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RESUMO

O presente estudo teve como objetivo verificar os efeitos de quatro semanas
de High-Intensity Interval Training (HIIT) especifico sobre o desempenho, a carga
interna de treinamento (CIT), tolerancia ao estresse (TE), recuperagdo e bem-estar
em atletas de basquete feminino. Sete atletas de nivel nacional realizaram quatro
semanas de treinamento HIIT especifico, com duas sessbes semanais. O
desempenho foi avaliado pré e pés-treinamento pelos testes: Counter Movement
Jump (CMJ), T-Test e Yo-Yo Intermittent Recovery test level 1 (Yo-Yo IR1). Houve
melhora significante para o CMJ (33,0 £ 4,2 vs. 35,7 + 4,4 cm), T-Test (11,3 £ 0,3 vs.
10,7 £ 0,4 s) e Yo-Yo IR1 (485,7 £ 78,1 vs. 617,1 £ 130,9 m). Ao longo do periodo,
houve um aumento da CIT nas trés primeiras semanas e uma reducao na ultima
semana, também reducdes significantes nos escores do questionario DALDA,
indicando maior tolerancia ao estresse ao longo do periodo e aumento progressivo
no TQR, refletindo melhora na recuperacao e estabilidade do indice de bem-estar.
Assim, conclui-se que quatro semanas do protocolo de treinamento HIIT especifico
promoveu melhoras significantes tanto no desempenho fisico das atletas, quanto
nos aspectos relacionados a recuperacao e ao estresse.

INTRODUCAO

O basquete é caracterizado por movimentos intermitentes de alta intensidade,
exigindo dos atletas elevada aptidao aerdbia e anaerdbia, além de habilidades
especificas como saltos, arremessos e deslocamentos rapidos com constante
mudanca de direcdo (Kumari et al., 2023).

Para otimizar o desempenho nesta modalidade, estratégias de treinamento
vém sendo investigadas, como por exemplo do High-Intensity Interval Training
(HIIT), que € caracterizado como um treinamento intervalado envolvendo sessdes
com séries de curta duracdo e alta intensidade (Delextrat et al.,, 2018).
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Recentemente o HIIT tem sido utilizado em sessbdes de treinamento especifico de
atletas de basquete, envolvendo acbes que exigem habilidades especificas
demonstrando beneficios para o desempenho fisico e habilidades técnicas
(Aschendorf et al., 2019; Kumari et al., 2023).

Contudo, ainda nao foram investigados os efeitos deste modelo de
treinamento no desempenho fisico em testes especificos da modalidade e no
monitoramento de respostas perceptuais de atletas de basquete feminino de nivel
nacional. Deste modo, este estudo teve como objetivo verificar os efeitos de quatro
semanas de HIIT especifico sobre o desempenho, a carga interna de treinamento
(CIT), tolerancia ao estresse (TE), recuperacao e bem-estar de atletas de basquete
feminino. Assim a hipotese deste estudo é que as trés semanas de intensificacao de
treinamento seguido de uma semana de reducdo de carga aumentara o
desempenho aerdbio, poténcia dos membros inferiores e agilidade das atletas de
basquete feminino.

MATERIAL E METODOS

Participaram do estudo sete atletas de basquete feminino de nivel nacional
(idade: 21,0 + 1,9 anos; estatura: 174,6 + 6,7 cm; massa corporal: 70,9 + 10,0 kg)
que realizaram nos momentos pré e poés-treinamento os seguintes testes: Counter
Movement Jump (CMJ), T-Test e Yo-Yo Intermittent Recovery Test nivel 1 (Yo-Yo
IR1) que também prediz de forma indireta o consumo maximo de oxigénio (VOamax).
Durante as sessodes de treinamento, a CIT foi monitorada pelo método da percepcao
subjetiva de esforco da sessao (PSEsesszo), @ TE foi avaliada semanalmente pelo
questionario Daily Analaysis of Life Demands for athletes (DALDA), o bem-estar foi
avaliado pelo questionario Well-Being e o estado de recuperacao pelo questionario
Total Quality Recovery (TQR).

Protocolo de treinamento HIIT especifico

As atletas realizaram trés semanas de treinamento intensificado com HIIT
especifico do basquete, seguido de uma semana de redugao de volume. O HIIT foi
executado no inicio das sessoes ordinarias de treinamento, duas vezes por semana,
e consistiu em quatro séries de quatro minutos de exercicios especificos de alta
intensidade, intercaladas com trés minutos de recuperacgao ativa (lances livres). Na
ultima semana, o volume foi reduzido para duas séries de dois minutos, mantendo a
estrutura de exercicios que incluiam deslocamentos, arremessos, dribles e saltos
simulando aces de jogo.

Analise estatistica

Os dados foram analisados no software Statistical Package for Social Science
for Windows (SPSS® versdo 22.0). A normalidade foi verificada pelo teste Shapiro-
Wilk e os dados estdo apresentados em média = desvio padrdao (DP). As
comparacoes pré e poés-treinamento entre as variaveis de desempenho foram
verificadas pelo teste t de Student, adicionalmente foi calculado o percentual de
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variagao para cada variavel. O teste ANOVA de medidas repetidas, seguido de post-
hoc de Bonferroni, foi realizado para as comparacdes multiplas da CIT, TE,
recuperacao bem-estar. Foi adotado o nivel de significancia de P < 0,05.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Tabela 1. Variaveis obtidas nos testes de desempenho das atletas de basquete pré
e pbs-treinamento de quatro semanas (média = DP).

Variaveis Pré Pos % variacao
CMJ (cm) 33,0+4,2 35,7 + 4,4* 8,8
CMJ (W-kg™) 44,5 + 3,6 46,9 + 3,6* 5,4
T-test (s) 11,3£0,3 10,7 £ 0,4* 5,5
VOamax (ML-kg™-min™) 40,7 +0,7 41,8 +0,8* 2,7
Distancia Yo-Yo IR1 (m) 485,7+78,1 617,1£130,9* 27,1

Nota: n = 7; CMJ = Counter Movement Jump; T-test, W: watts; VO2omax = cOnsumo maximo de oxigénio predito; Yo-Yo IR1, Yo-
Yo Intermittent recovery test level 1.
*P < 0,05 em comparagéo ao pré-treinamento.

Tabela 2. Respostas da CIT e questionarios DALDA, Well-being e TQR
determinadas durante as quatro semanas de treinamento (média + DP).

Variaveis Baseline S1 S2 S3 S4
CIT (UA) 1542,8 +792,1  2400+726,6 2502,9 +701,2 3240 +26057 2125,7 +488,5*
DALDA (UA) 5,7 +6,5 56+3,8 30+46 27+35 1,7 2,4
TQR média (UA) 129+1,4 12,8+1,3 13,3+0,7 14,1 +1,1% 13,6 +0,7*
indice Hooper 13,7+2,3 14,4 £2,9 14,1£23 13,0+1,9 14,0 +1,5%

Nota: S = semana; PSEneda - Percepcao subjetiva de esforgo média; UA: unidade arbitraria; DALDA = daily analysis of life
demands for athletes; TQR= total quality recovery.
*P < 0,05 em relagao ao baseline;
*P < 0,05 em relacdo a ST;
TP < 0,05 em relagéo a S2;
*P < 0,05 em relacdo a S3.

CONCLUSAO

O presente estudo demonstrou que quatro semanas de HIIT especifico
resultaram em melhora no desempenho fisico e impactaram positivamente as
respostas psicométricas de atletas de basquete feminino. O aumento da CIT nas
primeiras semanas demonstra que o HIIT foi caracterizado, houve reducdo dos
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escores de estresse, aumento progressivo da percepg¢do de recuperagao e
manutencao estavel do bem-estar, sugerindo que esse modelo de treinamento é
capaz de otimizar a performance fisica sem comprometer o equilibrio
psicofisiologico. Esses achados reforcam o potencial do HIIT especifico como
estratégia eficaz a ser utilizado no treinamento de atletas de basquete feminino de
nivel nacional.
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