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Resumo

O objetivo do presente estudo foi caracterizar o desempenho da forca muscular e da
agilidade em jovens jogadores de basquetebol nos diferentes escaloes de formagao em
Portugal. Participaram 73 jovens basquetebolistas do sexo masculino e feminino da
zona de Covilha e Castelo Branco. Os jogadores estavam distribuidos por 3 escaldes, 14
jogadores (11.52 + 0.62 anos) e 9 jogadoras (11.43 + 0.98 anos) pertenciam aos Sub 12
(U12), 15 jogadores (13.08 + 0.59 anos) e 9 jogadoras (12.47 + 0.80 anos) pertenciam
aos Sub 14 (U14), 15 jogadores (14.89 + 0.73 anos) e 11 jogadoras (14.87 + 0.68 anos)
pertenciam aos sub 16 (U16). A forca dos membros inferiores e membros superiores foi
avaliada através salto com contramovimento e do lancamento da bola medicinal de 3kg,
respetivamente. A agilidade foi avaliada através do teste Line Agility Drill. Os
resultados demonstraram que ndo existiram diferencas entre U12 e U14 do sexo
feminino no langamento da bola medicinal (do peito: p = 0.96, ES = 0.38; acima da
cabeca: p = 0.12, ES =0.75) e agilidade (p = 0.38, ES = 0.58), embora as jogadoras do
escaldo U16 demonstrassem ser sempre superiores aos U14 e U12 em todas as variaveis
analisadas (p <0.01, ES > 1.07). No sexo masculino, os basquetebolistas mais velhos
demonstraram valores superiores de forca nos membros inferiores, nos membros
superiores e de agilidade, com os U16 superiorizando-se aos U14 e estes aos U12 (p
<0.05, ES > 1.04). No que se refere a comparacao entre géneros nao existiram
diferencas de rendimento entre o sexo masculino e feminino na forca e agilidade em
U12. Ja nos escaloes mais velhos, U14 e U16, foram encontrados valores superiores de
rendimento nas variaveis analisadas no sexo masculino, que parecem aumentar com a
idade (efeito moderado em Ui4; efeito grande a muito grande em U16). Com os
resultados obtidos, podemos concluir que o desempenho muscular no salto vertical,
lancamento da bola medicinal e agilidade, tende a ser superior consoante a idade,
podendo nao existir diferencas nos escaloes mais novos. A diferenca na forca dos
membros inferiores e superiores e na agilidade entre o sexo masculino e feminino
parece somente ser notoria a partir dos 12 anos de idade, com valores superiores no

sexo masculino.
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Abstract

The aim of the present study was to characterize the performance of muscle strength
and agility in young basketball players at different training levels in Portugal. 73 young
male and female basketball players from the area of Covilha and Castelo Branco
participated in this study. The players were divided into 3 levels, 14 players (11.52 +
0.62 years) and 9 players (11.43 + 0.98 years) belonged to Sub 12 (U12), 15 players
(13.08 + 0.59 years) and 9 players (12.47 + 0.80 years) belonged to the Sub 14 (U14), 15
players (14.89 + 0.73 years) and 11 players (14.87 + 0.68 years) belonged to the sub 16
(U16). The strength of the lower limbs and upper limbs was assessed countermovement
jump (CMJ) and the launch of the 3kg medicine ball, respectively. Agility was evaluated
using the Line Agility Drill test. The results showed that there were no differences
between female U12 and U14 in the launch of the medicine ball (from the chest: p =
0.96, ES = 0.38; above the head: p = 0.12, ES = 0.75) and agility (p = 0.38, ES = 0.58),
although the players of the U16 class always showed to be superior to the U14 and U12
in all analyzed variables (p <0.01, ES > 1.07). In the male gender, older basketball
players demonstrated higher values of strength in the lower limbs, upper limbs and
agility, with the U16 superior to the U14 and these to the U12 (p <0.05, ES > 1.04).
Regarding the comparison between genders, there were no differences in income
between male and female in strength and agility in U12. In the classes U14 and U16,
higher values of income were found in the variables analyzed in the male gender, which
seem to increase with age (moderate effect in U14; large to very large effect in U16).
With this results, we can conclude that the muscular performance in the vertical jump,
launch of the medicine ball and agility, tends to be higher according to age, and there
may be no differences in the younger classes. The difference in the strength of the lower
and upper limbs and in the agility between the male and female sex only seems to be

noticeable after 12 years of age, with higher values in the male gender.
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Introducao

O rendimento desportivo no basquetebol parece ser influenciado por um conjunto
complexo de varaveis, entre as quais as caracteristicas fisiologicas, biomecanicas,
psicologicas, antropomeétricas dos jogadores (Erculj & Braci¢, 2014). A possivel
identificac@o de jovens que apresentem a melhor combinacdo dessas variaveis, e assim
demostrem um grande potencial para se tornarem desportistas de elite, tem sido um
grande desafio para os investigadores e treinadores (Junior et al., 2019). Segundo a
literatura, uma possivel abordagem multidimensional por meio da aplicacao de baterias
de testes de avaliacdo e a avaliacdo subjetiva dos treinadores, permitira melhor
identificar e potenciar as qualidades desses jovens (Junior et al., 2019). Os resultados
permitem aos treinadores identificar caracteristicas dos praticantes que podem
potenciar o rendimento a longo prazo, ajudar a definir as cargas de treino, os contetidos
de treino e aspetos a desenvolver, assim como as metas a atingir (Drinkwater et al.,
2007). Assim sendo para que se possa organizar adequadamente um programa de
treino potenciando o desenvolvimento dos jovens jogadores, torna-se importante
identificar e melhor compreender o conjunto de variaveis que podem influenciar o
rendimento desportivo desse jogador, pelas diferentes faixas etarias, e assim contribuir

para o sucesso desportivo (Ramos et al., 2019).

O jogo de basquetebol é caracterizado por acdes organizadas de ataque e defesa,
constantes transicdes, que sdo realizadas em intensidades elevadas e que por isso
solicitam uma elevada contribuicio dos sistemas energéticos (Adigiizel & Giinay, 2016).
De acordo com Diindar (2004) é estimado que cerca de 20% do jogo basquetebol
consiste em atividades aerobias, enquanto 80% solicita vias metabdlicas anaerobias.
Sendo o basquetebol um desporto coletivo com esforcos intermitentes de alta
intensidade, praticado por atletas masculinos e femininos em todo mundo, surgiu a
necessidade de perceber e melhor entender as respostas e as caracteristicas fisiologicas
dos jogadores necessarias em competicao (Drinkwater, Pyne, & McKenna, 2008;
Puente et al., 2017). Através da monitorizacao da distancia percorrida, dos sprints,
aceleracoes, e saltos, podemos observar diferentes adaptacdes entre os respetivos
periodos e posicoes em jogo (Garcia et al., 2020). Mais ainda, o nimero de jogadores
em campo, o tamanho do campo, e os tempos de descanso permitidos, apresentaram
diferentes adaptacoes fisiologicas dos jovens jogadores (Klusemann et al., 2012). A
analise da resposta do consumo de oxigénio e do lactato sanguineo durante uma

simulac¢ao de jogo de basquetebol demonstrou que 34.1% do tempo de jogo é realizado



em acoOes de elevada intensidade, 56.8% com intensidades moderadas, e 9.0% com
intensidade leve (Narazaki, et al., 2009). Quando relacionado o consumo de oxigénio
durante o jogo com o seu valor maximo individual, os valores demonstraram ser
positivamente significativos, o que vem realcar a importancia da aptidao
cardiorrespiratoria e do desempenho aerébio num jogador de basquetebol (Narazaki, et
al., 2009). As alteracOes das regras ocorridas em maio de 2000 reduziram de 30 para
24 segundos no tempo de ataque, o que levou os treinadores e investigadores a
questionarem-se  sobre  possiveis diferentes adaptacées fisiologicas, e,
consequentemente, um possivel reajuste na programacao do treino (Abdelkrim, Fazaa,
& Ati, 2007). Ao analisar os movimentos em jogo, monitorizando a frequéncia cardiaca
e o lactato sanguineo, verificou-se que a contribuicao energética era maioritariamente
anaerdbia, com um superior dispéndio energético nos jogadores defesas, e com uma
quebra de rendimento durante o segundo e o quarto periodo do jogo (Abdelkrim,
Fazaa, & Ati, 2007). Percebe-se assim a influéncia dos fatores relacionados com a
aptidao cardiorrespiratoria e com a contribuicao anaerébia para um 6timo desempenho

durante o jogo de basquetebol.

Outro dos fatores que sdo apontados como influenciadores do rendimento desportivo
do basquetebolista sdo as caracteristicas antropométricas (Ostojic, Mazic, & Dikic,
2006; Ramos et al., 2019). O estudo antropométrico é particularmente percebido nas
etapas de formacao. Nas camadas mais jovens a literatura tem procurado comparar e
analisar entre estados maturacionais, caracteristicas morfologicas, e de aptidao fisica,
ao longo das temporadas, para identificar quais os perfis especificos para um bom
desempenho desportivo (Ramos et al.,, 2019). Um diagnoéstico antropométrico dos
jovens jogadores pode predizer com melhor precisao, a posicao mais adequada deles no
campo (Gryko et al., 2019). Outras das caracteristicas que podem influenciar o
rendimento dos jovens basquetebolistas é a maturacdo biologica e a experiencia de
treino (Guimaraes et al., 2019). De acordo com estes autores os treinadores nao devem
s6 olhar para as dimensoées corporais dos jovens, mas também para as suas habilidades
técnicas, especialmente em idades mais baixas (Guimaraes et al., 2019). De acordo com
Garcia-Gil et al. (2018), as jogadoras com menores percentagens de massa gorda eram
mais ageis na realizacao do teste de mudanca direcao (Garcia-Gil et al., 2018). Para
além disso, as jogadoras mais velhas apresentaram valores superiores de estatura, com
maior envergadura, e com maior perimetro de braco contraido, resultando também
num melhor desempenho desportivo (Garcia-Gil et al., 2018). Ao analisar as variaveis
antropométricas como a massa corporal, altura, altura sentado, comprimento braco,

perimetros, indice de massa corporal e % massa gorda no campeonato internacional



juvenil de basquetebol, percebe-se uma correlacdo elevada dos somatétipos de cada
jogador com as posicoes que ocupavam em campo (Jeli¢i¢, Sekuli¢, & Marinovié¢, 2002).
Em jovens jogadores, resultados parecem sugerir que a massa corporal, a altura e o
somatotipo sdo variaveis importantes para definir as posicoes, com os ectomorfos
serem normalmente sao médios e atacantes, e mesomorfos aos defesas (Erculj & Bracic,
2014). De facto, o conhecimento das caracteristicas antropométricas dos jovens
jogadores de basquetebol podera fornecer uma visao sobre o seu estado morfolégico e

perceber melhor o seu desempenho (Erculj & Bracic, 2014).

Para além dos fatores influenciadores do rendimento referidos anteriormente, a forca
muscular parece ser determinante para o jogador de basquetebol (Adigiizel & Giinay,
2016). As caracteristicas fundamentais do jogo de basquetebol exigem niveis adequados
de forca muscular, principais influenciadores das acoes e movimentos especificos do
jogo, como os sprints repetidos, o salto, o passe, o lancamento e as mudancas de
direcao (Coffey & Hawley, 2017; Petré, Hemmingsson, Rosdahl, & Psilander, 2021). Os
jogadores de basquetebol devem ser capazes de correr, saltar, acelerar, desacelerar, e
efetuar mudancas de direcao (Cole & Panariello, 2015). Percebe-se assim a importancia
da forca dos membros inferiores para a melhoria do rendimento nos movimentos
especificos requeridos pela modalidade (Adigiizel & Giinay, 2016). A titulo de exemplo,
o salto vertical é considerado um aspeto central no basquetebol, visto que o jogo tem
como objetivo encestar, e este dista do solo 3.05m (Pehar et al., 2017). Os jogadores
com maior capacidade de produzir forca eficiente para saltar mais alto serdo capazes
de superar os seu adversarios e serem mais eficazes (Pehar et al., 2017). Analisando a
velocidade, a agilidade e o salto vertical em jogadores universitarios, verificaram-se
valores mais elevados de correlacdo do salto vertical com o rendimento desportivo
durante o jogo (Hoffman et al., 1996). Para Ostojic, Mazic, e Dikic (2006) o salto
vertical permitia avaliar a poténcia anaerobia dos jogadores. De acordo com estes
autores o salto vertical, evidenciou diferencas entre a altura de salto e as diferentes

posicoes dos jogadores em campo (Ostojic, Mazic, & Dikic, 2006).

A maioria das habilidades técnicas durante o jogo de basquetebol sao efetuadas num
curto periodo. Logo, o tempo para lancar, saltar, e acelerar mais do que o adversario,
depende em grande parte da capacidade de produzir forca muscular rapidamente (Cole
& Panariello, 2015). Cada jogador deve melhorar a sua capacidade de impulsao através
de um programa de treino especifico, que permita o desenvolvimento da forca e o
aumento da poténcia maxima dos misculos envolvidos (Klinzing, 1991). Quando

comparados jogadores de diferentes niveis desportivos, com idades compreendidas



entre os 13 e 14 anos, na realizacao de testes de resisténcia, velocidade, salto, e de
drible, verificou-se que as principais diferencas residiram nos valores da velocidade,
salto e drible, com valores mais elevados para o nivel desportivo superior (Torres-Unda
et al., 2013). A capacidade de saltar mais alto e mais rapido, torna-se determinante para
0 sucesso no basquetebol, requerendo a combinacdo com uma variedade de habilidades
como manusear a bola, driblar e lancar (Klinzing, 1991). A for¢ca dos membros
superiores e a sua aplicacio de forma rapida pode assim ser essencial para o
desempenho do jogador de basquetebol. Num programa de treino de 10 semanas de
forca muscular em jogadores de basquetebol masculinos com idades entre os 14 a 15
anos, registou-se um aumento significativo na distancia de lancamento da bola
medicinal (Santos e Janeira, 2008). A melhoria da forca aplicada no lancamento da
bola medicinal podera indicar uma maior rapidez nos passes e lancamentos,
dificultando a intercessao dos oponentes (Cole & Panariello, 2015). Conseguimos assim
compreender que a eficiéncia das acoes do jogador de basquetebol depende em larga
escala da sua capacidade em aplicar niveis 6timos de for¢a no menor tempo possivel,
devendo assim procurar melhorar os niveis de forca e de poténcia muscular dos

membros inferiores e superiores (Cole & Panariello, 2015).

A capacidade de mudar de direcio é também considerada essencial para um
desempenho bem-sucedido em desportos multidirecionais, fornecendo aos desportistas
uma maior capacidade de ultrapassar os seus adversarios e ganhar vantagem posicional
durante a competicao (Baker & Newton, 2008). Compreender a magnitude da forca
exercida pelos membros inferiores durante um exercicio de mudanca de direcao, pode
fornecer informacGes biomecanicas necessarias para melhorar o desempenho
desportivo (Spiteri, et al., 2013). Ao aplicarem um teste de agilidade verificou-se que os
desportistas com maiores indices de forca relativa nos membros inferiores produziram
desempenhos mais rapidos na transicao do posicionamento da parte inferior do corpo
(Spiteri, et al., 2013). Por exemplo, em jovens basquetebolistas da associacao do Porto,
com uma média de idades de 14 anos, a diferenca de nivel desportivo foi determinada
com base nos melhores indicadores de forca, velocidade, agilidade e potencia
(Guimaraes et al., 2019). Os desportos coletivos exigem que os atletas tomem decisoes
rapidas, inteligentes e que desenvolvam ao mesmo tempo uma capacidade fisica e
técnica que permita executar a resposta escolhida com éxito (Spiteri, Hart, & Nimphius,

2014).

A capacidade de manter niveis ideais de forca, velocidade, resisténcia e agilidade ao

longo de uma temporada é vital para o sucesso de uma equipa de basquetebol



(Hoffman et al.,1991). Estes varios fatores sao considerados determinantes para o
rendimento desportivo, e a literatura sugere que, entre estes, a agilidade e a forca dos
membros inferiores e dos membros superiores sao essenciais em jovens jogadores
(Abdelkrim et al., 2010; Hoffman, 2020). Parece assim ser evidente a necessidade de
perceber as exigéncias desempenho muscular requerido nas diferentes etapas de
formacdo do jovem jogador. Assim sendo, com o presente estudo, pretendemos
caracterizar o desempenho neuromuscular dos membros inferiores e dos membros
superiores em jovens jogadores de basquetebol do sexo masculino e do sexo feminino e
comparar diferentes idades, através da avaliacao da agilidade, da forca muscular no
salto horizontal e do lancamento da bola medicinal. Adicionalmente, com os resultados
obtidos, procurou-se desenvolver uma escala normativa com os niveis de desempenho
neuromuscular para cada escalao etario. Como hipoteses, foi sugerido que os jogadores
mais velhos apresentam valores de desempenho superiores em relacao aos escaloes
inferiores, assim como os individuos do sexo masculino apresentam valores superiores

as jogadoras nos diferentes escaloes etarios.






Metodologia

Desenho do estudo

A presente investigacao consistiu num estudo de desenho transversal, com o objetivo
primério de caracterizar e comparar a forca muscular explosiva dos membros inferiores
e dos membros superiores, e a agilidade em jovens jogadores de basquetebol de
diferentes escaloes e sexo. Para isso, durante uma semana e em dias diferentes, foram
aplicados o teste de agilidade, lancamento de bola medicinal de 3kg e salto vertical, em
jogadores basquetebol masculinos e femininos Sub-12, Sub14, Sub16, que integram as

equipas do campeonato regional.

Sujeitos

A amostra foi composta por um total 73 jovens basquetebolistas do sexo masculino e
feminino dos clubes do concelho da Covilha e Castelo Branco (Portugal), distribuidos
em 3 escaloes, nomeadamente, menores ou iguais a 12 anos de idade (Sub12, n= 14
masculinos e n= 9 femininos); menores ou iguais a 14 anos de idade (Subi4, n= 15
masculinos e n= 9 femininos); e menores ou iguais a 15 anos de idade (Sub16, n= 15
masculinos e n= 11 femininos). As caracteristicas dos participantes podem ser
consultadas na Tabela 1. A amostra foi composta por jogadores federados,
familiarizados com a pratica da modalidade de basquetebol e com os exercicios de
avaliacdo utilizados. Os sujeitos pertencentes a cada grupo foram distribuidos
aleatoriamente pelos dias de avaliacao. Antes da recolha dos dados, cada participante
relatou problemas de saude, limitacoes fisicas, habitos de atividade fisica e experiéncia
de treino nos ultimos 6 meses. Os participantes foram previamente informados acerca
dos procedimentos, riscos e beneficios do estudo, e um consentimento informado foi
assinado pelos pais ou responsaveis pelos jovens. Todos os procedimentos foram
aprovados pelo conselho ética e garantindo o cumprimento da declaracao de

Helsinquia.



Tabela 1- Caracterizacao dos participantes masculinos e femininos (n = 73).

Escalao Sexo Idade (anos) Altura(m) Massa Indice de massa
corporal (kg) corporal(kg/m2)
Sub-12 Feminino (n = 9) 11.43+£0.98 1.53+0.08 47.10 + 8.68 19.95 £ 2.57
Masculino(n=14) 11.52+0.62 1.52+0.09 4648 +10.84 19.86 +3.17
Sub-14 Feminino (n = 9) 12.47+£0.80 1.57+0.08 53.50 £10.58 21.65 + 3.36
Masculino (n =15) 13.08 £0.59 1.64+0.011 55.18 £ 12.51 20.29 + 2.96
Sub-16 Feminino (n = 11) 14.87 £ 0.68  1.64+0.08 59.01 + 6.84 21.87 + 1.67
Masculino(n=15) 14.89+0.73 1.75+0.05 64.49 +7.14 20.91 + 2.02
Procedimentos

Avaliacao antropométrica

Todas as medidas antropométricas foram avaliadas de acordo com os padroes
internacionais de avaliacdo antropométrica, (Marfell-Jones et al., 2006), e foram
obtidas antes de qualquer teste de desempenho fisico. Os participantes estavam
descalcos e vestiam o minimo de roupa possivel. A massa corporal (em kg) foi medida
com aproximacao de 0.1 Kg usando uma balanca digital de bioimpedancia (Tanita- BC-
418, Amesterdao, Holanda). Para avaliacio da altura (em m), utilizou-se um
estadiometro de precisdo com escala, escala de medicdo 20-205cm (Seca 217,
Hamburgo, Alemanha), o indice de massa corporal (IMC) foi calculado indiretamente

através da férmula massa corporal/altura2.

Avaliacao da forca

A forca dos membros superiores foi avaliada com recurso a avaliacdo do lancamento da
bola medicinal de 3kg partindo do peito e avaliacao do lancamento da bola medicinal
de 3kg acima da cabeca. O lancamento a partir do peito foi realizado de acordo com o
protocolo descrito por Mayhew et al. (1997). Os sujeitos foram sentados no chdo com o
tronco encostado a parede. Apos segurarem uma bola medicinal de 3kg com as maos
lado a lado no peito, lancavam a bola para a frente, na horizontal e procurando alcangar
a maxima distancia possivel, sem permitir a flexao dos quadriceps e nem mover o

tronco da parede. Cada lancamento era repetido trés vezes, sendo utilizado para



posterior anéalise, o valor da média e o valor maximo conseguido por cada sujeito. O
lancamento foi medido (em m) da parede até ao primeiro ponto de contacto que a bola

faz no chao, onde se encontrava uma fita métrica.

Para a avaliacdo do lancamento da bola medicinal com a maos acima da cabeca,
recorreu-se ao descrito por Marques et al. (2004). Cada sujeito executou 3 lancamentos
parados com uma bola medicinal de 3kg por cima da cabeca com as duas maos,
tentando lancar o mais longe possivel. A distancia foi medida em (m) com uma fita
métrica colocada no chao. Cada sujeito realizou 3 tentativas, sendo que o valor médio e
o mais elevado foram considerados para analise. No geral, o desempenho em ambos
lancamentos da bola medicinal mostraram um valor de coeficiente de correlacao

intraclasse (ICC) superior a 0.95.

Relativamente aos membros inferiores, a forca foi avaliada através do salto vertical com
contramovimento. Este teste inicia-se numa posicao parada com os membros inferiores
em extensdo afastados a largura dos ombros, e com o tronco na posicao vertical e as
maos colocadas na cintura pélvica. Os participantes realizaram entdo uma acgio
excéntrica centrada que permite efetuar um salto vertical terminado com o regresso ao
solo (Lima et al., 2011). Para avaliacao da altura do salto, foi utilizada uma plataforma
de contacto eletrénico (Optjump, icrogate, Bolzano,Italy), que foi conectada a um
computador para registar e medir a altura do salto vertical. Os participantes foram
informados que deviam tentar saltar verticalmente e o mais alto possivel. De forma
geral, a confiabilidade do desempenho do salto vertical foi elevada (ICC > 0.90). Cada
participante realizou 3 saltos, com 1 a 3 minutos de intervalo, sendo utilizado o valor

médio e o valor mais elevado para analise.

Avaliacao da agilidade

O tesde Line Agility Drill foi utilizado para avaliar a agilidade dos participantes
conforme protocolo descrito na Figura 1 (Stojanovic et al.,, 2019). Este teste tem
permitido aos jovens jogadores de basquetebol alguma evolucao na sua coordenacao
motora, pelo facto de ser um teste de elevada complexidade de tarefas em relacao a
outros (Stojanovic et al., 2019). De acordo com estes autores, o teste Line Agility Drill
permite quantificar as mudancas de direcao, em relacao as estratégias de intervencao
com uma taxa de erro menor que outros testes (Stojanovic et al., 2019). Cada

participante inicia este teste com um pé atras da linha dos lancamentos livres do canto



superior esquerdo sem nenhum movimento de balanco. A cronometragem manual
comecava no primeiro movimento a partir da posicao definida. Corre 5.8m para a
frente até a linha de base, no cone, muda o movimento para deslocamentos laterais
percorrendo 4.9m a direita na linha de base, no préximo cone, corre 5.8m de costas até
a linha de lancamentos e, em seguida, volta aos deslocamentos laterais agora para a
esquerda 4.9m na linha de lancamentos em direcao a partida. Aqui, o atleta chega ao
cone inicial e, sem parar, inverte a direcdo para retornar ao redor do curso para
completar outra volta. Primeiro lateral para a direita, sprint para frente, lateral para a
esquerda e depois corrida para tras para completar o teste. Durante a realizacdo do
teste o basquetebolista executa todos os movimentos mantendo a posi¢do corporal
alinhada na direcdo da linha de base. Duas tentativas sdo permitidas e é registado o

tempo total, sendo utilizado o melhor resultado para analise (Stojanovic et al., 2019).
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Figura 1- Representacao esquemaética do teste de agilidade (Line Agility Drill Teste).
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Analise estatistica

A analise dos dados foi realizada com o recurso ao software estatistico IBM SPSS
Statistical Package for Social Sciences, versao 27.0, para o Microsoft Windows (IBM
Corp., Armonk, NY, EUA). O nivel de significancia foi de 5%. O céalculo das médias,
desvio padrao, diferencas e intervalos de confianca de 95% (1C95%) foram realizados
por métodos estatisticos padronizados. Verificou-se a normalidade da distribuicao
através do teste Shapiro-wilk (n<30), onde se observou que os dados apresentavam
uma distribuicio normal. Tendo em conta a normalidade dos dados, verificamos
através que existia homogeneidade de variancias, disponibilizado pelo teste de Levene,
com um valor de p > 0.05. A comparacao das variaveis entre os grupos etérios foi
realizada recorrendo a anilise One-Way Anova, seguidas da anélise post-hoc de
Bonferroni. Para cada variavel e grupo etario procedeu-se a comparacao entre o sexo
feminino e masculino com o recurso ao T-Teste de medidas independentes. O nivel de
significancia estatistica foi estabelecido para um valor de p < 0.05. Adicionalmente
foram calculadas as magnitudes do efeito (ES) para as comparacoes realizadas entre os
grupos independentes (d de Cohen). O ES foi considerado trivial para valores entre 0 e
0.19, pequeno para valores entre 0.20 e 0.59, moderado para valores entre 0.60 e 1.19,
grande para valores entre 1.20 e 1.99, muito grande para valores entre 2.00 e 3.99 e

extremamente grandes para valores iguais ou superiores 4.00 (Hopkins et al., 2009).
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Resultados

A Tabela 2 apresenta os valores da forca e da agilidade registados nas jovens jogadoras
de basquetebol. Foram verificadas diferencas entre os grupos no lancamento da bola
medicinal a partir do peito, nos seus valores médios (F = 10.42, p < 0.01, 12 = 0.26) €
maximos (F = 10.10, p < 0.01, 12 = 0.25), no lancamento da bola medicinal com os
bracos acima da cabeca nos valores médios (F = 14.44, p < 0.01, 1,2 = 0.32) € maximos
(F =13.81, p < 0.01, np2 = 0.31), no salto com contramovimento para valores médios (F
= 16.51, p < 0.01, 1,2 = 0.36), e nos valores maximos com (F = 15.74, p < 0.01, np2 =

0.35) e na avaliacdo da agilidade (F = 22.45, p < 0.01, 1,2 = 0.43). Os valores de

agilidade e de lancamento da bola medicinal ndo demonstraram diferencas entre o
escaldao U12 e Ui4. O grupo U16 foi o que registou melhores valores de agilidade,

lancamento da bola medicinal e salto vertical.

Tabela 2- Comparacio entre os escaldes U12, U4 e U16 nas varidveis de forca dos membros inferiores e superiores, no

sexo feminino. Valores de p e de tamanho de efeito (ES) sdo também apresentados.

U12 U4 U16 U12vs. U4 U12 vs. U16 U14 vs. U16

valor de ES valorde ES valorde ES
p p p

Agilidade (s) 16.84 + 1.31 16.24 £ 0.97  14.65 + 0.94 0.38 0.58 <0.01 215 <0.01 1.68

LBMP valores 2.33+£0.39 2.50 + 0.43 2.91 + 0.31 0.78 0.40 <0.01 1.76 <0.01  1.07
médios (m)
LBMP valores 2.37 £ 0.42 2.52 + 0.43 2.04 + 0.32 0.96 0.36 <0.01 1.64 <0.01 1.09

maximos (m)

LBMA valores 1.88 + 0.32 2.15 + 0.34 2.48 + 0.26 0.09 0.80 <0.01 222 <0.01 110
médios (m)

LBMA valores 1.92 + 0,33 2.16 £ 0.33 2.50 £ 0.26 0.12 0.75 <0.01 2.12 <0.01 1.10
maéaximos (m)

SV valores 18.54 + 2.12 22.62+3.82 27.13+4.58 0.03 1.18 <0.01 2.14 <0.01 110
médios (cm)

SV valores 19.33 £ 2.53 28.06 + 4.74 24.72 £ 5.09 0.05 1.13 <0.01 2.08 <0.01 1.08

méaximos (cm)

LBMP: lancamento da bola medicinal partindo do peito; LBMA: Lancamento da bola medicinal acima da cabeca; SV:

salto vertical; U12: menores de 12 anos; U14: menores de 14 anos; U16: menores de 16 anos

Na Tabela 3 podemos verificar os resultados obtidos nas diferentes varidveis analisadas
nos jovens jogadores de basquetebol. Foram verificadas diferencas entre os grupos nos

valores médios e maximos no langamento da bola medicinal a partir do peito (F =
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63.86, p < 0.01, 2 = 0.65 e F = 65.07, p <0.01, np2 = 0.66, respetivamente), no

lancamento da bola medicinal acima da cabeca (F = 58.23, p <0.01, > = 0.69 e F

60.53, p < 0.01, 12 = 0.70, respetivamente, no salto vertical (F = 51.02, p <0.01, 12
0.63 e F = 52.72, p < 0.01, 12 = 0.64, respetivamente) e na agilidade (F = 90.66, p <
0.01, np2 = 0.74). O rendimento foi melhor para U16, seguindo-se do U14 e depois do

U12 para as varias variaveis analisadas.

Tabela 3 - Comparacio entre os escaldes U12, U4 e U16 nas variaveis de forga dos membros inferiores e superiores, no

sexo masculino. Valores de p e de tamanho de efeito (ES) sdo também apresentados.

U12 U4 U16 U12 vs. U14 U12 vs. U16 U14 vs.
U16

valor de ES valor de ES valor ES
p p dep

Agilidade (s) 18.33 + 1.94 15.46 £ 1.01  13.16 £ 0.63  <0.01 2.08 <0.01 4.24 <0.01 2.80

LBMP valores 2.39 £ 0.26 2.99 £ 0.72 4.28 £ 0.52 <0.01 1.03 <0.01 4.21 <0.01 2.10
médios (m)
LBMP valores 2.42 £ 0.27 3.02 + 0.70 4.31+£0.52 <0.01 1.04 <0.01 4.19 <0.01 2.12

méaximos (m)

LBMA valores 2.02 £ 0.27 2.45 + 0.58 3.30 £ 0.33 0.02 1.04 <0.01 4.11 <0.01 2.07
médios (m)

LBMA valores 2.02 £ 0.27 2.46 £ 0.58 3.33+£0.34 0.02 1.04 <0.01 4.16 <0.01 2.14
maximos (m)

SV valores 20.60 + 3.2 25.78 £ 5.33  36.25 + 4.76 0.01 1.10 <0.01 3.64 <0.01 2.12
médios (cm)

SV valores 21.35 + 3.3 26.70 £ 5.23 37.18 £ 4.75 0.01 1.16 <0.01 3.68 <0.01 2.15

maximos (cm)

LBMP: langamento da bola medicinal partindo do peito; LBMA: Langamento da bola medicinal acima da cabega; SV:

salto vertical; U12: menores de 12 anos; U14: menores de 14 anos; U16: menores de 16 anos

Quando comparamos os valores da forca e agilidade entre o sexo feminino e o sexo
masculino no grupo etario mais novo (U12), nao foram verificadas diferencas tal como
podemos observar na Figura 2. Na Figura 3 podemos observar os ES da comparacao
entre os jogadores e as jogadoras do escalao U14. Podemos verificar que os jogadores
masculinos apresentam valores superiores de forca inferior e superior, com melhor
rendimento no teste de agilidade. No grupo U16, a magnitude das diferencas foi ainda
superior entre o sexo masculino e feminino, com os valores de rendimento a

apresentarem melhores valores nos jogadores (Figura 4).

14



Salto vertical (maximo)+ '

[ ]

Salto vertical (média)t '

Bola medicinal |
acima da cabeca (maximo)

u

Bola medicinal |
acima da cabeca (média)

Bola medicinal |
peito (maximo)

Bola medicinal |
peito (média)

Agilidade

[ ]

20 -16 -12 -08 -04 00 04 08 12 16 20
Magnitude do efeito Masc. vs. Fem.

Figura 2 — Valor da magnitude do efeito (+ 95% IC) da comparacio entre o sexo masculino e feminino nas

variaveis analisadas no U12. Valores negativos significam valores superiores nos masculinos.
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Figura 3 — Valor da magnitude do efeito (+ 95% IC) da comparacao entre o sexo masculino e feminino nas
variaveis analisadas no U14. Valores negativos significam valores superiores nos masculinos. * p < 0.05; **

p <o0.01
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Figura 4 — Valor da magnitude do efeito (+ 95% IC) da comparacio entre o sexo masculino e feminino nas

variaveis analisadas no U16. Valores negativos significam valores superiores nos masculinos. ** p < 0.01.
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Discussao

O presente estudo teve como objetivo identificar e compreender o desempenho
neuromuscular dos membros inferiores e membros superiores nos jovens jogadores de
basquetebol, utilizando algumas variaveis que permitiram avaliar a forca e a agilidade.
Para isso avaliou-se a forca dos membros superiores, através do lancamento da bola
medicinal, a forca dos membros inferiores, através do salto vertical com
contramovimento, e a agilidade em corrida em jogadores de vérias idades, femininos e
masculinos. Os resultados evidenciaram que nao existiram diferencas entre U12 e U14,
no lancamento da bola medicinal e na agilidade, no que respeita ao sexo feminino.
Contudo, as jogadoras do escaldo U16 demonstraram ser sempre superiores aos U14 e
U12 em todas as varidveis analisadas. No sexo masculino, os basquetebolistas mais
velhos demonstraram valores superiores de forca nos membros inferiores, nos
membros superiores e valores de rendimento superiores na agilidade, com os U16
superiorizando-se aos U14 e estes aos U12. Os resultados demonstraram ainda nao
existir diferencas de rendimento entre o sexo masculino e feminino na forca e agilidade
em U12. No entanto, nos escaldes mais velhos, U14 e U16, foram encontrados valores
superiores de rendimento nas variaveis analisadas no sexo masculino, que parecem

aumentar com a idade.

Os valores encontrados no presente estudo para as variaveis analisadas, relativamente
a forca dos membros inferiores e dos membros superiores encontram-se em linha com
os resultados apresentados pela literatura especializada (Hoffman et al.,1991; Garcia-
Gil et al., 2018; Guimaraes et al., 2019). A obten¢do de niveis ideais for¢ca méxima para
membros superiores, membros inferiores em jovens jogadores de basquetebol, sao
indicadores de parametros para a sua selecao (Guimaraes et al., 2019). Por esse motivo
torna-se pertinente estimular e desenvolver niveis de forca adequados em escalGes
jovens, pois estes permitem compreender importantes caracteristicas fisicas em ambos
os sexos, melhorando o seu desempenho desportivo (Garcia-Gil et al., 2018). Logo
manter niveis ideais de forca durante a temporada nos jogadores de basquetebol, torna-
se um fator determinante para o sucesso desportivo da equipa (Hoffman et al.,1991;
bdelkrim, Chaouachi, Chamari, Chtara, & Castagna, 2010).

Com os resultados do presente estudo verificamos que nao existiram diferencas nas
variaveis do lancamento da bola medicinal e agilidade no sexo feminino entre Ui2 e
U14. S6 as jogadoras pertencentes ao U16 € que se superiorizaram em relacao aos outos

escaldes em todas as variaveis analisadas. Estes resultados podem ser explicados pelo
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facto destes escaldes se encontrarem ainda num processo de maturacdo biologica
acrescida, (Baxter-Jones, Helms, Maffulli, Baines-Preece, & Preece, 1995) e poderem
estar num nivel semelhante de adaptacoes, nomeadamente ao nivel da forca dos
membros superiores e agilidade (Musch & Grondin, 2001) . Por sua vez, o salto vertical
apresentou diferencas ja neste escaldao talvez por ser mais estimulado ao longo dos
treinos. Considerando que, em termos de caracteristicas, as mais velhas serdo mais
altas e pesadas, o constate estimulo do salto exigido pelo jogo de basquetebol pode ter
causado adaptacoes diferentes ao nivel da forca dos membros inferiores (Delorme &
Raspaud, 2009). Estes resultados explicam a importancia de avaliarmos os parametros
corporais, capacidades fisiologicas, e idade cronologica, pois estes determinam em
muito o sucesso dos jogadores de basquetebol, j4 que o critério tem sido selecionar os

jogadores nascidos no primeiro semestre do ano (Torres-Unda et al., 2013).

No que se refere ao escalao masculino, as diferencas foram significativas entre os
escaldes etarios, com os valores de rendimento a apresentarem-se superiores no U16,
seguido do U14 e do U12. De um modo geral verificAmos que os jogadores mais velhos
apresentam maior vantagem no que respeita ao tamanho, massa corporal e forca
muscular, que poderao influenciar a sua performance (Delorme, 2014). Os valores
encontrados neste estudo relativamente a forca de membros inferiores, membros
superiores e agilidade, encontram-se no espetro de resultados apresentados pela
literatura especializada (Drinkwater, Pyne, & McKenna, 2008; Ramos et al., 2019).
Ramos et al. (2019) identificaram atributos discriminativos nas selecoes U14 e U16
masculinos, destacando o tamanho corporal e a forca muscular com atributos
discriminatérios na performance dos jogadores de basquetebol. Resultados anteriores
demonstraram que jogadores masculinos de basquetebol com idades entre 9 e 12 anos
ndo evidenciaram diferencas na maturacao esquelética, mas obtiveram diferencas para
jogadores com um intervalo de idades entre os 13 e 15 anos de idade (Malina, 1994).
Embora no nosso estudo as idades dos jogadores fossem com intervalos de dois anos,
as mesmas poderao ter criado um efeito significativo em todas as variaveis analisadas,
demonstrando que as alteracoes ocorridas nos desempenhos da forca maxima possam

estar relacionadas com o estado pubertario, (Silva et al., 2010).

Alem de analisarmos a importancia dos indices de forca maxima dos membros
inferiores, membros superiores e agilidade nos jovens jogadores basquetebol por
escaloes, houve a pertinéncia de no nosso estudo investigar as mesmas variaveis, em
cada escalao, comparando o sexo masculino com o feminino. Os resultados
evidenciaram a nao existéncia de diferencas entre os jogadores e as jogadoras do

escalao U12 nos indices de forca e agilidade. Estes resultados estao em concordancia
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com os apresentados na literatura , que consideram em escaldes inferiores ou iguais a
12 anos de idade o sexo masculino e feminino sdo, em termos cronologicos e de
maturacao, semelhantes (Osterback & Viitasalo, 1986; Malina, 1994; Hernandez,

2002).

Conforme podemos verificar nas Figuras apresentadas, os resultados evidenciaram
diferencas significativas para as variaveis analisadas nos U14 e U16, com valores
superiores para o sexo masculino. Esses resultados encontram-se em linha com
pesquisas anteriores ao identificarem que as meninas apresentam menores taxas de
producdo de forca e consequentemente tém menor probabilidade de participar em
atividades de alta intensidade (Shakib, 2003). Destaca-se que, em estudos anteriores,
estas comparacOes entre sexo masculino e feminino, ja tinham evidenciado que os
jogadores de basquetebol masculinos, produziam maior forca maxima absoluta nos
musculos extensores da perna que o feminino (H&akkinen, 1991; Dopsaj,2011). Estas
diferencas na producao de forca entre o sexo feminino e o masculino pode nao ser
totalmente explicada pela diferenca sexual, mas também pelas diferencas de volume
geral de treino forca e potencia durante as temporadas, (Hiakkinen, 1991). Assim, a
implementacdo de programas combinados da modalidade desportiva com o treino de
forca, pode permitir alcancar adaptagdes na forca manifestada, por exemplo, pelo salto
vertical, mais aproximadas entre o sexo masculino e o feminino, (Taipale, Forssell,

Thalainen, Kyroldinen, & Hakkinen, 2020).

A diferenca entre a prestacao dos jogadores e das jogadoras foi ainda mais notéria para
o escaldo U16, conforme podemos verificar pelos dados das Figuras apresentadas. Estes
dados ajudam a reiterar que a estatura, a massa corporal e a forca muscular podem ser
determinantes para a selecao de jogadores juvenis de basquetebol (Torres-Unda et al.,
2013). A variabilidade de processos de maturacao pode levar a diferentes niveis de
desenvolvimento biologico em jogadores de basquetebol com a mesma idade
cronologica, permitindo melhores desempenhos no sexo masculino principalmente no
que se refere a tarefas que englobem velocidade, forca e agilidade, (Balyi & Hamilton,
2004). De acordo com Ramo et al. (2019), é importante mencionar que no escalao U16,
as diferencas que existiram entre jogadores no que se refere a estatura e agilidade, nao
se deve s6 ao estado maturacional, mas também as caracteristicas individuais dos
jogadores e aos niveis de aptidao fisica, usualmente superiores nos masculinos apés a
puberdade, (Baxter-Jones, Helms, Maffulli, Baines-Preece, & Preece, 1995). Importa
também referir que os jogadores do escaldo U16 ja se encontram no inicio da
especializacao do desenvolvimento do atleta a longo prazo (Ostojic, Mazic, & Dikic,

2006; Zibung & Conzelmann, 2013; Ramos et al., 2019).
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Com base nas demandas das condicoes de um jogo de basquetebol em Portugal e nas
carateristicas de forca dos jogadores, os resultados deste estudo sugerem que o
desempenho dos membros inferiores e superiores, é um fator primordial no
desempenho da modalidade. Desta forma, serd importante que os treinadores ou
outros profissionais interessados na identificacao de talentos e selecao de jogadores de
basquetebol respeitem a variabilidade individual dos jogadores, e considerarem o
desempenho em variaveis de forca, como lancamento da bola medicinal ou salto
vertical, e agilidade, como caracteristicas fundamentais para as situacoes especificas do
jogo (Hoffman et al.,1991; Santos e Janeira, 2008; Abdelkrim et al., 2010; Spiteri, et al.,
2013; Cole & Panariello, 2015; Garcia-Gil et al., 2018; Hoffman, 2020). Considerando
os resultados relevantes do presente estudo, ndao podemos deixar de referir que os
mesmos foram obtidos numa realidade particular onde a amostra eram jogadores de
formacao, de nivel nacional, mas duma zona especifica do pais. Mais ainda, precisamos
de perceber algumas das limitacGes do estudo para melhor interpretar os seus
resultados. Uma amostra maior poderia originar resultados e evidéncias com maior
relevancia estatistica e menor margem de erro. O controlo no nivel de maturacao da
amostra permitiria também uma melhor compreensao das diferencas entre os grupos
analisados. As avaliacdes realizadas poderiam ser complementadas com outras
variaveis, como por exemplo, a velocidade de corrida, assim como poderiam ser
repetidas ao longo da época para um melhor entendimento das caracteristicas dos

jogadores e a influéncia no rendimento desportivo.
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Conclusao

Os resultados do presente estudo demonstraram que o desempenho muscular no salto
vertical, lancamento da bola medicinal e agilidade, é superior para o escalao U16,
seguido do U14 e do U12. Contudo, a forca dos membros superiores e a agilidade nao
demonstraram ser diferentes nas jogadoras dos escaloes mais novos, i.e., U12 e U14. Os
valores superiores de forca e agilidade para os jogadores U16, seguido dos U14 e U12
sugerem que o desempenho muscular ao nivel dos membros inferiores e superiores
pode ser considerado fundamental para o desempenho do jogador de basquetebol,
desde as etapas de formacao. Estes resultados parecem sugerir que, quanto maior for a
idade, maior é o rendimento no salto vertical, no lancamento da bola medicinal e na
agilidade. Os resultados demonstraram ainda nao existir diferengas de rendimento
entre o sexo masculino e feminino na forca e agilidade em U1i2. No entanto, nos
escaloes mais velhos, U14 e U16, foram encontrados valores superiores de rendimento

nas variaveis analisadas no sexo masculino, que parecem aumentar com a idade.

21



22



Implicacoes Praticas

Os resultados obtidos sdo relevantes para o treinador, uma vez que a capacidade de
saltar, lancar a bola e de se movimentar em campo sdo fundamentais para o
rendimento do jogador de basquetebol. Perceber as caracteristicas destes jogadores
sobre estas variaveis ao longo das etapas de formacao é importante também para poder
discriminar a tendéncia de desempenho dos jogadores e comparar com valores
normativos. Para além do controlo e avaliacio do treino, este conhecimento
aprofundado relativamente a estas variaveis permitem identificar caréncias ou aspetos
que deverao ser treinados por forma a garantir uma carreira de sucesso ao jogador de
formacdo. Os dados obtidos permitem que as componentes analisadas fornecam
informacoes uteis para, por exemplo, estabelecer metas de treino, especialmente no que
se refere ao treino da forca para os membros inferiores e membros superiores para o
sexo masculino e feminino, consoante a idade. Com os dados recolhidos é possivel
formular uma escala normativa, com os niveis de desempenho para cada variavel
analisada e para cada sexo. Em exemplo, apresentamos as Tabelas 4 e 5, onde se
apresenta uma escala de um (1) a cinco (5) em que o valor 3 corresponde a média da
amostra. Ao avaliar o seu jogador relativamente a estas variaveis, o treinador pode
comparar com os jogadores da mesma faixa etaria pertencentes a selecio regional de
basquetebol e perceber o nivel de rendimento de cada componente, identificando assim

lacunas e estabelecendo metas de treino.

Tabela 4 — Escala normativa dos jogadores masculinos de basquetebol dos escaldes U12, U14, U16.

Membros Inferiores Membros Superiores
Salto vertical Agilidade (s) LBMP (cm) LBMA (cm)
(cm)
Geral
Media Max. Max Media Max. Media Max.
X 30.35 31.22 15.64 4.67 4.70 3.99 4.01
o 8.67 8.74 6.45 7.78 7.83 7.85 7.90
cv 28.57 28.00 41.28 166.66 166.52 196.76 196.82
7 3.40 3.43 2.53 3.05 3.07 3.08 3.10
5 37.15 38.08 20.70 10.77 10.84 10.14 10.21
4 33.75 34.65 18.17 7.72 7.77 7.07 7-11
3 30.35 31.22 15.64 4.67 4.70 3.99 4.01
2 26.95 27.80 13.11 1.62 1.63 0.91 0.92
Escala 2 2 10.58 -1 -1 -2.16 -2.18
Normativa 1 3-55 4.37 -5 -43 -44 . .

LBMP: langamento da bola medicinal partindo do peito; LBMA: Lancamento da bola medicinal acima da cabeca;

CMJ: salto com contramovimento; [J= média, o= desvio padrao, CV= coeficiente de variacdo, Z= teste Z
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Tabela 5 — Escala normativa dos jogadores femininos de basquetebol dos escales U12, U14, U16.

Membros Inferiores Membros Superiores

CMJ (cm) Agilidade (s) LBMP (cm) LBMA (cm)
Media Max. Max Media Max. Media Max.

X 23.71 24.58 16.52 3.58 3.62 3.20 3.22

Geral o 5-34 5.53 5.57 714 7.18 719 7-23

cV 22.54 22.50 33.71 199.30 198.67 224.59 224.39

VA 2.09 2.17 2.18 2.80 2.82 2.82 2.84

5 27.90 28.92 20.89 9.18 9.25 8.84 8.89

4 25.80 26.75 18.70 6.38 6.43 6.02 6.06

3 23.71 24.58 16.52 3.58 3.62 3.20 3.22

Escala 2 21.61 22.42 14.34 0.78 0.80 0.38 0.39
Normativa 1 19.52 20.25 12.15 -2.02 -2.02 -2.44 -2.45

LBMP: lancamento da bola medicinal partindo do peito; LBMA: Lancamento da bola medicinal acima da cabeca; CMJ: salto com

contramovimento; X= média, o= desvio padrao, CV= coeficiente de variacdo, Z= teste Z
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Sugestoes para o Futuro

A partir deste estudo, parece que o nosso conhecimento em relacdo a importancia do
desenvolvimento da forca muscular em escaloes de formagdo tornou-se um fator
importante para um possivel sucesso no desempenho desportivo dos jovens
basquetebolistas. Os métodos utilizados por alguns treinadores recorrendo a
caracteristicas antropométricas poderao revelar-se insuficientes, como método de
selecao e predicao para um desenvolvimento desportivo sustentado. Por esse motivo
achamos pertinente em futuras investigacoes redirecionar o foco para uma melhor
compreensao dos estados maturacionais e bioldgicos dos jovens ao longo das varias
etapas de formacao, para que se possa redefinir objetivos de treino que permitam uma
melhor adaptabilidade por parte dos jovens desportistas. Sera pertinente em futuras
investigacgoes, avaliar a forca muscular, agilidade em escaloes entre os 8 e 10 anos de
idade e géneros diferentes, permitindo obter dados das avaliacbes musculares
individuais, e perceber se estdo dentro dos parametros quando corelacionados com a
idade cronoldgica e a maturacado biolégica. O objetivo é estimular mais cedo através do
treino aumentos graduais de forca muscular nos jovens, permitindo um aumento do
desempenho desportivo, diminuindo o risco de lesdo e o abandono precoce das

modalidades.
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