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1. RESUMO 

 

Basquetebol é um jogo de hábito. Mais de 60% do tempo de treino é dedicado à 

repetição e à correção (Nikolic, 1993). Antes de qualquer tipo de correção temos de fazer 

uma boa observação e análise para definir o que vamos corrigir. 

Principal problema para no “terreno” é definir o que é boa observação? Boa 

observação significa conseguir através dos instrumentos construídos detetar quais são os 

principais momentos para analisar, como, e definir as ferramentas e metodologia com a qual 

vamos registar os comportamentos e condutas técnicas e táticas. 

O dado mais importante obtido deste trabalho não era nenhum dado estatístico 

individual isolado, mas sim uma reflecção que mesmo sendo um jogador de alto rendimento 

com experiência internacional e representando a Seleção Nacional, sempre é possível 

através um bom instrumento de observação detetar e notar pormenores, que corrigidos 

podem fazer do jogador ainda uma maior referência. 

 

 

SUMMARY 

 

Basketball isa game of habit. Over 60% of practice time is devoted to repetition and 

correction (Nikolic, 1993). Before any type of correction we need to make a good 

observation and analysis to define what we want to do and correct it after.  

Main problem that we can find on the "field" is to define “What is good observation?” A 

good observation means to build effective instruments to detect what are the key moments 

for observation, and define the tools and methodology with which we will try to improve 

behavior and conduct technical and tactical. 

The most important data obtained from this work, wasn’t individual isolated statistic 

data. It was a reflection. Even for a high level and internacional experience player, 

representing the National Team, it has been always opportunistic, after good observation, to 

detect omissions that the player can improve. 
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2. INTRODUÇÃO 

 

Principal tarefa de um treinador é ensinar. Para poder ensinar, “tem de ser presente, 

OBSERVAR e corrigir” (Wooden, 1966). Através de uma boa e bem organizada observação, 

podemos recolher dados que são necessários para uma profunda análise posterior, com a 

qual podemos mais facilmente gerir e planear o processo de desenvolvimento dos nossos 

aletas. Assim podemos dizer, seguido a Hoffmann (2001) que “a observação é o método e o 

registo é um instrumento”. 

Há uma forte razão para criar o instrumento de observação do lançamento em 

basquetebol: O lançamento é o mais importante momento do jogo e quem marca mais 

cestos (ou sofre menos) acaba por ter vitórias. 

Hoje em dia, há vários instrumentos (softwares de estatísticas) com os quais podemos 

avaliar o sucesso (as percentagens) de um lançador, apontando zonas, distâncias e volume 

de lançamentos efetuados nos jogos ou treinos. 

Os mesmos métodos, além de percentagens de marcação, não nos fornecem nenhuma 

informação adicional sobre a qualidade de execução do ato técnico de um lançador. Há 

muitos exemplos de “bons” lançadores, com técnicas de lançamento não corretas, que 

significa que podiam ser “excelentes”, caso alguém pudesse através de um instrumento de 

observação registar, analisar e de seguida corrigir, os desvios do seu lançamento. 

Por outro lado, durante a formação de um atleta jovem, é necessário ter um 

instrumento científico, que pode ajudar “a fazer uma detalhada análise de técnica de 

lançamento, para poder organizar o treino analítico com o qual queremos alterar as 

deficiências técnicas” (Buceta, 2000). 

O Lees (2002) afirma que os métodos de análise técnica têm sido divididos em 

qualitativos, quantitativos e componentes preditivos. Análise técnica qualitativa é 

caracterizada pela observação e julgamento subjetivo. Análise técnica quantitativa baseia-se 

nos métodos nos quais recolhemos os dados biomecânicos. Análise técnica preditiva 

engloba estes desenvolvimentos e oferece uma interface atrativa entre o cientista e o 

técnico, através de métodos de animação visual. 
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O observador tem a necessidade de clarificar e minimizar fatores da análise subjetiva, 

de como e construir e definir estrutura e o espaço para as várias abordagens para análise 

técnica. (Lees, 2002). 

 

3. OBJETIVO E DESENHO DE ESTUDO 

 

Um dos mais respeitosos treinadores da antiga Jugoslávia, Ranko Žeravica refere no seu 

livro “Lançamento no Basquetebol” (1992), que treinador tem de estar presente em 

qualquer lugar do campo, em constante movimento, para acima de tudo, poder com os seus 

olhos observar e criar visualizações, porque só assim pode detetar, corrigir e ensinar. 

Principal objetivo de trabalho desenvolvido era criação de um Instrumento de 

Observação que poderá proporcionar aos treinadores das equipas da formação de 

basquetebol, um instrumento com qual poderão avaliar qualidade e detetar os desvios no 

ato de lançamento dos seus atletas, e assim evitar mãos hábitos de observar e não registar. 

 

A mais importante parte de todo o processo de observação e análise, é uma segunda 

observação e análise, que se tem de realizar após correção efetuada durante um 

determinado tempo. Só assim podemos avaliar se a nossa correção realmente teve sucesso. 
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4. DESCRIÇÃO DO LANÇAMENTO EM SUPENÇÃO 

 

Lançamento é o mais importante e o primeiro conteúdo (elemento técnico) que o 

jovem atleta deseja aprender (Krausse, 1984). Todos outros elementos da técnica servem 

para trazer um jogador em boa posição para lançar. 

Existem diferentes tipos de lançamento sistematizados em vários grupos com forma de 

distância, ângulos, arco de lançamento, uso de tabela, diversas dinâmicas e intensidades de 

execução, ou formas de trabalho de pés. 

Lançamento em suspensão é um dos mais usados, tipos de lançamento. Eficácia do 

lançamento principalmente dependendo “da técnica, do potencial físico, das características 

psicológicas e da correta seleção durante o jogo” (Karaleić, 1998). 

Diferentes autores falam em várias fases de lançamento. Rojas, Cepero, Onã, & 

Gutierrez (2000) referem que o lançamento ao cesto pode ser divido em 6 fases, onde 

primeiras duas fases são ligadas mais para preparação do lançamento de que próprio 

lançamento. 

Últimas duas fases de lançamento são no fundo um único movimento, duas fases 

divididos com forma se existe ou não contacto com a bola. O momento em que a bola saí da 

mão, podemos considerar como parte de ato de lançamento, porque o movimento dos 

nossos braços, mãos e dedos influenciam trajetória da bola. 

Antes de caracterizar todos elementos da técnica de lançamento que deviam ser 

observados, assim decidimos de definir 4 fases básicas de um lançamento: 

1ª Posição básica – É necessário ter um bom balanço e postura corporal. 

2ª Extensão do corpo – Mais importante parte desta fase é correta cadeia cinética. 

3ª Suspensão – Colocação correta da bola antes do “tiro” é a principal preocupação. 

4ª Momento em que a bola saí da mão – Ângulo de saída da bola influência o ângulo ideal 

de entrada da bola no cesto de 37º até 46º (Karaleić, 1998). 

Apos indicação das principais fases de lançamento, teremos de descriminar os 

elementos individuais da técnica de lançamento, que iremos observar e analisar, para em 

seguida ensinar e corrigir os mesmos, durante o processo de treino. 
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5. CARACTERIZAÇÃO DAS FASES DE LANÇAMENTO - CONDUTAS CORRETAS 
 

1º MOMENTO – Posição Básica 

Pés paralelos, calcanhares no chão, joelhos paralelos e com 

ligeira flexão, anca no centro, tronco com ligeira flexão para a frente 

e alinhado com a cabeça, sem desvios laterais. Bola ao lado, a baixo 

do peito, ligeiro afastado. Braço de apoio dentro e cotovelo do 

braço de lançamento, alinhado com bola. Mão de lançamento 

aberta e mão de apoio ao lado.  

2º MOMENTO – Extenção do corpo 

Respeitar cadeia cinética. Primeiro extinguir  tornozelos, em 

seguida joelhos, depois anca, levantar braços, esticar cotovelos e 

fechar pulsos. Corpo alinhado, e com tronco, braços e mão criar 

vários ângulos de 90 graus entre, como por exempolo entre o braço 

de lançamento e corpo, braço de lançamento e peito, ante braço e 

braço (em cotovelo) e entre mão de lançamento e antebraço.  

3º MOMENTO – Suspenção 

Saltar e no mesmo tempo trazer bola ao lado e frente da 

cabeça. Cabeça e tronco alinhados e vertical. Braço de apoio 

extenso e mão de apoio alinhado. Cotovelo do braço de lançamento 

alinhado com bola e mão de lançamento. Levantar bola 

ligeiramente, iniciando extensão do cotovelo, mas manter ainda a 

mão do braço de lançamento aberta. 

4º MOMENTO – Ato de Lançamento 

Lançar com o ângulo de saída da bola (ângulo entre braço de 

lançamento e o solo) entre 55º e 60º, e de seguida fechar mão do 

braço de lançamento para a frente e mão do braço de apoio alinhar 

em direção da saída da bola. Trajetória da bola tem de ser com arco 

médio, para que a bola possa entrar no cesto com ângulo superior 

de 37º e inferior de 46º. 
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6. AMOSTRA 

 

Para observação do gesto técnico de lançamento em suspensão como amostra foi 

escolhido Tomás Barroso, jogador internacional de Basquetebol, actual Campeão Nacional e 

profissional do Sport Lisboa e Benfica. 

Tomás joga na posição Base, tem 22 

anos e começou a praticar Basquetebol 

desde 8 anos de idade. Altura de Tomás é 

1,83 m, envergadura 1,85 m, peso 88 kg, IMC 

21,5 e percentagem da MG é 8%. 

Ano passado teve uma grave lesão no 

ligamento cruzado anterior do joelho direito 

que provocou afastamento da competição 

durante 6 meses. 

Os lançamentos realizados (100) foram 

registados através de uma máquina de 

passar bola (Shooting Gun 6000) com 79% de 

sucesso. Esta percentagem pode ter sofrido 

influências pelo uso das luvas. 

 

7. METODOLOGIA DE RECOLHA DE IMAGENS 

 

Jogador está à frente do cesto, na posição de meia distância, ou seja numa distância 

entre 5,5 m a 6 m afastado da tabela de Basquetebol (d-1). 

Frente da tabela está colocada a máquina de passar bolas “Shooting Gun 6000” da qual 

foram passadas no total 100 bolas para lançar, para poder capturar 20 fotografias de cada 

uma de 5 ângulos (d-2). Na primeira secção fotográfica foram passadas 50 bolas e na 

segunda mais 50. 
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Na máquina foram colocadas 4 bolas 

que estam passadas com um intervalo de 3’’ 

entre cada lançamento. Assim criamos a 

situação muito parecida de jogo porque o 

jogador teve de lançar rápido (cada 3’’ 

recebia uma nova bola). 

Todas as fotografias foram tiradas com 

máquina fotográfica em modo de “multi 

brust” que regista 16 sequências em 1’’. 

Assim fizemos um total de 1600 imagens 

diferentes.  

O lançador estava vestido com cores 

diferentes para facilitar a análise posterior 

das condutas técnicas. Nos pés tinha sapatos vermelhos, membros inferiores vestia a preto, 

tronco em vermelho e os membros superiores em branco. 

 

d-1 

d-2 
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8. METODOLOGIA DE PRODUÇÃO DO INSTRUMENTO 

 

Durante a criação do instrumento de observação percorremos os seguintes passos: 

1) Definir as 4 fases básicas de lançamento que queremos observar (Žeravaica, 

2000): Posição Básica, fases de Extenção do corpo, fase da Suspenção e Ato de 

Lançamento. 

2) Definimos e criamos codificação de todos as possíveis condutas técnicas 

divididas em 4 momentos de lançameto. 

3) Usando folhas de cálculo de Excel construimos um instrumento com grelhas para 

o registo das condutas observadas. 

4) Tiramos 10 fotografias multi sequencial (16 sequências de 1’’ de lançamento) de 

5 ângulos diferentes (2 frontal, 2 lateral e 1 traseiro) e assim obtemos total 50 

fotografias de lançamento. 

5) Todas bolas foram passadas com máquina Shooting Gun 6000, com intervalo de 

3’’ entre cada bola bolas passadas. Com comando de controlo a distância 

tivemos possibilidade de fazer curta pausa (5’’-10’’) cada vez quanto mudavamos 

o angulo para tirar a fotografia. 

6) Das 50 fotografias selecionamos 3 fotografias de cada ângulo e assim 

escolhemos no total 15 as melhores fotografias 

7) Após observação e uma breve análise decidimos tirar mais 50 fotografias multi 

sequêncial 10 de cada um de 5 ângulos diferentes. 

8) Posteriormente selecionamos mais 3 fotografias de cada 5 ângulos da segunda 

sessão fotográfica e assim com fotografias selecionadas da primeira secção 

obtemos 30 melhores fotografias (de 100 tiradas na totalidade). 

9) Das 30 fotografias selecionadas (15 da primeira e 15 da segunda sessão) 

escolhemos 10, as melhores fotografias: 2 fotografias de cada ângulo e assim 

obtemos 160 melhores sequências de 1600 iniciais. 

10) Em seguinte iniciamos o processo de recorte das fotografias individuais que 

registraram na melhor maneira os coportamentos técnicos. Para cada fase de 

lançamento escolhemos 4 sequências mais representantes: 2 para registar 
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comportamentos técnicos oservados lateral e mais 2 para registar o 

comportamento técnico observado pela frente ou por atrás. 

11) Próximo passo foi observação individual efectuada por três treinadores que 

registaram as suas observações na folha de cálculo de Excel anteriramente 

preparadas. 

12) No passo seguinte os registos dos observadores foram submetidos a avaliação 

através de software GSEQ 5.1. 

13) Os dados obtidos mostraram um elevado nivel de concordancia entre os 

observadores 

14) Análise detalhada das observações serviram para fazer um relatório para o nosso 

arquivo e também para entregar atleta. 

15) Por último prescrevemos uma folha com exercícios que o atleta podia efetuar 

para corriguir os seus desvios. 
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9. EXEMPLO DAS FOTOGRAFIAS SELECIONADAS 
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10. DESCRIÇÃO DOS ELEMENTOS OBSERVADOS NO INSTRUMENTO 

 

 

PÉS 

 

JOELHOS 

 

CALCANHAR 

   

POSIÇÃO DA BOLA 

 

INCLINAÇÃO 

  

COTOVELOS 

  

COLOCAÇÃO DA BOLA 

 

APOIO DOS DEDOS 

  

ÂNGULO DE LANÇAMENTO 

 

APÓS LANÇAMENTO 
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11. VALIDAÇÃO DO INSTRUMENTO 

 

O instrumento criado no trabalho “Proposta de um Sistema de Observação e Análise de 

Lançamento de Suspenção em Basquetebol” foi validado por três observadores, tendo sido 

obtida concordância entre os observadores, já que os valores do teste Kappa de Cohen 

foram superiores a 0,75 (media obtida entre três observadores era 0,88) . Desta forma é 

possível afirmar que há fidelidade entre observadores sendo que o instrumento adquire 

estatuto de válido no que diz respeito à validade inter-observador. 
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. 

O instrumento também foi validado ao nível intra-observador obtendo máximo valor da 

kappa (1,00). 

 

 

 

 

 

 

Tabela 1: Parâmetros de estatística de Kappa (Landis & Koch, 1977) 

Valor de Kappa Interpretação 

Maior que 0,75 Concordância excelente 

Entre 0,40 e 0,75 Concordância regular da boa 

Menor que 0,40 Concordância fraca 
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12. SISTEMA DA OBSERVAÇÃO E CODIFICAÇÃO 

 

O sistema da observação foi criada atráves de grelha no qual existe 4 momentos de 

observação apontados separados por observação frontal, lateral e traseira. Basicamente 

foram observados membros infeiores, tronco e membros superiores, junto com trajetoria da 

bola e comportamento técnico da mão de braço de lançamento após lançamento. 
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CODIFICAÇÃO: 

P1-Posição dos Pés: 

1P1-Abertos 

1P2-Paralelos 

P2-Posição dos Joelhos: 

1P3-Dentro 

1P4-Paralelos 

P3-Posição dos Calcanhares: 

1P5-Levantados 

1P6-No chão 

P4-Inclinação dos Joelhos: 

1P7-À frente  

1P8-Flexão ligeira 

P5-Posição da Anca: 

1P9-À frente  

1P10-Atrás 

1P11-No centro 

P6-Posição das Pernas: 

2P1-Afastados  

2P2-Paralelas 

P7-Posição dos Joelhos: 

2P3-Dentro 

2P4-Paralelos 

CC1-Cadeia Cinética: 

2CC1-Sem ordem  

2CC2-Em ordem 

T1-Rotação do Tronco: 

1T1-Esquerdo 

1T2-Direito 

1T3-Alinhada 

T2-Inclinação do Tronco: 

1T4-Inclinado à frente 

1T5-Inclinado a atrás 

1T6-Vertical 

T3-Inclinação do Tronco: 

2T1-Inclinado à frente 

2T2-Inclinado atrás 

2T3-Vertical 

T4-Inclinação do Tronco: 

3T1-Inclinado à frente 

3T2-Inclinado atrás 

3T3-Vertical 

C1-Posição da Cabeça: 
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1C1-Esquerdo 

1C2-Direito 

1C3-Alinhada 

C2-Posição da Cabeça: 

1C4-Para cima 

1C5-Para Baixo 

1C6-Ao centro 

C3-Posição da Cabeça: 

2C1-Esquerdo 

2C2-Direito 

2C3-Alinhada 

PB1-Pozição da Bola 

(Colocação horizontal) 

1PB1-No meio 

1PB2-Ao lado 

PB2-Nível da bola: 

1PB3-Abaixo do abdómen 

1PB4-Frente do peito 

1PB5-Baixo do peito 

PB3-Afastamento da bola: 

1PB6-Afastada 

1PB7-Colada ao corpo 

1PB8-Afastada pouco 

PB4- Posição da Bola 

(Colocação horizontal): 

2PB1-No meio 

2PB2-Ao lado 

PB5-Nível da bola: 

2PB3-Abaixo da cabeça 

2PB4-Acima da cabeça 

2PB5-Ao lado da cabeça 

PB6-Colocação da bola: 

3PB1-Na palma da mão 

3PB2-Nos dedos 

PB7-Nível da bola: 

3PB3-Atrás da cabeça 

3PB4-Afastada da cabeça 

3PB5-Frente da cabeça 

PB8-Colocação dedos: 

3PB6-Afastados 

3PB7-Juntos 

BA1-Posição do Cotovelo: 

1BA1-Fora 

1BA2-Junto ao corpo 

BA2-Posição da Mão: 

1BA3-Frente 

1BA4-Ao lado 

BA3-Posição do Cotovelo: 

2BA1-Fora 

2BA2-Junto de corpo 

BA4-Posição da Mão: 

2BA3-Frente 

2BA4-Ao lado 

BA5-Extenção de Braço: 

3BA1-Flexo 

3BA2-Extenso 

BA6-Posição da Mão: 

4BA1-Afestado 

4BA2-Roda dentro 

4BA3-Alinhado 

BL1-Posição do Cotovelo: 

1BL1-Fora 

1BL2-Alinhado 

BL2-Posição da Mão: 

1BL3-Para baixo 

1BL4-Para cima 

BL3-Posição do Cotovelo: 

2BL1-Fora 

2BL2-Alinhado 

BL4-Posição da Mão: 

2BL3-Obtuso (>90º) 

2BL4-Reto (90º) 

BL5-Ângulo de Cotovelo: 

2BL5- Obtuso (>90º) 

2BL6- Agudo (<90º) 
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2BL7- Reto (90º) 

BL6-Ângulo Corpo/Braço: 

2BL8- Obtuso (>90º) 

2BL9- Agudo (<90º) 

2BL10- Reto (90º) 

BL7-Posição do Cotovelo: 

3BL1-Fora 

3BL2-Alinhado 

BL8-Ângulo do Braço: 

4BL1-Baixo (30º-45º) 

4BL2-Alto (65º-90º) 

4BL3-Médio (*54,7º) 

BL9-Posição da Mão: 

4BL4-Não fecha 

4BL5-Fecha 

BL10-Posição de Mão: 

4BL6-Para fora 

4BL7-Para dentro 

4BL8-Alinhado 

TB1-Trajetória da bola: 

4TB1-Arco baixo 

4TB2-Arco alto 

4TB3-Arco médio 

* Ângulo ideal de lançamento para a bola entrar no cesto sem contacto com aro é de 54,7º 

(Karaleić, 1998). 

 

13. RESULTADOS DE OBSERVAÇÃO 

 

Para que um atleta de basquetebol possa atingir o objetivo final (o cesto), é necessário 

que possua certo nível de habilidades específicas. Estas habilidades permitem executar 

corretamente os fundamentos e ter sucesso nas competições (Alves, 2012). 

Por isso observamos e análisamos imagens dos 10 lançamentos selecionados (dos 100 

efectuados) para posterioramente, após de registo e da metodologia aplicada podemos 

obter os resultados com informação detalhada necessária para podemos prescrever as 

certas tarefas de treino necessárias em processo de correção. 

Os resultados obtidos foram os seguintes: 

PBOF - 1P1, 1P3, 1T1, 1C3, 1PB2, 1BA2, 1BL2. Descrição: Pés abertos, joelhos paralelos, 

tronco ligeiramente rodado para esquerda, cabeça alinhada com o corpo, bola colocada ao 

lado, o cotovelo do braço de apoio junto ao corpo e o cotovelo do braço de lançamento 

alinhado com a bola. 

PBOL - 1P5, 1P7, 1P9, 1T4, 1C4, 1PB3, 1PB8, 1BA4, 1BL3. Descrição: Calcanhares 

levantados, joelhos, anca e tronco ligeramente inclínado para a frente, cabeça virada para 
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cima, bola colocada abaixo do abdómen e um pouco afastado, mão do braço de apoio 

colocada ao lado da bola e mão do braço de lançamento virada para baixo. 

Posição Básica 

Observação frontal 1P1,1P3,1T1,1C3,1PB2,1BA2,1BL2 

Observação lateral 1P5,1P7,1P9,1T4,1C4,1PB3,1PB8,1BA4,1BL3 

Extensão do Corpo 

Observação frontal 2P1,2P4,2C3,2PB2,2BA1,2BL1 

Observação lateral 2CC2,2T1,2PB5,2BA4,2BL4,2BL6,2BL8 

Ressalto e Suspensão 

Observação frontal 3PB1,3BA1,3BL1 

Observação lateral e traseira 3T3,3PB5,3PB6 

Ato de Lançamento 

Observação lateral e traseira 4BL2,4BL5,4BA3, 4BL8,4TB2 

Tabela 2:  Critérios Alfa-numéricos dos momentos observados 

 

ECOF - 2P1, 2P4, 2C3, 2PB2, 2BA1, 2BL1. Descrição: pernas afastadas, joelhos para 

dentro, cabeça alinhada, bola ao lado, o cotovelo de braço de apoio e do braço do 

lançamento para fora. 

ECOL - 2CC2, 2T1, 2PB5, 2BA4, 2BL4, 2BL6, 2BL8. Descrição: cadeia cinética em ordem, 

tronco inclínado para frente, bola ao lado da cabeça, mão do braço de apoio colocada ao 

lado da bola, ângulo reto entre a mão do braço de lançamento e antebraço, ângulo do 

cotovelo do braço de lançamento agudo, ângulo obtuso entre o corpo e braço de 

lançamento. 

RSOFLT - 3PB1, 3BA1, 3BL1, 3T3, 3PB5, 3PB6. Descrição: bola colocada na palma da mão, 

cotovelo do braço de apoio flectido, cotovelo do braço de lançamento fora, tronco em 

posição vertical, bola colocada frente da cabeça, dedos da mão do braço de lançamento 

afestados. 

ALOLT - 4BL2, 4BL5, 4BA3, 4BL8, 4TB2. Descrição: Ângulo do braço de lançamento alto, 

mão do braço de lançamento após lançamento virada para baixo e alinhada, mão do braço 

de apoio alinhada, trajetória da bola descreve um arco alto. 
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Após análise detalhada do comportamento técnico podemos dizer que os resultados 

encontrados demonstraram os seguintes desvios como os desvios padrão (desvios 

encontrados em todos lançamentos): 

1) Posições dos Pés (P1) em Posição Básica abertos  

2) Calcanhares (P3) levantados do chão em 1º momento. 

3) Joelhos (P4) demasiado para frente e para dentro (P7) (o mais provável que este 

desvio foi causado por lesão no ligamento cruzado anterior do joelho direito) 

4) Colocação Vertical da bola (PB2) em momento da Posição Básica abaixo do 

abdomen. 

5) Durante fase de Extensão do corpo os cotovelos do Braço de Apoio (BA3) e do 

Braço de Lançamento (BL3) estão fora em vez de ser junto do corpo e alinhados 

com a bola. 

Também encontramos alguns adicionais desvios, não típicos, em alguns lançamentos: 

1) Mão do Braço de Lançamento (BL2) está virada para baixo e devia ser para cima e 

preparada para o lançamento. 

2) Em alguns lançamentos verificamos que o Tronco (T1) roda para a esquerda  

3) Ás vezes em fase de extensão do corpo o Tronco estava inclinado à frente (T3) 

4) Às vezes durante extenção de corpo nota se afastamento das Pernas (P6)  

5) Em alguns lançamentos a colocação da bola (PB6) antes do lançamento em fase 

de suspenção encontrava-se na palma da mão em vez dos dedos. 

6) Ângulo do Cotovelo do Braço de Lançamento (BL5) e ângulo entre o corpo e o 

Braço de Lançamento (BL6) por vezes não foi reto (90º). 

7) Braço de Lançamento (BL7) em momento antes do lançamento em alguns 

lançamentos foi colocado demasiado para fora, ou seja não foi alinhado. 

Para este relatório poder ser completo, decidimos prescrever para o atleta um 

programa de treino individual com uma dinâmica de 3 treinos por semana. Cada treino está 

composto por 6 exercícios e tem uma duração de 60’. Cada exercício tem duração padrão de 

10’, mas com forma de sucesso em correção, os mesmos podem variar de 5’ até 15’. No 

programa encontram-se os exercícios estáticos, para correção analítica, mas também os 

exercícios dinâmicos para correção dos desvios em movimentos parecidos com situações de 

jogo. 
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14. RELATÓRIO PARA O ATLETA E PRESCRIÇÃO DO EXERCICIOS 
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15. CONCLUÇÕES 

 

“Ser treinador” exige conhecimentos e requer experiências que ultrapassam as 

aquisições de uma carreira de atleta (Araújo, 2009). Ao nível de ensino o treinador tem que 

recorrer a todas “ofertas” científicas e usar no máximo tecnológias modernas para ajudar e 

assim tornar os seus jogadores em atletas com mais qualidade e melhor performance. 

Ferreira afirma (2009) que repetição sucessiva de formas de execução menos corretas 

provocam a aquisição de hábitos indesejados. Por outro lado se durante um período 

prolongado não corrigimos desvios de alguma capacidade técnica (e o lançamento é mais 

importante elemento da técnica individual ofensiva com bola) podemos provocar 

desequilíbrios em desenvolvimento do sistema muscular, que posteriormente pode provocar 

lesões (Trunić, 2007). 

Por tudo isso é muito importante ter conhecimentos e saber observar, detetar e corrigir 

desvios. Muitas vezes os treinadores tentam de uma forma não científica detetar problemas, 

baseando-se na sua experiência e “método de bom olho”). 

Só através de criação e utilização de um instrumento de observação científico utlizado 

com própria e bem definida metodologia podemos garantir que as conclusões retirados do 

mesmo pode nos ajudar para fazer o certo diagnóstico. 

Um sistema automatizado de deteção e análise de movimento como principal objetivo 

tem de fornecer feedback cinemático significativo e ajudar no planeamento das estratégias 

de ensino ou na escolha das técnicas e táticas com quais podemos aumentar eficácia (Barris 

& Button, 2008). Através de informação obtida, os treinadores e os jogadores, são sempre 

beneficiados com informação destas informações. 

O presente trabalho demostra como pode ser útil em processo da formação dos 

jogadores (e não só) criação de um instrumento válido de observação. Mesmo conhecendo 

grandes valores como jogador, na nossa amostra, detetamos alguns desafios no ato do 

lançamento, que podem ser corrigidos e assim fazer o ato de lançamento ainda mais rápido, 

mais racional e funcional, ou seja mais eficaz. 

Por outro lado, o Instrumento de Observação criado, evidencio a influência a uma 

possível grave lesão desportiva na execução técnica do lançamento, oferecendo assim um 
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importante feedback para poder corrigir desvios ao nível da postura corporal para poder 

evitar nova lesão. 

O mesmo instrumento foi posto em prática pelo uso dos treinadores da formação de 

basquetebol de Sport Lisboa e Benfica onde serve como uma ferramenta de avaliação e 

acompanhamento de evolução de qualidade de execução do ato de lançamento dos jovens 

atletas. 

No início do trabalho existia umas dificuldades de encontrar bibliografia certa que 

podia ajudar diretamente sobre o trabalho, mas com desenvolvimento do mesmo, esse 

problema foi ultrapassado. 

Um dos objetivos que surgiu durante de desenvolvimento deste trabalho, também era 

tentar aproximar alguns autores menos conhecidos com origem da Servia, um país 

reconhecido a nível mundial como uma das maiores referências de basquetebol moderno. 
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17. ANEXOS 

 

A. Instrumento de Observação. 

B. As dez fotografias, selecionadas para análise. 


