa ser assim; sem negligenciar o aperfeicoamento diario das situagdes de 1
contra 1, a observagao atenta do jogo contemporaneo mostra que o basquetebol de alto
nivel é cada vez mais um jogo de colaboracao entre diferentes habilidades, inteligéncias
e fungoes. Abrir linhas de passe, cortar ou ocupar um espaco livre, realizar cortes as
costas da defesa, fazer um bloqueio, sair de um bloqueio, desfazer um bloqueio em
rolamento ou pop-out — tudo isso pode ser aprendido, e a adolescéncia é a fase mais
importantes para esse desenvolvimento.
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Resolvidos os problemas de ocupacdo dos espacos (apenas temporariamente,
porque no basquetebol adulto o tamanho e a capacidade atlética dos jogadores vao
colocar novas limitagdes), a questdo crucial passa a ser o dominio dos varios tempos do
jogo: nunca cedo demais, nunca tarde demais.

Eficacia ofensiva do jogo sem bola e do jogo com bola na Euroleague de 2008 a 2021

o

Pontos por posse de bola
o
©

0.8

2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021

Eficacia ofensiva do jogo com bola —— Eficéacia ofensiva do jogo sem bola

Figura 12: Diferencas entre eficiéncia do jogo sem a bola e do jogo com a bola.
Fonte: www.euroleague.net

A organizacao ofensiva em “5 aberto” (“5 out”), considerada durante décadas
como a forma predominante do Minibasquetebol — por facilitar o passe e o corte e liberar
0s espagos proximos a cesta para penetragdes —, tornou-se atualmente uma das principais
opgoes no alto nivel. A légica dessa escolha esta no fato de que praticamente todos os
jogadores representam ameaga no arremesso de 3 pontos, sdo capazes de atacar a cesta
com um drible e dois passos e de que o bloqueio direto central alto gera enormes
dificuldades para as ajudas e rotagdes defensivas.

Ora, como os jogadores das categorias sub-13 e sub-15 ndo possuem as mesmas
capacidades dos atletas profissionais, ndo podemos esquecer que esse dispositivo coloca
problemas dificeis para os aprendizes. Com efeito, o “5 aberto” permite que todos os
defensores estejam em ajuda, sobretudo os marcadores dos atacantes colocados a duas
linhas de passe de distancia (Figura 13). Por isso propomos que, até a categoria sub-17,
a organizagdo espacial da equipe mantenha um jogador interno, em que pelo menos um
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defensor (neste caso, o defensor 4) tenha dificuldades em ajudar. No alto nivel surge
cada vez mais a procura de um jogador mével que explore a linha final as costas da
defesa.

Figura 13: Disposicao espacial em 5 aberto, com todos os defensores em ajuda (imagem
da esquerda), e disposicdo espacial com um jogador interno (imagem da
direita).

Fonte: arquivo pessoal dos autores.

Mais uma vez, defendemos que as aprendizagens avangadas a que estamos nos
referindo se concentram em dois aspectos fundamentais: (i) o momento importante de
aprender a identificar e executar fluidamente a transicao do contra-ataque para o ataque
posicional em meio campo, ou seja, a compreensao e o controle dos tempos do jogo e
as suas mudancas de ritmo e intensidade; (ii) aprender a identificar e a aproveitar as
vantagens ofensivas proporcionadas pelos movimentos da equipe; vantagens numéricas
temporarias, de estatura ou habilidades e posicionais; um jogador sub-15 pode ainda
ndo ser capaz de arremessar de 3 pontos com mais de 40% de sucesso, mas deve ser
capaz de reconhecer que, quando conseguiu colocar o defensor as suas costas, apés o
corte, com bloqueio ou ndo, ou apdés drible (no bloqueio direto, por exemplo) tem de
manté-lo fixo af.

Finalizamos este ponto com quatro observagdes de ordem geral sobre o treino de
especializacdo com adolescentes:

e O jogo ésempre 5 contra 5 e nunca 1 contra 1; jogar em equipe ndo significa
perda de liberdade ou de individualidade.

e Nas equipes de elite, o treino serve para melhorar a eficiéncia dos atletas e
da equipe; logo, deve ter aplicacao imediata. Nas equipes de adolescentes, a
paciéncia ndao é uma virtude dos treinadores, mas sim uma condicao
necessaria para o progresso.

e Existem questdes de ordem tatica a um nivel avancado que ndo devem ser
consideradas nas fases iniciais da especializagdo — se a ecologia do treino
assim o aconselhar; por exemplo, as trocas defensivas e a respectiva resposta
ofensiva.
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e As exigéncias de forca, em relacdo as capacidades do aprendiz, é que vao
orientar as etapas de ensino do arremesso em salto e de suas variacdes, apos
cortes ou em saidas de bloqueio. No entanto, é importante ndo esquecer que
a velocidade de execucao do arremesso é mais importante do que a altura em
que a bola é solta. Esse aspecto pode ser treinado em qualquer idade.

A técnica e a tatica: simbiose necessaria e uma falsa contradicao

Considerando a tatica como elemento do jogo que engloba o conjunto das formas
de organizagdo e coordenacdo das acdes individuais e coletivas a disposicao dos
jogadores para serem aplicadas em competicdo — em fungdo das especificidades da
propria equipe, dos adversarios e do andamento do jogo, em interagdo com as
capacidades fisicas, o dominio técnico e a mente —, toda a preparagdo devera estar
orientada pelo desenvolvimento da competéncia tatica. A relacdo entre dois ou mais
jogadores é sempre de natureza social e, por isso mesmo, tatica. Pode-se afirmar que a
ideia tatica surge com a realizacao dos primeiros passes.

Isso ndo contraria o fato de que existem habilidades que ndo podem ser
aprendidas diretamente em situacao de jogo, por serem muito complexas do ponto de
vista da coordenacao motora e da coordenagdo com as agdes dos companheiros, como
o arremesso em passada apds o passe ou o corte para receber a bola e finalizar orientado
para a cesta.

Adicionalmente, o ensino das situagdes de 1 contra 1 representa uma das
situagoes em que, devido a sua especial dificuldade inicial, a abordagem analitica pode
ser positiva.

Também o rebote ofensivo é especialmente dificil de treinar de forma especifica;
a melhor solucao é fazer do rebote ofensivo um hébito, que o treinador pode promover
por meio da construgdo e da finalizacdo dos exercicios.

E usual e compreensivel os treinadores ordenarem as habilidades fundamentais
segundo o valor que lhes atribuem e as aprendizagens correspondentes refletirem essa
classificagdo. Mas o que importa verdadeiramente ndo sao conceitos ou principios
pedagogicos em abstrato, mas sim a adequagdo do ensino aos contextos reais em que se
situam os jogadores. E em todos os contextos e ecologias imaginaveis, é 6bvio que todas
as habilidades técnicas se articulam entre si, sdo todas indispensaveis e possuem
intencionalidade tatica no jogo.

Nesse sentido, a técnica concretiza o pensamento tatico e, a partir desse
pressuposto, deve ser sempre treinada com um propoésito de aplicagdo em situacdes reais
de jogo — ndo se treina a técnica do passe ou o deslocamento defensivo apenas para
aperfeicoar gestos que, na maioria das situagdes competitivas com a presenca de
adversarios, precisam de ser alterados em relagcdo ao modelo ideal de execucao.
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Ao observar um gesto automatizado, o treinador pode acabar esquecendo os
obstaculos superados e os esforcos realizados pelos atletas, que ddo uma aparente
sensacdo de facilidade, omitindo também, de forma inadvertida, as inevitaveis diferencas
individuais. Na verdade, a execucdo — ou mesmo a possibilidade de execucdo — de um
gesto em situagdes de jogo € o resultado de uma disputa entre diversas possibilidades,
justamente pela presenca da defesa e pelo posicionamento variavel dos companheiros
de equipe.

Para além disso, o ensino e o aperfeicoamento do jogo ofensivo sem bola é
sempre uma questdo de mudanca de velocidade, pois trata-se de ganhar uma vantagem
em distancias muito curtas. O treinamento deve ter em conta que, em uma situacao de
jogo, seja para uma desmarcagdo direta ou com mudanca de direcdo, raramente se
acelera a partir de uma posicdo estatica — existe quase sempre uma movimentacao
prévia.

Para conseguir melhorar o arranque para desmarcacao, é preciso ensinar a correr,
a mudar de direcao e a parar; o que se traduz em observar os jogadores para identificar
os erros de postura, em especial nas melhores posicdes para arremesso ou passe. Pode-
se questionar que as eventuais correcdes da postura ou da mecanica podem
comprometer a eficiéncia do jogador. Na verdade, existem exemplos vivos de jogadores
que executam incorretamente o arremesso, mas obtém percentagens altas de sucesso;
embora esses casos sejam raros e caiba ao treinador decidir o que corrigir, ou ndo, com
os atletas da sua equipe.

A variabilidade na execucdo dos gestos pode ser um fator de melhoria em
aprendizagens fechadas: (i) na fase de aprendizagem do lance-livre, que se traduz na
busca da rotina pessoal, ha vantagens em alterar ou variar o movimento (flexao dos
membros inferiores, altura da largada da bola, gestos preparatérios); (ii) na defesa, nos
deslizamentos e na marcagdo do jogador sem a bola, mesmo em ajuda, a variabilidade
pode contribuir para encontrar a posicdo e os movimentos de conforto.

Mas as alternativas de execucdo dos gestos abertos s6 se transformam em
movimentos que podem ser realizados em jogo por meio da repeticio e de muitas
tentativas em relagcdo a opcao inicial. Nas situagdes competitivas, existem agdes
singulares em que podem coexistir modelos de execucao variados, em fungao da posicao
do companheiro ou do defensor — como passes entre dois jogadores em que estd um
marcando na linha de passe.

E existem agdes que podem ter varias solu¢des, como nas situacdes de 1 contra 1
sem bola com um passador, em que os dois atacantes — passador e receptor — devem
assimilar modelos multiplos de execucdo adaptados aos cendrios apresentados.

O treino sem defesa pode ser necessario para automatizar situagdes mais
complexas, como a organizacdo do contra-ataque, mas o seu uso continuado torna-se
pouco efetivo e perde o sentido, sendo preferivel treinar com oposicdo ativa, mesmo que
seja em desvantagem — temporal ou numérica.
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E Gtil utilizar materiais para delimitar ou interditar espacos, mas sempre dentro de
uma concepgao global de jogo. Tal como é util a manipulagao das regras de tempo,
espago ou de execucdo técnica. As ideias oriundas da Pedagogia, nomeadamente da sua
corrente construtivista, sdo importantes para criar condicdes para a participacao
cognitiva e efetiva do atleta no treino, mas ndo substituem a organizacado ofensiva e
defensiva. Os jogos reduzidos (small-sided-games), tdao populares e tdo
incompreendidos, sdo uma poderosa ferramenta de ensino, mas nao resumem o jogo na
sua totalidade.

Nesse sentido, o treinador deve encorajar o atleta a explorar e descobrir o seu
automatismo adequado, mas sempre com os cuidados expressos por Caballero et al.
(2024) sobre os riscos do excesso de variabilidade — existem modelos de execucdo tao
bons que ndo suportam graus de liberdade infinitos.

Por conseguinte, propomos 0s seguintes principios para o treino:

I. definir e insistir na execucdo correta dos fundamentos da técnica, em fungao
das habilidades, capacidades e particularidades de cada qual; o tamanho, a
envergadura e a forca dos atletas podem aconselhar a adocao de diferentes
solucdes técnicas;

Il. o ataque s6 sera concluido com a entrada no rebote ofensivo; repetindo o
que escrevemos acima, ndo é uma questdo de exercicios de treino, mas sim
de criacdo de habitos;

lll. entender o tempo de entrada nos movimentos de ataque, sejam coletivos,
sejam em 2 contra 2 ou 3 contra 3, é de crucial importancia e deve ser
aprendido cedo; pedagogicamente, a primeira preocupacao é o dominio dos
meios técnicos que possibilitam a expressdo do pensamento tatico.

E nunca podemos nos esquecer que a técnica nunca é estritamente individual:
serve para jogar com outros, estando, portanto, limitada ou potencializada pelas
habilidades técnicas de companheiros e adversarios.

E possivel ensinar a tomada de decisao tatica?

Este € um problema atual, muito presente na formagdo de treinadores e na
pesquisa académica, embora mal compreendido e pouco aplicado no treinamento.

O que é uma boa escolha tatica? E possivel ensinar a capacidade de decisao? E
possivel ensinar os jogadores a olhar e a “ler” as situacdes? E se a resposta for positiva,
como o fazer?

Os treinadores gostam de acreditar que ensinam os jogadores a pensar, mas os
exercicios de treino sdo complexos neurofisiolégicos que exigem uma resposta motora
complexa, mas ndo se dirigem diretamente a cognicao.
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As decisdes sdo tomadas mental e fisicamente pelos jogadores, mas mediante uma
espécie de procuragao que lhes é passada pelos treinadores? E essas decisdes estdo ou
ndo de acordo com o que foi projetado pelo treinador? E quando ndo for esse o caso,
terd sido por erro, dado que nao foi encontrada uma solu¢cdo mais adequada, ou resultou
de uma iniciativa individual face a evolucao da situagdo de jogo?

Nao nos preocupamos em absoluto em psicologizar o treino, mas acreditamos ser
necessaria uma breve abordagem tedrica ao tema. Sugerimos um relance sobre o modelo
Gesto-Automatismo-Movimento (GAM), formulado por Bernstein (1967), a partir da
Teoria da Atividade de Leontiev, como moldura adequada e (til para o treino da técnica
como alavanca do desenvolvimento do pensamento tatico. O modelo é hierarquico,
aspirando a fomentar uma espiral de aperfeicoamento que o treinador vai
constantemente observar e avaliar.

Para Bernstein (1967), o gesto constitui a face motora da acao. Pressupde um
objetivo consciente, formulado pelo treinador e adotado pelo jogador, mas compoe-se
de automatismos inconscientes, situando-se ainda entre as acdes que se repetem e 0s
complexos técnico-taticos mais elaborados.

J& os automatismos representam os meios para realizar os gestos, como forma de
adaptacao econdmica ao contexto; extremamente diversificados, devem ser o contrario
de estere6tipos. O dominio automatico dos gestos técnicos liberta o jogador para refletir
sobre o seu uso eficiente em competicao.

Finalmente, o movimento é préprio do sujeito, é o seu estilo de jogar, mas resulta
da aculturagdo e da incorporagao do ambiente esportivo. Em outras palavras, o jogador
compreendeu a finalidade da assimilagao dos gestos e as possibilidades abertas para a
sua utilizagdo no contexto de jogo. Na verdade, é quando o movimento de partida se
torna independente do contexto original em que foi aprendido que o gesto técnico fica
completamente disponivel para suportar a tomada de decisdao em competicao.

Por conseguinte, o treino ndo deve ser a mera repeticao de situagdes isoladas e
facilitadas (treinam-se situacdes e nao atos isolados). Bernstein (1967) afirma que se deve
promover a “repeticao da repeticdo” ou, segundo a sua formulacdo, a “repeticao sem
repeticao”, entendida como retomar os processos de organizacao e resolugdo da tarefa,
traduzidos na férmula “como se deve fazer corretamente”.

Correndo o risco de cair em “repeticdo sem repeticao”, insistimos que cabe ao
treinador apreciar a evolugdo do jogador dentro dos parametros do modelo, dosando as
propostas do treino entre a repeticdo de gestos, a estabilizagdo de automatismos e a
exploracdao dos movimentos em confronto com adversarios. Trata-se de um processo
temporalmente longo e desigual para todos, que vai atravessar toda a adolescéncia até a
idade adulta, e que ndo garante que todos atinjam um patamar de elite em todos os
aspectos do jogo.
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Educar o olhar para jogar bem

Sabe-se que o sistema nervoso age em primeira instancia através das propriedades
estatisticas dos estimulos (o codigo global), em vez de recorrer a marcadores exatos.

As redes neuronais biolégicas operam com uma tolerancia ao erro que colocaria
fora de servico qualquer maquina computacional. Por conseguinte, as redes neuronais
biol6gicas operam apesar dos erros, dos insucessos e das caréncias, ou talvez gracas a
isso mesmo — gracas a sua neuroplasticidade.

A psicologia e as neurociéncias revelaram que todas as grandes propriedades do
cérebro — decisdo, atencdo, memoria, identidade —, que sdo referidas na linguagem por
substantivos no singular, dependem na verdade de mecanismos multiplos. Assim, torna-
se fatil a procura de um mecanismo Unico subjacente a antecipacao do olhar e dos
movimentos e é necessario falar dos mecanismos antecipadores.

Para além disso, o progresso dos conhecimentos matematicos, da fisica e da
biologia enriqueceu o conceito de antecipagao pela hibridizacdo com os conceitos de
probabilidade, predicdo e intencionalidade. Do ponto de vista evolutivo, a mudanca de
perspectiva espacial, que aparece na crianga por volta dos 7 anos, permite preparar as
estratégias melhor adaptadas as circunstancias, alterando o ponto de vista — ou seja,
manipulando as referéncias de que nos servimos para examinar e navegar o mundo.

Ndo se realiza um movimento complexo no basquetebol com o cortex! A
localizagdo do tratamento do sinal nas vias visuais corticais é bastante lenta. Sugere-se
que a atividade precoce de localizagdo € sujeita a tratamento subcortical. Diz-se que o
olho esta avancado na fase em relacdo ao alvo. A evolucao dotou, sem duvida, o sistema
de perseguicdo ocular com essa capacidade para compensar a sua lentiddo. Em
movimentos treinados, o olho comeca a seguir o alvo com um atraso imputavel a
complexidade do circuito de perseguicao de alvos. Mas nas repeticdes seguintes, o olho
é capaz de preceder o alvo.

E preciso compreender que o simples fato de atingir um alvo no espaco, tal como
acontece no arremesso, tem de ser complementado com o de atingi-lo com a intencao
de integra-lo em uma acdo/situacdo em que é parte integrante (o treino da técnica
desligado da intencao de agir).

A direcdo do olhar antecipa a direcao da trajetéria nas mudancas de direcao,
confirmando a hipétese de uma simulagdo mental da trajetéria. E esse tipo de atividade
é valido para a orientagdo e o controle dos movimentos durante as trajetérias mais
complexas, quando, devido a oposicdo defensiva, é necessario alterar o padrao normal
de lancamento ou de desmarcacao.

Sabe-se que a antecipagdo do olhar tem lugar, ao mesmo tempo, que as
capacidades cognitivas de manipulagdo dos referentes espaciais complexos e que se
desenvolve a partir dos 10 anos.
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Consequentemente, a mera acumulagdo de experiéncias é insuficiente para
suscitar as estruturas operacionais necessarias para solucionar a maior parte dos
problemas levantados pela preparacao e pela competicdo. Em termos praticos, é preciso
compreender que o simples fato de atingir um alvo no espaco tem de ser complementado
com a intencdo de o integrar em uma acao/situacdo em que é parte integrante (de novo
o erro do treino da técnica desligado da intencdo de agir).

Porque planejar movimentos também se aprende e o treinador ensina. Na
aprendizagem de movimentos sequenciais, como sao todas as situagdes de jogo, alguns
sujeitos planificam as suas ac¢des visando sucessivamente cada alvo, mas outros olham
simplesmente para o alvo terminal, mantendo o olhar sobre ele. Essa Gltima forma de
planejar um trajeto locomotor pressupde a passagem de um planejamento egocentrado
e sequencial para um planejamento mais global, tomando em consideragdo o conjunto
da situacao.

Os movimentos esportivos integram uma funcdo hierarquizada complexa que
implica mecanismos ritmicos automaticos gerados em diversas localiza¢cdes do cérebro
e do sistema nervoso. Esta demonstrado que:

l. as trajetorias se tornam cada vez mais estereotipadas nos adultos; os adultos
sdo menos criativos do que os adolescentes porque tomam melhores
decisoes;

Il. adirecdo do movimento é antecipada pelo olhar. A hierarquia das trajetérias
é guiada pela orientagao sucessiva de olhos, cabeca, tronco e pés. Portanto,
a direcdo do olhar antecipa a direcdo da trajetéria nas mudancas de direcao,
confirmando a hipétese de uma simulagao mental da trajetéria.

Voltamos a educacgao do olhar do atleta; o jogador de basquetebol tem que ver
sem precisar estar olhando. Por alguma razdo se diz que os melhores jogadores veem
mais do que os outros.

Artefatos: uma ferramenta de ensino

Os treinadores devem evitar a tentacdo de treinar sem oposicdo, ja que tal
significa que os atletas ndo agem de acordo com os adversarios, mas seguem formas de
organizacao proprias do alto nivel, sem possuirem as aptiddes para fazé-lo. E o risco da
imitacao sem reproducao da compreensao dos porqués do movimento. Para encorajar a
compreensdo do jogo e desejavelmente otimizar as tomadas de decisdo, os treinadores
utilizam exercicios, que chamamos artefatos, no sentido de instrumentos desenhados
propositadamente para influenciar a realidade.

O exercicio/artefato esta voltado para o exterior, dado que procura desencadear
alteragdes observaveis nos comportamentos dos jogadores. Contudo, mediante os signos
manipulados pelo treinador, aspiram a modificagdes internas, orientadas para o dominio
do atleta sobre si mesmo. Os artefatos, por um lado, permitem ao jogador compreender
que existem alternativas para resolver os problemas colocados. Em fun¢do do contexto,
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as alternativas podem ser totalmente controladas pelo treinador ou parcialmente
deixadas para a descoberta por parte dos jogadores. Por outro lado, os artefatos bem
fundamentados estabelecem unidade e uniformidade para todos os jogadores, face ao
problema em questdo. Na progressao da tarefa, os desafios surgem inicialmente como
individuais, mas a sua resolucdo exige cooperacao de equipe. O basquetebol é um jogo
social. Percebe-se que as regras impostas pelos artefatos ndo sdo interiorizadas de modo
idéntico pelos jogadores e nem bem aceitas por todos, até porque, ao contrario de certas
opinides construtivistas, os artefatos ndo resultam de consulta ou da iniciativa dos
jogadores. Sdo instrumentos de intervencdao pedagoégica, de responsabilidade do
treinador.

Esse desequilibrio inicial pode ser corrigido pelas contribuicdes posteriores dos
jogadores, ou pela introducdo de artefatos cognitivos que suscitem a intervencao dos
atletas no aperfeicoamento dos exercicios ou das escolhas taticas da equipe. Em todo o
caso, € bom ndo esquecer que a apropriacdo do artefato pelos jogadores vai seguir um
percurso ndo linear, que coloca questdes pedagogicas ao treinador: quando intervir (ou
ndo), dar pistas de resolucdo dos problemas ou esperar que os atletas os resolvam, a
quem se dirigir e de que modo. Os mesmos fatores introduzidos na experimentacao s6
produzem efeitos semelhantes em funcao do nivel atual dos sujeitos.

A desejavel espiral de aprendizagem engloba dois planos da atividade:

I.  a pratica exterior observavel pelo treinador e;
Il.  as transformacdes internas do praticante, que apenas podem ser inferidas
pela observacdo ou por meio do dialogo.

E muito dificil discernir se um artefato funcionou como um mero exercicio ou se
transformou-se em signo para os participantes — ao passarem de executantes de regras
para agentes de escolhas taticas. Retomamos aqui o tépico dos jogos reduzidos como
artefato de ensino da tomada de decisdo. Partimos do principio de que executar
habilidades técnicas inseridas em acdes taticas é antecipar — contrariamente ao que
postulam os modelos cibernéticos, o controle motor ndao é um processo retroativo, mas
sim pré-ativo; o seu principal suporte é uma simulacao do futuro. Portanto, o treinador
vai propor um jogo reduzido com o propésito de colocar problemas resoltveis pelos
atletas e sabendo de antemdo quais sao as melhores vias de resolucdao. Daremos um
exemplo da maior simplicidade.
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Figura 14: Jogo reduzido 3 contra 2 + 1 para provocar tomadas de decisao.
Fonte: arquivo pessoal dos autores.

Na Figura 14, apresenta-se um jogo reduzido de 3 contra 3. Ao sinal do treinador
para inicio do jogo, o defensor 2 tem que tocar no cone situado na linha lateral e s6
depois podera defender. A solucao mais loégica é passar a bola ao 2, que esta livre. Se o
defensor 3 executa uma rotagdo, entdo o jogador 2 fica em 2 contra 1 com 3. Se o
defensor 1 entra em ajuda, entdo um fica livre para arremessar. E toda esta sucessao de
decisdes tem que ser tomada rapidamente, antes da reentrada em jogo do defensor 2.

O proposito do jogo é encorajar as tomadas de decisdes em vantagem numérica
temporaria — por analogia, em competicao, a vantagem em situagdes de missmatch dura
1-2 segundos e depois desaparece. Ao sentir que os atletas sdo capazes de descobrir as
solucdes, o treinador pode aumentar a complexidade da tarefa, aumentando o nimero
de participantes (4 contra 3 + 1, 5 contra 4 + 1) ou limitando o ataque (sem drible, por
exemplo), mas o propésito permanece o mesmo. Se os jogos reduzidos sdo longamente
repetidos e aprendidos pelos atletas apenas como jogos que ocupam a sessao de treino,
correm o risco, muito real, de se tornarem meros expedientes afetivos ou meios de
aumentar a intensidade fisica do treino.

As acdes dominantes constam na transicdo de um nivel para o outro, em especial
se o sujeito ja se situava em um patamar elevado, caso em que as regressdes sao muito
raras. Como referimos anteriormente, o desenvolvimento ndo é redutivel as
aprendizagens, e as nocdes de nivel e de competéncia precisam de ser levadas
previamente em consideragao.

A linguagem é importante para aprender a jogar melhor?

A hipétese de que o uso exato e a correta compreensdo das formulacdes do
esporte permitem ao praticante dominar a solucdo do problema deve ser afastada. Na
verdade, constata-se um paralelismo entre o modo de resolver a operagao e a aquisicdo
dos termos necessarios para descrevé-la.
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Sabemos que a assimilacdo lexical permite orientar a atencdo para os aspectos
pertinentes do problema e que o exercicio verbal vai permitir a alguns sujeitos, a quem
faltaram formulacoes claras das situagdes, fornecer a posteriori justificagdes explicitas
para as suas escolhas e, desse modo, contribuir para solidificar as aprendizagens.

A assimilacdo das respostas praticas precede e conduz ao uso maduro das
expressdes verbais. No terreno l6gico, as contradicdes podem levar a regressdes ou a
progressos rapidos, mas no plano fisico, os conflitos entre as resisténcias do mundo real
e os esquemas do sujeito sdo mais duraveis. Todavia, defendemos que o uso correto da
terminologia e a clareza na exposicdo de objetivos, correcoes e sugestdes contribuem
para o aumento do conhecimento tatico por parte dos atletas e, potencialmente, para a
melhoria dos seus processos de tomada de decisdo. Sugerimos que a capacidade para
refletir sobre o desempenho préprio constitui um indicador de compreensao, encarando-
a como um detonador de planeamento pessoal. O argumento é que o derradeiro objetivo
dos atletas se concretiza no dominio da habilidade para atingir a metacognicdo sobre a
sua participacdo no basquetebol. Em outras palavras, serem capazes de exprimir as suas
proprias reflexdes sobre as suas decisdes e de construir planos para o futuro.

O objetivo da metacognicao é partir das representacdes para chegar ao dominio
das habilidades sensoriais e motoras. A observacdo das acoes dos atletas nos treinos e
nas competicdes permite ao treinador e ao atleta treinado avaliar as conexdes entre as
suas iniciativas expressas e os resultados obtidos. No ponto seguinte, abordamos o uso
das tecnologias disponiveis para desenvolver a prética reflexiva dos atletas.

Implicagoes para a organizagao do treino

A decisdo é resultado de processos de revisdao incessantes, de selecdo ou de
arrependimento, de apostas audaciosas e de inibicoes de agdo — processos que tanto
cooperam como competem entre si. Para além do arrependimento, ha também as
memorias contrafactuais que contribuem para as agdes futuras (métodos de
aprendizagem tatica pela analise dos erros cometidos).

E de algum modo um cenario ao mesmo tempo imaginativo e retrospectivo, que
contraria um conceito perfeitamente racional da antecipacdao como planejamento ideal
e calculavel.

No gesto esportivo, como receber uma bola que foi passada em contra-ataque,
antecipando o local de chegada, o que interessa é que o conjunto da agdo e das suas
consequéncias é antecipado de modo total através da aprendizagem. Essa antecipacao
estd associada ao sentimento de encadeamento flexivel e fluido, como acontece em
todas as aquisicdes de competéncias motoras complexas

A partir do momento em que a habilidade é adquirida, a ativagdo seletiva do

cortex pré-frontal desaparece e a tarefa é confiada a outros centros cerebrais. Essa
automatizacdo permite libertar o cortex pré-frontal para aprender novas tarefas (por
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exemplo, para uma habilidade dominada, a sequéncia de movimentos-sacadas-oculares
é acompanhada pelo desaparecimento de atividade no cértex pré-frontal).

A habilidade para responder rapidamente a perturbagdes é critica para
comportamentos motores habeis e adequados. Vérios trabalhos empiricos alimentam a
especulacdo, sugerindo que a divisdo entre memoria declarativa e memoéria implicita,
bem como as divisdes mais precisas entre memoria episoédica, semantica e processual,
correspondem a médulos, ou redes especializadas, que estariam organizadas de modo
similar, tanto para a memoéria do passado quanto para a criagdo de cenérios do futuro.

A capacidade limitada da memoria de trabalho humana sugere que a funcao
executiva frontal forma e supervisiona um nimero limitado de estratégias concorrentes:
a fungdo executiva supervisiona apenas uma pequena parte das estratégias armazenadas
na memoria de longo prazo.

As estratégias colocadas em pratica ha mais tempo sdo afastadas, mas
permanecem armazenadas na memoria de longo prazo. Desse modo, com recursos de
calculo limitados, a funcdo executiva gera um repertério crescente de estratégias e
controla a escolha, aprendizagem, recuperagdo e criacao de estratégias de acao.

Os jogadores constroem e armazenam multiplos sistemas de associacao estimulo-
resposta e avaliam os resultados da acdo para recuperar sistemas de associacao
previamente aprendidos ou para aprender outros (o que reforca a importancia da
repeticao no treino).

A escolha de estratégias implica decisdes binarias baseadas na sua confiabilidade.
O rendimento dos participantes em situacdes recorrentes e abertas resulta da formacao
e supervisao de, no maximo, 3-4 estratégias paralelas. Parece que o limite de capacidade
ndo se modifica pela quantidade de informacao armazenada na memoéria de longo prazo,
pois a capacidade de vigilancia da funcdo executiva humana esta limitada a 3 estratégias
comportamentais concorrentes. Esse limite corresponde ao existente na memoria
declarativa de trabalho. Todavia, a estrutura binaria do controle executivo postula que
os humanos podem oscilar de maneira flexivel entre duas estratégias, mas muito
dificilmente o fazem no caso de trés ou mais. O excesso de informagado ndo vai ajudar o
atleta, pois ndao aumenta as alternativas que vai usar em situacdes de jogo. Do mesmo
modo, a ndo aparicdo de um evento antecipado induz ndo s6 uma ativagao de neurénios
frontais, mas também a supressao das descargas de dopamina neuronal. Daqui destaca-
se a importancia de treinar os dribles, que atrapalham a antecipagao dos adversarios.

O papel das tecnologias no treino de adolescentes

Estatistica, analytics, machine learning

A explosdao tecnolégica, que tem saturado o cotidiano com dispositivos,
aplicativos e possibilidades de comunicacdo quase onipresentes, ndo poderia deixar de
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permear o esporte — especialmente uma modalidade tdo complexa e rica em dados como
o basquetebol. Comecemos pelo aumento exponencial do poder de computagao
disponivel a maioria dos profissionais do esporte. A capacidade de tratar milhdes de
dados de forma rapida e a sua acessibilidade a um publico vasto permitiu que as analises
estatisticas, bem conhecidas ha décadas e agora denominadas analytics, saissem do
circulo restrito de especialistas e se tornassem um poderoso fator influenciador de
decisdes que pareciam reservadas a treinadores e gestores.

Na verdade, o acimulo de dados permite andlises em larga escala, abrangendo
milhares de competicdes ao longo de décadas, como em um estudo epidemiolégico.

Contudo, é preciso reconhecer que as analytics sdo objeto de numerosas
publicagdes, mas, em geral, descrevem aspectos da competicao que sdo facilmente
identificaveis e que ndo determinam, por si s6, o resultado final. A estatistica, mesmo
potenciada por técnicas de machine learning, pode fornecer diferentes tipos de respostas,
mas, no fundo, s6 responde aquilo que perguntamos.

Tem-se especulado que foram as evidéncias expostas pelas analytics que levaram
a evolucdo recente das organizagOes taticas, das escolhas de arremesso e, como
consequéncia, das opcdes de recrutamento e estruturagao das equipes. No entanto, trata-
se de um raciocinio circular, que funciona como uma profecia autorrealizavel. Se as
equipes de sucesso contam com 5 jogadores capazes de arremessar de 3 pontos com
percentagens superiores a 35% e se organizam de forma a maximizar essas qualidades
dos atletas, é 6bvio que os resultados estatisticos vao refletir isso mesmo. O que temos
observado nas competicdes de alto nivel — com o espacamento dos 5 jogadores acima
da linha de 3 pontos, o uso intenso do bloqueio direto central e o consideravel volume
de arremessos de 3 pontos — resulta de tentativas de quase 2 décadas em que os
treinadores procuraram formas de neutralizar as ajudas defensivas que ameacavam
sufocar as agbes ofensivas.

Seria pouco sensato negar a importancia de contar com andlises de dados (big
data), que podem ser instrumentos Uteis de apoio a tomada de decisdo estratégica e
tatica, permitindo respostas rapidas e fundamentadas. Além disso, as disponibilidades de
recursos computacionais estimula a formulacdo de perguntas cujas respostas ajudam a
orientar a competicdo (por exemplo, qual a melhor forma de defender o bloqueio direto
contra o jogador A? Qual o melhor alinhamento para jogar os Gltimos 5 minutos com
uma vantagem inferior a 5 pontos?). De qualquer modo, a objetividade, a aparéncia de
verdade, a pertinéncia e a validade interna nao devem ser os Ginicos critérios de avaliacao
da producdo de conhecimento e estdo sempre sujeitas a interpretacdo por parte dos
treinadores. O fator humano ainda conta (Berry; Fowler, 2021).

Recomendamos cautela no uso de resultados de analytics em equipes de
adolescentes ou de indices de rendimento como o PIR (usado na Europa) ou o PIE (usado
na NBA).

Nao existem bases de dados suficientes e confiaveis. Nas equipes de jovens, é
comum a existéncia de jogadores dominantes que concentram as agdes de jogo, e o
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equilibrio competitivo é raro, levando a resultados desnivelados, que enviesam todas as
analises. O treinador deve usar os dados estatisticos como ferramenta de ensino, sempre
considerando os objetivos do momento e os ganhos futuros.

Video

Com dispositivos e recursos bem consolidados, com capacidades acrescidas
possibilitadas por machine learning, o video continua a ser uma ferramenta indispensavel
para o treinador.

Acima de tudo, o video serve para estabelecer a relacao entre a representacao da
execucdo adequada e a sua materializacdo pratica, abrindo a porta para a autoavaliagdo,
a critica construtiva e o debate entre treinador e atletas e entre pares.

Em sessdes organizadas, pelo menos uma vez por semana, o treinador pode
comentar agoes de treino e de jogo previamente editadas, além de sugerir formas de
correcdo e progressdo, tanto individuais quanto coletivas, sempre em didlogo
pedagoégico com os atletas.

Por parte dos jogadores, o desafio consiste em aprender a analisar as suas agoes
e as dos companheiros, apontar possiveis erros e formas de correcdo e progressao. Essas
sessoes de analise de video (repetimos, editadas pelo treinador) fornecem meios de
observacao dirigida e de reflexao, incentivando a metacognicao e o metaconhecimento,
como mencionado anteriormente.

Como complemento importante as sessdes organizadas, podem ser utilizadas
aplicagdes ou fichas de avaliagdo. Os modelos CSAl e TSAP sdo instrumentos
consolidados e amplamente aplicados, representando bons recursos no treino, pois
encorajam os aprendizes a se autoavaliarem por meio de diferentes ferramentas. Existem
atualmente dispositivos moveis e aplicativos que possibilitam o desenvolvimento de um
treino mais reflexivo por parte do atleta, inclusive fora dos momentos coletivos e
organizados.

Organizacao da sessao de treino: existe um modelo universal?

No basquetebol existe um aparente consenso sobre a estrutura da semana de
treino e das sessoes, que se aplica a diferentes faixas etarias, niveis de pratica, volumes
de treino e contextos. Ao longo da semana, costuma-se treinar primeiro o aspecto fisico,
depois a técnica e, por fim, a tatica. Na sessao de treinamento, a sequéncia mais comum
é: aquecimento, técnica, tatica e jogo ao final.

Precisa ser assim? Acreditamos que ndo. Qual é o sentido de organizar uma
semana de treino para a categoria sub-13 copiando o microciclo de uma equipe
profissional, que se prepara nao para aprender a jogar, mas para competir com o
adversario A, B ou C? Se na categoria sub-17 a aproximagdo com o treino adulto é
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legitima e necessaria — ja que os jogadores precisam assimilar os processos de preparagdo
para enfrentar adversarios especificos —, a légica de ensino voltada para o aumento
progressivo da complexidade ndo pode ser deixada de lado.

Respeitando os aspectos biolégicos — como a alternancia entre esforco e
recuperacao, a adequacdo das cargas de treino, a idade, o estagio de maturagao e as
capacidades dos atletas —, tanto a semana quanto as sessdes de treino podem ser
organizadas em torno de situagoes de jogo a serem aprendidas ou aperfeicoadas, e ndo
a partir de um modelo supostamente universal. Os treinadores precisam refletir sobre o
seu proprio treino e ter a ousadia de inovar para responder as necessidades que temos
discutido em todos os capitulos deste livro. A metodologia Coach Analysis and
Intervention System (CAIS), proposta por Stodter e Cushion (2017), constitui um bom
ponto de partida para o autoconhecimento bem fundamentado sobre a pratica.
Infelizmente, a maioria dos estudos em equipes de basquetebol de adolescentes tem
vindo a confirmar que mais de metade do tempo do treino é dedicada a exercicios sem
oposicao ou desconectados da realidade do jogo.

Deixamos aqui alguns principios que julgamos importantes para organizar uma
boa sessao de treino:

1) Aproveitar o tempo; evitar falar muito e reativamente, tendo previamente
preparadas as mensagens a serem transmitidas no dia; agilizar as transicoes
entre exercicios através da simplificagdo; evitar longos periodos de
alongamentos: os jogadores devem habituar-se a cuidar desse aspecto de
forma individualizada;

2) Garantir a participacdo simultanea de todos os jogadores, dentro de uma
proposta ampla de desenvolvimento técnico e tatico. Podem existir excecdes,
como no caso de atletas muito altos, caso muito comum no basquetebol, mas
o principio geral deve ser a inclusdo ativa de todos.

3) Manter o didlogo com os jogadores. As abordagens pedagogicas
construtivistas fazem do questionamento dos atletas a chave para a melhor
compreensdo do jogo. Mas é preciso levar em conta que o questionamento
ou a falta de questionamento ndo sdao uma garantia de verdade ou de
compreensdo das questdes. Representam, acima de tudo, um meio
privilegiado para os treinadores verificarem se os exercicios que usam no
treino induzem apenas mudangas nos comportamentos expressos ou também
sobre as formas de pensar. O treinador deve preparar perguntas relacionadas
ao treino realizado, e ndo questdes genéricas que dificultem a resposta dos
atletas.

4) Cada exercicio de treino deve ter uma finalidade clara para os atletas e nao
apenas para o treinador. Se o objetivo do treinador é a exploragdo dos cortes
na linha de fundo, a estrutura do exercicio, a sua conducao e as correcoes
tém de refletir esse objetivo.

5) Os exercicios “fabricam-se”; sdo propostos pelo treinador, mas podem ser
aperfeicoados por meio da repeticio e das sugestoes dos jogadores. A medida

7

que o nivel de pratica avanca, o nimero de bons exercicios é reduzido,
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facilitando as transicoes e o aproveitamento do tempo. Os treinadores devem
ousar criar os exercicios para a sua equipe, sem nunca deixar de copiar os
bons exemplos.

6) Embora este seja um tépico de controvérsia pedagogica, que os treinadores
devem interpretar de mente aberta, somos da opinido de que, nos momentos
de aperfeicoamento, os grupos em competicao devem ter niveis de qualidade
semelhantes.

7) A partir de um certo nivel, e esse nivel situa-se na categoria sub-13, as
situagdes treinadas e os respectivos exercicios devem visar a aprendizagem e
o aperfeicoamento simultaneos do ataque e da defesa, educando a leitura do
jogo. Essa abordagem rompe a organizacdo sequencial e mais ou menos
hierarquizada: defesa, ataque, jogo, ou técnica sem defesa, tatica sem defesa,
jogo. Treina-se o que foi definido como objetivo do dia, independentemente
se é no principio, no meio ou no final da sessao.

O tempo no treino de basquetebolistas adolescentes: é preciso
planejar?

As opinides sobre o planejamento vao desde as visdes tradicionais sobre planos
de longo, médio ou curto prazo, até aos que defendem a inutilidade dos planos, baseados
sobretudo nas formulagdes de “planejamento tatico”, populares nas equipes
profissionais. Dado que planejar é antecipar e que o desenvolvimento das habilidades
individuais e coletivas acontece em espiral ascendente, torna-se claro que é preciso
comecar com o fim bem presente na cabega do treinador — qual vai ser a transformacao
esperada ap6s cada ciclo e cada temporada de treino. Para os jogadores, trata-se da
construcdo e da interiorizagao de habitos, compreendendo o que se espera deles durante
a preparagdo. Essa compreensdo e apropriacdo da ideia do treinador possibilita que se
jogue de forma mais descontraida e confiante.

Contudo, seria abusivo trabalhar sobre tempos muito longos, tais como os
chamados planos de carreira ou planos plurianuais. A maioria dos jogadores
adolescentes, mesmo os mais talentosos, ndo vivem as suas experiéncias esportivas de
um modo ativo, atento ou vigilante, racionalizando os objetivos e a preparacdo para
realiza-los.

Planejamentos anuais com equipes de adolescentes, procurando prever com
detalhes é pouco proveitoso, tanto pelas razdes apresentadas acima quanto pela
indefinicdo e incerteza que normalmente envolvem jovens em fase de crescimento fisico
e de afirmacdo da personalidade. A maturagdo biolégica pode dar lugar a uma evolucao
erratica, ndo linear, e até a regressdes, que vao obrigar o treinador a constantes
adaptacoes.

O planejamento por periodos curtos, que podem variar entre 5 e 8 semanas, é
mais eficaz e permite maior flexibilidade, adequagdo a evolugdo dos jogadores (sempre
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ndo linear) e avaliacdo mais precisa. Nao ha dividas de que se aprende melhor com
objetivos claros e que os jogadores valorizam o conhecimento sobre o que se espera
deles. Colocar apenas objetivos de resultados competitivos é quase sempre um erro: o
objetivo é melhorar a cada passo e superar os desafios.

Por conseguinte, planejar tendo em conta o calendario competitivo confunde os
fins com os meios. A competicio é um momento indispensavel para avaliar
aprendizagens e ndo o fim Gltimo de atletas sub-13 e sub-15. Como ja foi referido, na
categoria sub-17 ja existe uma aproximacao ao jogo adulto, pelo que a preparacdo para
adversarios especificos faz sentido e cria habitos de observacao e anélise por parte dos
jogadores.

Propomos a divisdao em blocos de 3 a 5 semanas, em que a alternancia entre os
blocos é marcada por contetidos de aprendizagem. Nota-se que se tratam de contetidos
prioritarios e ndo exclusivos, pois treina-se tudo e que devem obedecer a sequéncias
l6gicas.

Por exemplo, se durante o bloco 1 o objetivo principal é o aperfeicoamento do
jogo baseado na transicdo rapida defesa-ataque com 5 jogadores, o bloco 2 vai abordar
preferencialmente a identificacdo da passagem do contra-ataque para o ataque em meio
campo, com organizagdo espacial do jogo com 1 poste baixo, para explorar o triangulo
interno e 1 poste alto, para explorar a mudanca do lado da bola ou os cortes sobre a
linha de fundo. No bloco 3 podem-se privilegiar os bloqueios indiretos e/ou os hand-
offs. E assim sucessivamente, até que se alcance o objetivo final de estruturagao do jogo
coletivo. Esses sdo meros exemplos e cada treinador vai escolher aquilo que achar
melhor para os jogadores.

Trés fatores importantes devem ser levados em conta nesse tipo de planejamento:
(i) os limites temporais previstos para os blocos ndo constituem fronteiras rigidas; se
estavam previstas 3 semanas para assimilar o contra-ataque e o treinador entende que 2
semanas foram suficientes, passa-se ao objetivo seguinte; se, pelo contrario, o treinador
conclui que sdo necessarias 4 ou 5 semanas, entdo vai prolongar a duragdo do bloco; (ii)
a atencao prestada a realizagdo do objetivo principal ndo exclui outros objetivos, sejam
o aperfeicoamento dos fundamentos necessarios a execucdo dos conceitos de jogo
principais ou o treino dos aspectos defensivos; (iii) os objetivos principais de um bloco
ndo desaparecem nos blocos seguintes; apesar do tratamento preferencial de outros
temas, os conceitos anteriores sdo treinados e reforcados; nao se deixa de fazer contra-
ataque porque o foco do treino esta mais centrado na saida de bloqueios para arremesso.

O planejamento é sempre coletivo e individual. Para além de construir uma
equipe, é necessario fomentar aprendizagens diferenciadas, em funcdo das aptiddes
individuais. E esse resultado exige planejamentos concretos para os individuos. Além
disso — e esse é um aspecto crucial em equipes de adolescentes —, o treinador ndo planeja
apenas as sessdes de treino do ponto de vista fisico, técnico e tatico. Face a enorme
heterogeneidade de experiéncias, conhecimentos e motivagdes, é decisivo ensinar os

jogadores a treinar e a encarar o basquetebol como um jogo de equipe, em que cada
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jogador desempenha funcdes diferenciadas, além de promover a participacao de todos
no processo de treino e na competicdo, conquistar o apoio das familias e equilibrar as
exigéncias do treino com as obrigacdes escolares dos adolescentes. Tudo o que foi
exposto acima faz parte do corpo do plano de intervengdo pedagégica do treinador.

Finalmente, planejar é o primeiro passo para uma avaliagao fundamentada. S6
podemos avaliar o que planejamos. Monitorizar o estado de fadiga e o bem-estar dos
atletas nos traz indicacdes preciosas sobre a qualidade do nosso treino e a sua recepcao
pelos jogadores. Por tudo isso, planejar é também construir uma memoria — saber
exatamente aquilo que planejamos e aquilo que concretizamos, para além de ordenar o
passado, representa uma sélida base para a construcao do futuro.
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Capitulo 5

Notas finais: o treino dos treinadores

Todos os treinadores de basquetebol sabem que devem (ou deveriam) possuir uma
filosofia de jogo. Qualquer palestrante em qualquer clinica do mundo vai afirmar isso
mesmo e vai fazer questao de falar da sua “filosofia”. Mas, afinal, o que é filosofia de
jogo? Como se constréi, como se articula, qual o seu contetido e, acima de tudo, que
importancia traz para o crescimento do treinador como técnico e como pessoa e que
relevancia tem para os jogadores?

Entendemos que a filosofia tem como desafio, no mundo real, a transformacao
das relagdes entre o individuo, os seus pares humanos e o seu ambiente por meio de
ideias colocadas conscientemente em pratica. E que, ao contrario de qualquer processo
metafisico, comeca por se ocupar do mundo tal como ele é, que pode ser estudado por
via de ciéncias mais ou menos exatas, e das pessoas reais, através da razao e dos afetos.
Portanto, ndo se trata de atletismo mental, mas da aplicacao da forca do raciocinio puro.
Para responder as questdes apresentadas, parece adequado relembrar a filosofia classica
e olhar, do ponto de vista do treinador, para as questdes que Kant considerava o ponto
de partida de qualquer reflexao para a agao:

a. O que posso saber e como posso aprender?

b. O que devo fazer para colocar o conhecimento a disposicdo das pessoas com
quem trabalho?

c. O que posso esperar como resultado da minha intervencdo profissional e
pessoal?

Como é 6bvio, a solucdo dos problemas expostos exige um processo reflexivo,
deliberado, critico e autocritico, de estudo, de didlogo e de desejo de mudanca. Essa
construcdo no tempo, que engloba conhecimento técnico e cientifico, principios e
convicgoes — éticas e pedagogicas —, relacdes sociais e afetos, nunca se constréi em
isolamento, por mais que algumas histérias pessoais possam sugerir o contrario.
Treinador sozinho ndo tem futuro. Para apoiar o treinador na identificacdo e na
edificacdo da sua propria filosofia, propomos alguns pontos de reflexdo que
consideramos importantes para qualquer um que ensine e treine jovens jogadores. Os
temas sao apresentados sob a forma de exercicios de treino, pois que outro desafio pode
motivar o treinador sendo treinar?
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Exercicio 1

Especializacao e talento em basquetebol

Uma das fungoes do treinador é a identificacdo e o desenvolvimento dos talentos.
Por conseguinte: Vocé considera importante identificar os jovens talentos na sua equipe?
Qual a sua definicdo de talento em basquetebol? Que critérios usa para identificar os
jovens talentos? Sabendo que o rendimento em basquetebol depende de muiltiplos
fatores — tamanho corporal, capacidades fisicas, habilidades técnicas, qualidades
psicolégicas e sociais —, 0o que observa em particular e quais caracteristicas valoriza
prioritariamente? Usa instrumentos de medida, tanto quantitativos quanto qualitativos,
para avaliar o nivel dos jogadores ao longo do tempo? Ao avaliar um jogador de 12 anos,
valoriza o seu desempenho no momento ou o potencial de rendimento futuro? Em que
idades pensa que pode classificar, com alguma certeza, um jogador como talentoso?
Treina de forma diferente o jogador ou os jogadores que considera talentosos,
relativamente ao restante da equipe? Esta atento a literatura que vai sendo produzida
sobre identificagdo e desenvolvimento de talentos em basquetebol ou outros esportes?

Exercicio 2

Ensinar a jogar 1 contra 1

No basquetebol contemporaneo, a capacidade para jogar 1 contra 1, tanto
ofensivamente quanto na defesa do portador da bola, é considerada uma parte essencial
do reportério dos jogadores de elite, o que implica a sua aprendizagem prioritaria nas
fases de formacao e especializacdo. Mas, como se ensina o 1 contra 1¢

Qual o seu grau de concordancia ou discordancia com as frases seguintes,
aparentemente contraditérias?

e O treino de 1 contra 1 deve comecar sempre pela repeticio de situacdes
isoladas, sem defesa.

e Otreino de 1 contra 1 pressupde sempre um trabalho de equipe para colocar
o jogador no espago certo e minimizar as ajudas defensivas.

e Atacar 1 contra 1 exige que a bola chegue ao atacante no momento e no
espago certos; portanto, deve ser treinado com passador e defesa(s).

e Atacar 1 contra 1 ndo termina sempre com a finalizacdao do jogador que
iniciou 0 movimento; em muitos casos, o objetivo do 1 contra 1 é forcar a
ajuda ou a rotagao defensiva para facilitar o arremesso de outro jogador;
portanto, o 1 contra 1 é sempre contextual.

e Atacar um close-out pode ser aprendido; e s6 pode ser treinado com
movimentos prévios e com defesa.
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O sistema ofensivo idealizado pelo treinador para a equipe facilita ou inibe a
aprendizagem do 1 contra 1 pelos jogadores individuais.

Entre uma fixacdo bem sucedida executada por um atacante e uma
intervencao defensiva em ajuda, o espaco de tempo disponivel é de alguns
centésimos de segundo, que s6 podem ser encarados através de antecipacao
baseada em modelos de percepcdo-acdo. Portanto, a aprendizagem do
espagamento dos tempos ndo pode ser conseguida por uma orientagdo rigida
do treinador, baseada em sistemas de jogo fortemente assimilados e
automatizados.

Em especial no curto prazo e nas fases iniciais de especializacao, é dificil
prosseguir sem uma organizacao minima das ag¢des coletivas quando se joga
5 contra 5. O treinador deve ser pragmatico para construir um enquadramento

organizacional que dé seguranca a todos os jogadores para agirem em caso
de dificuldades.

Exercicio 3

Organizar o treino

Qual o seu grau de concordancia ou discordancia com as frases seguintes?

A ideia de querer atingir rendimentos mais elevados sem passar por formas
de oposicdo proximas da competicao é errada.

As chaves da regulacdo de longo prazo emanam das interagdes contraditérias
atacantes/defesas, que se jogam com referéncia as linhas de passe possiveis.
A histéria de treinamento dos jogadores e o seu nivel de compreensao atual
do jogo sao fatores que devem influir sobre as escolhas estratégicas do
treinador, em especial com praticantes jovens.

Exercicio 4

Os adolescentes e o treino: o que o treinador deveria saber?

Segue com atencao as tendéncias do basquetebol no alto rendimento?

Tem treinadores que admira?

Copia ou adapta os sistemas ofensivos ou defensivos desses treinadores? Por
qué?

O que pensa que podem trazer de beneficio para os seus jovens jogadores?
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Exercicio 5

Os adolescentes e a preparacao fisica

Acha que se podem perder 15-20 minutos de uma sessdo de treino de 90
minutos no trabalho de prevencao de lesoes?

Exercicio 6

Criatividade no basquetebol: é possivel ensinar?

Qual o seu grau de concordancia ou discordancia — ou a sua opinido — com
relagdo as frases seguintes?

As criangas sdo criativas, mas a medida que atravessam a adolescéncia e se
aproximam da idade adulta focam-se prioritariamente em tomar boas
decisoes.

A vida social atual retira dos jovens jogadores oportunidades de jogo livre,
informal, na rua ou em playgrounds. Isso é um problema para uma boa
aprendizagem tatica.

A tarefa do treinador nas fases de especializacdo com adolescentes é ensinar
a tomar boas decisdes taticas.

A adequacdo e a adaptacdo dos jogadores a visao coletiva do jogo é condicao
necessaria para atingir o alto nivel.

Inteligéncia tatica e criatividade sdo conceitos claros e treinaveis.

Na categoria sub-17, os jogadores devem ser capazes de cumprir
disciplinadamente um plano de jogo previamente idealizado e preparado.
Existe contradicao entre a necessidade de repeticdo de situagdes coletivas
para reforcar a disciplina tatica e a constante variabilidade das situagoes de
treino para promover a adaptabilidade a novos desafios.

O treinador sabe a prioridade de ensino durante o processo de
especializacao.

S6 podem ser criativos aqueles jogadores que dominam com elevada maestria
os fundamentos técnicos e que possuem um conhecimento profundo da tatica
do jogo.

Os seus jovens jogadores devem ser encorajados a tomar certos atletas de alto
rendimento como modelos a seguir.

Como acentuamos ao longo do livro, as ideias que apresentamos destinam-se a
desafiar todos os interessados no esporte, em especial os treinadores de basquetebol, a
refletir sobre a pratica atual e as perspectivas futuras. Nao ha bons treinadores que nao
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pensem a sua pratica e que ndo mudem as suas ideais com o tempo. A sociedade evolui,
o basquetebol evolui e os treinadores ndo podem ficar parados e estagnados, mesmo que
isso signifique a alteracdo de crengas e opinides ancoradas na experiéncia de muitos
anos.

O futuro nao é simplesmente desenvolvimento que da continuidade ao que existe,
pois torna-se impossivel prescrever e prever com certeza algo que é parcialmente fruto
do acaso. Decidir sobre a organizacdo do treino e da carreira deve levar sempre em
conta que estas resultam da combinacao de predicdes e incertezas. Defendemos que o
basquetebol é um jogo fascinante que seduz pelas habilidades complexas e pelas
exigéncias coordenativas, atléticas e cognitivas que coloca a quem o pratica a um nivel
avancado.

Jogar basquetebol é ato cultural, expressao de liberdade e, ao mesmo tempo, de
disciplina e, por isso mesmo, constitui um processo educativo, que obriga quem ensina
a ter atencdo pedagégica constante. E também um espaco de contradicdes entre o
desempenho individual e a integracdo no coletivo, cuja superacdo em competicao com
adversarios de nivel semelhante é fonte de prazer intenso e de aprendizagens
duradouras. Nao fizemos distingbes entre sexos — ressalvando as diferencas de
capacidades fisicas, o basquetebol é o mesmo para uns e para outras.

O percurso sugerido para a fase de especializacdo, que atravessa toda a
adolescéncia e que, desejavelmente, conduz a uma prética de nivel avancado, ndo esta,
obviamente, ao alcance de todos. Muitos e muitas ndo irdo atingir patamares de
exceléncia ou mesmo conseguir jogar em equipes adultas. Mas é possivel que todos e
todas que participaram no processo sintam que valeu a pena — pelo prazer do jogo, pela
salide fortalecida e pelas aprendizagens sociais adquiridas. Cabe aos treinadores
trabalharem para ensinar a jogar bem e a viver bem.
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Apesar das ressalvas expressas sobre os inventarios detalhados de competéncias
técnicas e taticas a serem trabalhadas ao longo da adolescéncia, achamos (til, para
orientagdo dos treinadores, sempre sujeita a debate, apresentar uma sucinta proposta
sobre as aprendizagens essenciais e a sua relagdo com os tempos recomendados para
que elas sejam assimiladas pelos jovens atletas.

Afinal, o basquetebol esta organizado por faixas etarias que delimitam o
recrutamento, a formagdo de equipes e a estrutura hierarquica das competicoes. Para a
FIBA, seguida pela maioria das federacdes nacionais, existem quatro grupos de idade
que delimitam a participagdo em competicdes: sub-13, sub-15, sub-17 e sub-19 (vale
destacar que, na América do Sul, ha competicdes continentais para as categorias sub-15,
sub-17 e sub-19, enquanto na Europa elas sdo organizadas para sub-16, sub-18 e sub-
20). Para os propositos deste livro, as nossas propostas e sugestdes consideram apenas
0s trés primeiros grupos.

Embora existam diferencas no volume de treino acumulado, os tempos de
maturagdo biolégica variem de forma individual e os ritmos de aprendizagem sejam
trajetorias ndo lineares, os treinadores atuam dentro de faixas etarias que oferecem certa
seguranga na tomada de decisdes pedagogicas ao longo da preparacao para o jogo.

As propostas e sugestdes apresentadas indicam conteldos e sequéncias que os
jogadores devem ser capazes de executar — ou, pelo menos, reconhecer e comentar
verbalmente — em cada categoria, em situacdes de competicdo. Nao se trata de um
curriculo rigido do basquetebol, mas de uma orientacao para o planejamento do ensino
e das aprendizagens.

Grupo de idade sub-13: 12 e 13 anos

Jogador com bola:

e 1 contra 1: saidas em drible direto e cruzado; utilizagcdo de fintas de passe e
arremesso; parada do drible e arremesso a 3-5m da cesta.

e Identificacdo da defesa: se ha ajudas e quais sdo as linhas de passe possiveis.

e Atacar os espacos entre os defensores, provocar ajudas e passar ao jogador
livre.

e Tomar a decisdo de atacar a cesta ou inverter o lado da bola.

Jogador sem bola:
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Identificar o posicionamento do defensor direto; abrir linha de passe
ocupando posicdao com contato fisico ou por meio de cortes; saber quando
cortar nas costas do defensor em direcdo a cesta ou quando cortar em direcao
a bola.

Identificar e diferenciar as acdes do lado da bola e do lado contrario da bola.
Identificar os espacos livres e o posicionamento das ajudas defensivas.

Ter uma nocdo clara dos espacos a serem ocupados pelos 5 jogadores; saber
quando abrir espago ou quando ocupar um espacgo livre.

Ter uma nocdo clara dos tempos de ataque: quando cortar, quando manter a
posicao.

Comunicar-se constantemente com os companheiros de equipe.

Jogo 2 contra 2 em 4 do campo:

Os jogadores em posicoes de armador e ala, fora da linha de 3 pontos, devem
saber executar ou reconhecer: ganhar linha de passe ou corte nas costas do
defensor; passe e corte; penetracdo em drible e passe para fora; ganhar
posicdes no interior; troca de posicdo com drible e espacamento; entrega de
bola (hand-off).

Transicao defesa-ataque:

Ocupagao de 5 corredores com organizagdo e sincronizacdo das acoes
coletivas em alta velocidade.

Construcao do ataque com 5 jogadores:

Identificar e ocupar os 5 espacos ofensivos.

Reconhecer as funcoes préprias e dos companheiros, conhecendo o nivel de
versatilidade e/ou especializacdo definido pelo treinador.

Conhecer e executar movimentacoes basicas e alternativas, sincronizando as
iniciativas individuais conforme as orientagdes do treinador.

Defesa:

Do jogador com bola: posicao, deslocamentos e distancias.

Dos jogadores sem bola: ajudas do lado da bola e do lado contrario; tempo
de ajuda e recuperacao.

Comunicacao defensiva constante.
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Grupo de idade sub-15: 14 e 15 anos

Jogador com bola:

e 1 contra 1 em drible de costas para a cesta, a partir da posicao de ala.
e Identificar e atacar o close-out.
e Parada do drible e arremesso a 5-7m da cesta; arremesso com step-back.

Jogador sem bola:

e Cortes em direcdo a bola em diagonal ou em trajetéria curva, com diferentes
distancias; recepcao ja orientada para a cesta e finalizagao.

e Executar e sair de bloqueios diretos como indiretos, com dominio de tempo,
mudanca de velocidade e ocupacdo de espacos em toda a quadra.

Utilizacao do passe no jogo:

e Usar os varios tipos de passe para inverter o lado da bola; usar
apropriadamente o skip-pass para atacar ajudas; usar apropriadamente o
pocket-pass para jogadores em direcao a cesta; identificar o momento certo
para o extra-pass (passe extra).

Jogo ofensivo em meio campo:

e Usar bloqueios indiretos para liberar arremessos, tanto do lado da bola quanto
do lado oposto.

e Usar bloqueios diretos com rotagdo para a cesta e com pop-out.

¢ Identificar e atacar ajudas e rotagoes defensivas, jogando contra o close-out.

e Usar o jogo de poste alto como finalizacdo ou como conexao para inverter o
lado da bola ou de jogo — poste alto-poste baixo (high-low).

e Usar o jogo de poste alto como introdugdo e recurso fundamental no ataque
contra defesas por zona.

Defesa:

e Dominar as ajudas e rotacdes defensivas com 5 jogadores.

e Defender os bloqueios diretos e indiretos de forma agressiva, passando por
cima e pressionando o jogador bloqueado.

e Astrocas defensivas nessa categoria ficam a critério do treinador.

Grupo de idade sub-17: 16 e 17 anos

Teoricamente, nessa faixa etaria os jogadores devem conhecer todo o jogo, tal
como é praticado pelos adultos, apenas com as limitacdes impostas pelas suas
capacidades fisicas. As competicdes devem ser preparadas a partir da observacao dos
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adversarios e o treino deve ser planejado e implementado com o objetivo de jogar contra
adversarios especificos. As sessdes de video fazem parte da rotina de treino e os
jogadores conhecem as vérias funcdes pelas quais sdo responsaveis. E importante
ressaltar, porém, que ainda ndao é o momento para especializagoes definitivas, dado que
os jogadores ainda nado sao adultos do ponto de vista fisico e de conhecimento do jogo.
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O atleta

adolescente
no basquetebol

Os autores do presente livro partitham a permanente curiosidade
sobre a pratica, 0 ensino e a competicdo em Basquetebol e a
vontade de ir sempre para além das aparéncias, das modas,
em procura constante daquilo que pode contribuir para a
melhoria da qualidade do jogo, o prazer da participacao e a
liberdade e o bem-estar dos atletas. E uma oportunidade para
por as ideias em ordem, fazer o balan¢o das experiéncias
vividas e refletir sobre as tendéncias sociais, economicas e
culturais que vém exercendo a sua influéncia sobre 0 modo
como se Inicia a pratica, se treina e se joga.

e & & & &8 & @& @
" & § ® 9 @ & @8 @

0 Basquetebol é um sistema aberto que congrega, teoria, pratica
e metodos de treino, tal como todas as atividades sociais e
culturais organizadas. Se nao for assim, nao passa de mais um -~
jogo, com pouco sentido para os que o praticam. ' i

E 0 caminho para atingir niveis mais elevados de pratica ndo é \
nunca linear e falar de percurso de carreira na adolescéncia € ™,
ilusorio, porque ndo ha uma carreira Unica. A opiniao hegemanica,

que proclama que aos 18-19 anos os jogadores estao prontos para

a competicao profissional, ndo funciona para todos.

Porque s6 gostar de jogar ndo chega para se aprender a jogar bem,
apresentamos um programa refletido de especializacdo para a
adolescéncia. Ao longo dos varios capitulos, os treinadores sao
desafiados a pensarem o jogo sob uma perspetiva evolutiva, ao
mesmo tempo que o atleta jovem e 0 seu treino sdo integrados
numa continuidatte temporal que atravessa o periodo de crescimento
e maturagao que vai definir a corporalidade e personalidade do ser
humano. As questoes da preparacao fisica de adolescentes que
praticam Basquetebol, tantas vezes negligenciadas sdo abordadas
como parte fundamental de educacdo para a saude e para 0 acesso
a niveis elevados de pratica. Em sequéncia logica, os contetdos do
treino para jogadores e equipas em fase de especializacao avancada,
sao fratados como matérias de ensino em constante evolugdo e
dependentes de participacao plurianual.

Finalmente e a partir das tendéncias de evolucdo do jogo

contemporaneo, elaboram-se propostas sobre as prioridades de o
ensino durante o percurso que vai dos 12 aos 18 anos de idade, O@O 0
culminando com propostas sob a forma de exercicios de treino, que e 7 O

emanam do que é o Basquetebol atual e das necessarias adaptacdes .
que um freino de qualidade, centrado nos atletas, deve  FORMACAO | DESENVOLVIMENTO | PEDAGOGIA DO ETICAE

obrigatoriamente assumir. ESPORTIVA HUMANO ESPORTE LIDERANCA
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