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RESUMO	  

Introdução:	  A	  avaliação	  periódica	  de	  atletas	  de	  basquetebol	  fornece	  diretrizes	  para	  a	  preparação	  física	  e	  indícios	  de	  
sua	  capacidade	  de	  suportar	  a	  demanda	  das	  partidas.	  
Objetivo:	   Caracterizar	   o	   desempenho	   no	   RAST	   teste	   de	   uma	   amostra	   de	   jogadores	   de	   basquetebol	   em	   pré-‐
temporada.	  
Métodos:	   Foram	   avaliados	   para	   este	   estudo	   nove	   jogadores	   de	   basquetebol	   do	   gênero	  masculino,	   pertencentes	   à	  
equipe	  de	  Jacareí	  –	  SP,	  com	  idade	  média	  de	  24,3	  ±	  4,4	  anos,	  que	  realizaram	  o	  RAST	  teste	  em	  pista.	  	  
Resultados:	  A	  potência	  pico	  foi	  de	  9,6	  ±	  2,3	  W/kg,	  a	  potência	  média	  foi	  de	  7,9	  ±	  1,5	  W/kg	  e	  o	  índice	  de	  fadiga	  foi	  de	  
9,3	  ±	  4,9	  W/s.	  	  
Conclusão:	  Concluiu-‐se	  que	  estes	  atletas	  estavam	  muito	  abaixo	  do	  requerido	  para	  a	  modalidade.	  
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ABSTRACT	  

Introduction:	   Periodical	   physical	   evaluation	   of	   basketball	   athletes	   yields	  
guidelines	  to	  the	  physical	  conditioning	  program	  and	  indicates	  one’s	  capacity	  to	  
sustain	  performance	  during	  the	  game.	  
Objective:	  To	  characterize	  the	  performance	  of	  pre-‐season	  basketball	  players	  on	  
the	  running-‐based	  anaerobic	  speed	  test	  (RAST).	  
Methods:	  Nine	  male	  basketball	  players	  from	  Jundiaí,	  São	  Paulo,	  age	  24.3	  ±	  4.4	  
years	  performed	  the	  RAST	  on	  a	  court.	  
Results:	  Peak	  power	  was	   9.6	   ±	   2.3	  W/kg,	  medium	  power	  was	   7.9	   ±	   1.5	  W/kg	  
and	  fatigue	  index	  was	  9.3	  ±	  4.9	  W/s.	  
Conclusion:	   We	   conclude	   that	   these	   athletes’	   performance	   is	   below	   the	  
expected	  for	  basketball.	  
	  
	  
Keywords:	  Rast	  test,	  basketeball,	  anaerobic	  power.	  
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INTRODUÇÃO	  
O	   basquetebol	   é	   uma	   modalidade	   de	  

característica	   intermitente,	   na	   qual	   os	   atletas	  
devem	   apresentar	   elevado	   nível	   em	   diversas	  
capacidades	   funcionais	   como	   resistência,	  
agilidade,	   velocidade	   e	   potência	   [1].	   Em	   nível	  
profissional,	   esta	   combinação	   de	   capacidades	  
funcionais	   é	   pode	   ser	   considerada	   como	   uma	  
resistência	  de	  potência	  [2],	  devido	  ao	  fato	  de	  que	  
um	   atleta	   chega	   a	   fazer	   até	   150	   sprints	   com	  
duração	   média	   de	   1,7	   segundos	   durante	   uma	  
partida,	   representando	   um	   Sprint	   a	   cada	   21	  
segundos	  [3].	  

Para	   uma	   correta	   preparação	   física	   dos	  
atletas,	  é	  de	   fundamental	   importância	  que	  estes	  
sejam	   submetidos	   a	   avaliações	   periódicas,	   que	  
servem	   de	   diretrizes	   para	   a	   prescrição	   do	  
treinamento	   físico	   bem	   como	   para	   fornecer	   à	  
comissão	   técnica	   um	   perfil	   dos	   jogadores	   para	  
determinar	   estratégias	   de	   jogo	   como	   jogadas	  
ensaiadas	  e	  substituições	  programadas	  durante	  a	  
partida,	   pois	   a	   condição	   física	   dos	   atletas	   afeta	  
diretamente	  o	  seu	  desempenho	  técnico	  [4].	  	  

Neste	   sentido,	   o	   RAST	   (running-‐based	  
anaerobic	   speed	   test)	   teste	   é	   capaz	   de	   fornecer	  
informações	  valiosas	   sobre	  a	  potência	  anaeróbia	  
dos	   atletas	   bem	   como	   sobre	   o	   seu	   índice	   de	  
fadiga,	   de	  maneira	   similar	   ao	   teste	   de	  Wingate,	  
desenvolvido	   na	   década	   de	   1970	   para	   medir	  
precisamente	   a	   capacidade	   anaeróbia	   [5].	   Em	  
ambos	   os	   testes,	   o	   pico	   de	   potência	   atingido	  
durante	   um	   teste	   reflete	   a	   capacidade	   de	   um	  
indivíduo	   de	   utilizar	   o	   sistema	   fosfagênio	   para	  
produção	   de	   ATP,	   o	   que	   se	   denomina	   potência	  
anaeróbia	  alática,	  enquanto	  a	  potência	  média	  do	  
teste	   reflete	   a	   potência	   anaeróbia	   lática	   [6].	  
Devido	  à	  sua	  praticidade	  por	  requerer	  apenas	  um	  
espaço	   para	   que	   se	   possa	   realizar	   tiros	   de	   35	  
metros	   e	   um	   cronômetro	   ou	   sistema	   de	   foto-‐
células,	   o	   RAST	   teste	   tornou-‐se	   popular	   dentre	  
diversas	  modalidades	   esportivas	   como	   handebol	  
[7]	  e	  futebol	  [8].	  

No	   caso	   do	   RAST	   teste	   e	   basquetebol,	  
poucos	   estudos	   estão	   disponíveis	   na	   literatura.	  
Por	   exemplo,	   Gonçalvez	   [9]	   avaliaram	   42	  
basquetebolistas	   do	   sexo	   masculino	   com	   idade	  
média	  de	  16,88	  anos,	  e	  reportaram	  uma	  potência	  
pico	   de	   14,11	   +	   4,32	   W/kg	   no	   RAST	   teste	  
realizado	   em	   campo.	   Sendo	   assim,	   o	   objetivo	  
deste	   estudo	   foi	   caracterizar	   o	   desempenho	   no	  
RAST	   teste	   de	   uma	   amostra	   de	   jogadores	   de	  
basquetebol	  em	  pré-‐temporada.	  

MÉTODOS	  
	  

Foram	   avaliados	   para	   este	   estudo	   nove	  
jogadores	   de	   basquetebol	   do	   gênero	  masculino,	  
pertencentes	  à	  equipe	  de	   Jacareí	  –	   SP.	  Todos	  os	  
jogadores	   tinham	   experiência	   em	   realização	   do	  
RAST	   teste	   com	   esta	   ou	   em	   outras	   equipes	   em	  
que	   haviam	   jogado	   e	   vinham	   de	   período	   de	  
transição	   (sem	   treinamento	   específico)	   antes	   do	  
teste.	  Antes	  da	  execução,	  todos	  os	  atletas	  foram	  
informados	   a	   respeito	   dos	   riscos	   de	   sua	  
realização.	  	  

Para	   a	   análise	   da	   composição	   corporal	  
foram	   realizadas	   as	   seguintes	   medidas:	   massa	  
corporal	   (kg),	   massa	   magra	   (kg),	   percentual	   de	  
gordura	   (%),	   dobras	   cutâneas	   (mm):	   peitoral,	  
triciptal,	   subescapular,	   axilar	  média,	   supra-‐	   ilíaca	  
e	  abdominal.	  A	  medida	  de	  massa	  corporal	  (kg)	  foi	  
realizada	  numa	  balança	  antropométrica	  da	  marca	  
Filizola®.	  Para	  as	  medidas	  de	  espessura	  de	  dobras	  
cutâneas	   foi	   utilizado	   o	   compasso	   de	   dobras	  
cutâneas	  Lange®.	  

Para	   a	   determinação	   da	   densidade	  
corporal	   utilizou-‐se	   a	   equação	   de	   Jackson	   e	  
Pollock	   [10].	   Após	   a	   determinação	   do	   valor	   da	  
densidade	  corporal	  foi	  determinado	  o	  percentual	  
de	   gordura	   a	   partir	   da	   equação	   de	   Siri	   [11].	   As	  
características	   antropométricas	   dos	   atletas	   são	  
descritas	  na	  Tabela	  1.	  	  

	  
Tabela	   1.	   Características	   antropométricas	   dos	  

atletas	  (n	  =	  9)	  

Característica	   Média	  ±	  DP	  

Idade	  (anos)	   24,3	  ±	  4,4	  

Massa	  Corporal	  (kg)	   95,7	  ±	  13,3	  

Estatura	  (m)	   1,94	  ±	  0,12	  

IMC	  (kg/m2)	   25,4	  ±	  4,3	  

%	  Gordura	  	   13,17	  ±	  2,53	  

DP,	  desvio	  padrão;	  IMC,	  índice	  de	  massa	  corporal.	  

	  
	  

RAST	  teste	  
O	   teste	   foi	   realizado	   em	   pista	   de	  

atletismo	   plana,	   onde	   foi	   demarcada	   uma	  
distância	   de	   35	   metros	   com	   dois	   cones	   e	   mais	  
duas	   áreas	   de	   escape	   de	   10m	   para	   a	  
desaceleração	   dos	   atletas.	   Os	   atletas	   foram	  
instruídos	  a	  percorrer	  esta	  distância	  em	  seis	  tiros	  
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máximos,	   separados	   por	   intervalos	   de	   10	  
segundos	   entre	   cada	   tiro.	   Para	   garantir	   que	   o	  
tempo	   fosse	   o	   menor	   possível,	   todos	   os	   atletas	  
foram	   instruídos	   a	   desacelerar	   apenas	   após	   a	  
passagem	   dos	   cones	   utilizando	   as	   áreas	   de	  
escape.	   Após	   o	   cálculo	   da	   potência	   (W)	   de	   cada	  
tiro	   (equação	   1),	   os	   parâmetros	   determinados	  
pelo	   teste	   foram	   a	   potência	   pico,	   representada	  
pelo	   tiro	   de	   menor	   tempo,	   potência	   média	   (W)	  
durante	  os	  seis	  tiros	  e	   índice	  de	  fadiga	  (IF;	  W/s),	  
como	   representam	   as	   equações	   2	   a	   3,	  
respectivamente:	  

	  
Equação	  1	  (cálculo	  da	  potência	  de	  cada	  tiro)	  
P(W)	  =	  (massa	  corporal	  x	  distância2)/	  tempo3	  
	  
Onde	   a	   massa	   corporal	   é	   medida	   em	   kg,	   a	  
distância	  em	  metros	  e	  o	  tempo	  em	  segundos.	  
	  
Equação	  2	  (cálculo	  da	  potência	  média)	  
Pméd(W)	  =	  (P1	  +	  P2	  +	  P3	  +	  P4	  +	  P5	  +	  P6)/6	  
	  
Onde	   P1	   a	   P6	   representam	   a	   potência	   de	   cada	  
tiro.	  
	  
Equação	  3	  (cálculo	  do	  índice	  de	  fadiga	  –	  IF)	  
IF	  (W/s)	  =	  (PMáx	  –	  PMin)/Tempo	  total	  
	  
Onde	  PMáx	  é	  a	  potência	  máxima,	  PMin	  é	  a	  potência	  
mínima	  e	  o	   tempo	  total	  é	  a	  soma	  do	  tempo	  dos	  
seis	  tiros.	  
	  
Após	   os	   cálculos,	   a	   potência	   foi	   corrigida	   pela	  
massa	  corporal	  dos	  atletas	  para	   fornecer	  o	  valor	  
em	  W/kg.	  
	  
Análise	  estatística	  

Os	   dados	   foram	   analisados	   para	  
normalidade	   pelo	   teste	   de	   Shapiro-‐Wilk	   e	  
apresentaram	   distribuição	   normal.	   Todos	   os	  
resultados	  são	  descritos	  pela	  estatística	  descritiva	  
(Média	  ±	  Desvio	  Padrão).	  
	  
	  
RESULTADOS	  

	  
A	   potência	   pico,	   que	   reflete	   a	   capacidade	  
anaeróbia	   alática	   dos	   atletas	   foi	   de	   9,6	   ±	   2,3	  
W/kg,	  a	  potência	  média,	  que	  reflete	  a	  capacidade	  
anaeróbia	   lática	   foi	  de	  7,9	  ±	  1,5	  W/kg	  e	  o	   índice	  
de	   fadiga,	   que	   reflete	   a	   capacidade	   de	  
manutenção	   da	   potência	   em	   esforços	   repetidos	  

foi	   de	   9,3	   ±	   4,9	   W/s.	   Todos	   os	   resultados	   são	  
apresentados	  na	  Tabela	  2.	  
	  
	  
Tabela	  2.	  Resultados	  de	  performance	  no	  RAST	  teste.	  

 Pmáx Pmed Pmin IF 

Média 9,6 7,9 6,4 9,3 

DP 2,3 1,5 1,2 4,9 

Pmáx,	   potência	   máxima	   em	   W/g;	   Pméd,	   potência	  
média	  em	  W/kg;	  Pmin,	  potência	  mínima	  em	  W/kg;	  IF,	  
índice	  de	  fadiga	  em	  W/s;	  DP,	  desvio	  padrão.	  
	  
	  
DISCUSSÃO	  
	   	  

O	   basquetebol	   é	   um	  desporto	   que	   exige	  
dos	   atletas	   velocidade,	   força	   e	   deslocamento	  
rápidos	   e	   a	   intensidade	   do	   jogo	   oscila	   de	   leve	   à	  
máxima.	  A	  modalidade	  tem	  como	  característica	  a	  
velocidade	  acíclica,	  que	  trabalha	  as	  capacidades	  e	  
habilidades	   que	   são	   responsáveis	   pelos	  
movimentos	  executados	  em	  alta	  velocidade	  pelos	  
atletas	   durante	   o	   jogo	   [12].	   Esta	   elevada	  
demanda	  pode	  afetar	  significativamente	  o	   índice	  
técnico	   de	   basquetebolistas,	   de	  maneira	   que	   os	  
jogadores	   com	   melhor	   aproveitamento	   em	  
fundamentos	   dentro	   da	   partida,	   também	   são	  
aqueles	   que	   apresentam	   melhor	  
condicionamento	  físico	  [4].	  

Hoare	   [13]	   avaliaram	   características	  
físicas	   e	   antropométricas	   de	   125	  meninos	   e	   123	  
meninas	   de	   16	   anos	   jogadores	   de	   basquete	   que	  
competiram	  no	  campeonato	  nacional	  australiano	  
em	   1998.	   Além	   destas	   característica,	   dois	  
indivíduos	   experientes	   em	   basquetebol	   foram	  
responsáveis	   por	   determinar	   o	   índice	   técnico	  
destes	   jogadores.	   Para	   ambos	   os	   gêneros,	   o	  
escore	  Z	  demonstrou	  que	  as	  características	  físicas	  
e	   antropométricas	   determinou	   o	   índice	   técnico	  
em	  4	  das	  5	  posições	  para	  as	  meninas	  e	  em	  2	  de	  5	  
posições	  para	  os	  meninos.	  

A	   partir	   da	   importância	   da	   preparação	  
física	   dentro	   do	   basquete,	   fica	   claro	   que	   a	  
avaliação	  física	  é	  fundamental	  para	  o	  processo	  de	  
preparação	   atlética.	   O	   RAST	   teste	   é	  
comprovadamente	   fidedigno	  para	   a	  mensuração	  
da	   capacidade	   anaeróbia	   de	   jogadores	   [5,	   6]	  
sendo	   capaz	   de	   refletir	   a	   potência	   anaeróbia	  
alática	   e	   lática	   dos	   atletas,	   bem	   como	   o	   seu	  
índice	   de	   fadiga.	   O	   profissional	   que	   utiliza	   este	  
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teste	   como	   base	   pode	   utilizar	   a	   potência	  
anaeróbia	   como	   a	   capacidade	   que	   um	   atleta	  
possui	   de	   participar	   em	   lances	   decisivos	   na	  
partida	  como	  a	  conclusão	  de	  uma	   jogada	  ou	  um	  
contra-‐ataque,	   enquanto	   que	   o	   índice	   de	   fadiga	  
vai	   determinar	   a	   sua	   capacidade	   de	   manter	   a	  
potência	   em	   esforços	   repetitivos,	   o	   que	   é	  
traduzido	  como	  o	  seu	  tempo	  de	  atuação	  em	  alto	  
nível	   físico	  em	  quadra.	  Quanto	  menor	  o	   IF,	  mais	  
tempo	   um	   atleta	   consegue	   permanecer	   em	  
quadra	  de	  maneira	  decisiva.	  

Os	   valores	   encontrados	   no	   presente	  
estudo	   são	   inferiores	   aos	   descritos	   pelo	   estudo	  
de	  Gonçalvez	  [7].	  Isto	  indica	  que	  os	  atletas	  estão	  
abaixo	   do	   necessário	   para	   desenvolverem	  
basquetebol	   de	   alto	   nível,	   especialmente	   para	   a	  
disputa	   de	   campeonato	   estadual.	   Estes	   valores	  
podem	   ser	   explicado	   pelo	   fato	   de	   que	   todos	   os	  
atletas	   estavam	   em	   período	   de	   transição	   e	   não	  
vinham	   realizando	   treinamento	   específico	   do	  
basquete,	   sendo	   que	   alguns	   deles	   reportaram	  
uma	   interrupção	   total	   do	   treinamento	   antes	   do	  
período	   de	   testes.	   Desta	   maneira,	   é	   altamente	  
recomendável	   a	   incorporação	   de	   treinamento	  
específico	  de	  potência	   anaeróbia	  para	  que	  estes	  
atletas	   possam	   ter	   bons	   resultados	   no	  
campeonato.	  

Estes	   resultados	   também	   podem	   ser	  
definidos	  como	  parâmetro	  de	  pré-‐temporada,	  de	  
maneira	  que	   técnicos	  e	  preparadores	   físicos	  não	  
devem,	  necessariamente,	  descartar	  atletas	  com	  o	  
mesmo	  resultado	  no	  RAST	  teste,	  caso	  venham	  da	  
mesma	   condição	   de	   redução	   ou	   mesmo	  
interrupção	   do	   treinamento	   específico	   da	  
modalidade.	  

Nossos	   dados	   permitem	   concluir	   que	   os	  
jogadores	   em	   pré-‐temporada	   se	   encontram	  
muito	   abaixo	   dos	   índices	   funcionais	   esperados	  
para	   o	   sucesso	   na	   modalidade,	   e	   que	   um	  
treinamento	   específico	   de	   potência	   anaeróbia	   é	  
fundamental	   para	   o	   sucesso	   no	   basquetebol	  
profissional.	  
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