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Resumo 

 

O objetivo deste trabalho foi examinar os efeitos do treino de força na eficácia do 

lançamento em basquetebolistas do sexo feminino do escalão de sub14. Vinte raparigas com 

idades compreendidas entre os 11 e os 14 anos foram divididas em dois grupos. A amostra foi 

avaliada em quatro exercícios de lançamento: Lance Livre, 2 Pontos, 2 Pontos 60’ e 3 Pontos 

antes do início do treino de força de 6 semanas, no final do mesmo e após um período de 

destreino de 4 semanas. Os resultados deste trabalho sugerem que um programa de treino de 

força aplicado durante 6 semanas é suficiente para se obterem efeitos positivos em relação à 

eficácia dos exercícios de lançamento de 2 Pontos. Os dados relativos ao destreino indicam 

que as 4 semanas de destreino seja um período de tempo insuficiente para que ocorram 

perdas significativas relativas aos ganhos adquiridos com a aplicação do programa de força.  
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Abstract 

 

The aim of the current study was to determine the effects of strength training in the accuracy 

of basketball shooting in young female basketball players. Twenty girls with ages between 11 

and 14 years old were divided in two groups. The participants were evaluated in four shooting 

exercises: Free Throw, 2 Points, 2 Points 60’ and 3 Points before the start of the 6 weeks 

strength training, in the end of the training period and at the end of a 4 weeks period of 

detraining. The results of this study showed that a 6 weeks strength training is adequate to 

have a positive effect on the accuracy of 2 Point shooting exercises. The period of detraining 

doesn’t present significant changes in the shooting exercises evaluated, suggesting that 4 

weeks seemed not enough to occur the loss of previous gains. 

 

Keywords 

Basketball; Shooting; Strength Training; Detraining. 



 viii 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ix 

Índice 

 

Lista de Figuras xi 

Lista de Tabelas xiii 

Lista de Acrónimos xv 

Introdução  1 

Metodologia  6 

         Amostra 6 

         Desenho Experimental 

         Aplicação do Protocolo   

7 

7 

Análise Estatística  12 

Resultados 13 

Discussão 16 

Conclusão 20 

Bibliografia  21 



 x 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 xi 

Lista de Figuras 

 

Figura 1 – Exercício de Lançamento 2 Pontos 

Figura 2 – Exercício de Lançamento 2 Pontos 60’ 

Figura 3 – Exercício de Lançamento 3 Pontos 

Figura 4.a – Efeitos do Programa de Treino Pré-Treino vs Pós Treino 

Figura 4.b – Efeitos do Programa de Treino Pré-Treino vs Destreino 

Figura 4.c – Efeitos do Programa de Treino Pós-Treino vs Destreino 



 xii 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 xiii 

Lista de Tabelas 

 

Tabela 1 - Características da Amostra, idade, peso, altura e tanner (média ± desvio-padrão) 

Tabela 2 – Programa do treino de força realizado durante 6 semanas  

Tabela 3 – Tabela de Resultados 



 xiv 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 xv 

Lista de Acrónimos 

 

DP Desvio Padrão 

GC Grupo de Controlo 

GE Grupo Experimental 

LBM Lançamento da Bola Medicinal 

N Número da Amostra 

SCM Salto com Contramovimento 



 xvi 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 1 

Introdução 

O basquetebol como desporto competitivo de carácter coletivo caracteriza-se por ser uma 

modalidade de oposição, requerendo complementaridade entre aptidão física e o 

comportamento técnico-tático condicionado pelos adversários (Hernandez Moreno, 1998). 

É igualmente caracterizado por rápidas transições de defesa-ataque, ataque-defesa e 

sucessivos contra-ataques (Gentil et al., 2001). O basquetebol proporciona também aos 

seus praticantes uma grande diversidade de ações técnicas, tais como lançamento, o 

ressalto, o passe, o drible, o sprint, os deslizamentos defensivos, que contribuem para a 

criação de ações ofensivas e defensivas (Lopes, 2005). Todas essas ações técnico-táticas de 

cariz ofensivo e defensivo têm por base a velocidade, a força, a agilidade, a resistência, a 

flexibilidade e a impulsão (NSCA, 1988; Santos, 2009; Araújo, 1982; Tavares, 1993), sendo 

ainda preponderante a execução de rápidas mudanças de direção, e movimentos explosivos 

para executar os diversos elementos técnicos (Bompa, 2005). Neste sentido são também 

apontados na literatura fatores condicionadores da performance no basquetebol como a 

potência de aceleração e desaceleração, a potência de salto, a agilidade, a coordenação, o 

domínio de bola, a velocidade de reação e o tempo do movimento (Bompa, 2003). A 

estrutura funcional do jogo está, portanto, diretamente relacionada com as principais 

capacidades físicas determinantes da performance (Oliveira, 2001), que dependem das 

técnicas específicas do jogo, potencializadas pelos fatores da força, da velocidade e da 

capacidade de os atletas resistirem a um esforço intermitente, mas continuado no tempo 

(Janeira, 1994; Silva, 2014). 

Em termos fisiológicos a maioria dos autores concorda que o basquetebol é uma modalidade 

de esforços intermitentes e que requer uma excelente condição física, quer a nível da 

capacidade aeróbia, quer anaeróbia (Silva, 2016). No entanto, alguns indicadores apontam 

que a maior dependência assenta na capacidade anaeróbia (Bompa, 2003). Silva (2016), 

reforça ainda que os estudos sobre a carga externa no basquetebol revelam que os esforços 

são realizados de forma intensa e em curtos períodos, alternando com períodos de 

recuperação incompleta, e períodos mínimos de baixa intensidade. 

É também realçada na literatura a necessidade de o jogador de basquetebol apresentar uma 

elevada capacidade aeróbia, conferido a capacidade de treinar e jogar eficientemente 

durante todo o jogo, permitindo uma adequada recuperação pós atividade, assim como o 

desenvolvimento da velocidade máxima com técnica adequada de forma a dar uma resposta 

própria às solicitações do jogo (Silva, 2016).  

No domínio dos fatores determinantes para o sucesso do treino no basquetebol, as 

capacidades motoras e o seu nível de desenvolvimento surgem como pressupostos 

fundamentais do rendimento, assegurando a aprendizagem e a realização das ações motoras 
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desportivas, bem como a possibilidade de manifestar elevados níveis de desempenho 

competitivo (Rama, 2016). Nesta perspetiva, assumem especial relevância as capacidades 

coordenativas e condicionais como base da capacidade de aprendizagem motora. 

Enquanto que nas capacidades coordenativas predominam os processos de condução nervosa, 

aspetos de natureza sensório-motor, as capacidades condicionais dependem de aspetos de 

natureza energético-funcional, onde predominam os processos metabólicos nos músculos e 

sistemas orgânicos (Grosser, 1983; Prata, 1987; Marques, 1989; Barbanti, 1996). 

Assim, as capacidades coordenativas incluem a orientação espácio-temporal, a reação 

motora, a coordenação, o ritmo e o equilíbrio. Já as capacidades condicionais incluem a 

resistência, a velocidade, a força e a flexibilidade (Rama, 2016). 

Relativamente às exigências da força no basquetebol, estas podem manifestar-se como força 

máxima, força resistente e força explosiva (Araújo, 1982; Janeira, 1994; Vermeil, 1996). Estas 

manifestações de força são repetidas durante longos períodos de tempo, requisitando uma 

força de resistência de forma a manter altos níveis de desempenho (Araujo, 1982; Fleck & 

Kraemer, 1987; Janeira 1994; Marques, 2005; Santos, 2009). Desta forma, a força muscular 

apresenta-se como uma capacidade fundamental para um melhor desempenho dos praticantes 

de basquetebol, fazendo com que a periodização do treino de força seja um tópico 

imprescindível no planeamento anual das equipas de competição (Bompa, 1999; Janeira, 

1994; National Basketball Conditioning Coaches Association [NBCCA], 1997; National Strength 

Condtioning Association [NSCA], 1988; Pauletto, 1994). Em alguns casos, a força muscular 

pode ser determinante para atletas de alto rendimento alcançarem elevados níveis de 

desempenho (Badillo & Ayestaram, 1997). 

O desenvolvimento da força máxima é importante como base de aperfeiçoamento da 

potência, da aceleração, das mudanças rápidas de direção e do trabalho rápido e 

altamente coordenado de pés. Já o desenvolvimento da força de resistência assume um 

papel preponderante, especificamente, na capacidade de realizar repetidamente ações de 

potência durante todo o jogo. (Robalo, 2009). 

O treino de força procura então, essencialmente, otimizar os ganhos da força dos atletas já 

que constitui um fator essencial do treino para a obtenção de níveis superiores de rendimento 

desportivo. De facto, níveis elevados de força possibilitam uma performance desportiva 

aumentada e são um pressuposto básico na otimização do gesto desportivo (Bompa, 1999; 

Fleck & Kraemer, 1997; Komi & Hakkinen, 1988). Esta ideia é partilhada com o pensamento 

de Marques (1993) ao afirmar que a força integra, inequivocamente, a estrutura da prestação 

desportiva e manifesta-se como um requisito básico para a qualidade técnica dos atletas. 

Para além disso, a aquisição de um determinado nível de força pode potenciar ou limitar o 

nível de outras capacidades motoras. 
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Devido às exigências do desporto de alta competição, os jovens atletas são, cada vez mais, 

sujeitos a regimes de treino que implicam cargas de trabalho mais elevadas, sobretudo 

aqueles que aspiram a elevados resultados desportivos. No caso específico do treino de força 

com jovens, Kraemer e Fleck (2005) defendem a necessidade do desenho dos programas de 

treino abranger componentes de especificidade no sentido de se obterem benefícios no 

desempenho desportivo, ou seja, contemplarem a inclusão de exercícios que solicitem grupos 

musculares utilizados no contexto desportivo.  

No mesmo sentido, Marques & González-Badillo (2005), referem que para além de 

fortalecer e melhorar o rendimento físico, o treino de força em jovens praticantes é 

determinante para um desenvolvimento da técnica e da coordenação, já que muitas das 

vezes a dificuldade na melhoria da técnica assenta num défice de força.  

Assim, parece ser importante que os jovens participem em programas multifacetados de 

treino com resistências sendo que o treino de força constitui o principal processo para uma 

melhoria da performance e, consequentemente, para a otimização da técnica (Komi & 

Hakkinen, 1988; Fleck & Kraemer,1997).  

Da mesma forma que o treino melhora a performance, a inatividade (destreino) provoca um 

decréscimo no desempenho atlético dos indivíduos devido a uma capacidade fisiológica 

diminuída (Faigenbaum et al., 1996; Fleck, 1994; Fleck & Kraemer, 1997; Fry et al., 2004; 

Hoffman, 2002; Viru, 1995). 

O destreino refere-se, então, ao período no qual os estímulos de treino terminam. 

Faigenbaum et al. (1996) afirmam que o destreino pode, também, ser definido como a 

redução permanente ou temporária de estímulos de treino ou ainda como a ausência total de 

estímulos de treino. A convicção de Mujika e Padilla (2000) aponta no sentido da produção de 

força decrescer lentamente neste período, permanecendo, em geral, acima dos valores de 

controlo durante períodos muito longos. Mais especificamente, Fleck e Kraemer (1997) e Fry 

et al. (2004) entendem que destreino é não só a interrupção do treino de força como também 

a redução do seu volume, intensidade e frequência. Para os autores, este período de 

destreino poderá resultar de uma lesão incapacitante ou ainda ser equacionado como uma 

fase de planeamento anual de treino.  

Relativamente às aquisições e melhoria da técnica no basquetebol elas apoiam-se no 

desenvolvimento dos fatores condicionais e coordenativos, sendo frequente encontrar 

atletas que cometem erros técnicos associados a fragilidades na força, flexibilidade ou 

resistência (Rama, 2016). Por outro lado, a aquisição de um estádio maduro, em termos da 

execução de um qualquer gesto técnico, é o resultado de muitas horas passadas no treino, 

a repetição sucessiva dos elementos básicos de execução do gesto deverá ser uma 

constante, da qual resulta a consistência da aquisição da determinada técnica (Ferreira, 

1997).  



 4 

Sendo a principal finalidade desta modalidade marcar cesto, o lançamento assume especial 

preponderância já que é o culminar de todas as ações individuais ou coletivas efetuadas pela 

equipa em ataque, cujo objetivo é a introdução da bola no cesto. (Ferreira, 1997). O 

lançamento surge como sendo uma habilidade específica que permite uma avaliação rápida e 

objetiva do desempenho em Basquetebol, sendo considerado como uma das variáveis de 

maior diferenciação do valor dos atletas (Brooks et al., 1987, cit. por Brandão, 1995). Adelino 

(2003), vai mais longe ao afirmar que o lançamento é o elemento técnico mais importante do 

Basquetebol, pois é em função dele que se definem os principais objetivos do jogo: marcar 

cesto não deixando o adversário fazer o mesmo. 

O lançamento representa, então, uma ação decisiva no basquetebol, podendo assumir 

diversas formas: o lançamento na passada, o lançamento em apoio e o lançamento em 

suspensão (Ferreira, 1997). O lançamento em suspensão é o tipo de lançamento que 

apresenta o maior índice de frequência e mais eficiente, sendo responsável, atualmente, por 

41% do total de pontos de uma partida (Rojas et al. 2000; Okazaki, 2004). Este gesto técnico 

é caracterizado também por exigir esforços máximos explosivos, em trabalho curto e 

intensivo, alternados com intervalos curtos de trabalho pouco intensivo, mantendo-se um alto 

nível de precisão espacial e de movimento (Bompa, 2002). A importância do lançamento em 

suspensão deve-se a principalmente ao facto deste tipo de lançamento proporcionar maior 

vantagem com precisão, velocidade de execução e proteção contra a marcação e execução a 

diversas distâncias do cesto (Okazaki et al. (2006) e Okazaki (2004). 

A variabilidade das situações que ocorrem no jogo obriga, muitas vezes, à realização de 

lançamentos a distâncias superiores às capacidades momentâneas que os jovens possuem para 

realizarem um gesto técnico correto. Para suprimir a falta de força e habilidade, os jovens 

têm necessidade de subverter a desejada qualidade da execução por um conjunto de ações 

que imprimam à bola um determinado impulso, fazendo-a percorrer a trajetória desejada. 

Contudo, a repetição sucessiva de formas de execução menos corretas podem provocar a 

aquisição de hábitos indesejados (Ferreira, 1997). Carvalho (1996), aponta níveis muito 

reduzidos de força muscular identificados em jovens atletas, facto que condiciona a aquisição 

e o domínio de gestos técnicos fundamentais na atividade física e desportiva, aspeto que vai 

influenciar a eficácia do lançamento. 

Também por este motivo, é consensual a importância atribuída ao treino da força que tem 

vindo a ser destacado na literatura como um fator cada vez mais determinante de sucesso nas 

equipas de basquetebol (Lopes, 2005; Robalo, 2009; Fulton, 1992; Pauletto, 1994; Janeira, 

1994). 

De facto, a falta de treino da força é o principal motivo para o fraco desempenho do 

lançamento nos jovens (Benham, 1988; Chase, et al., 1994; Cleary, Zimmerman & Keating, 

2006; Juhasz & Wilson, 1982). A privação de força, além de impedir que a bola chegue ao 
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cesto, também dificulta a concretização correta do gesto técnico e isso leva a sejam 

executados lançamentos pouco eficazes (Cleary, et al., 2006).  

Alguns autores (Marques, 1993; Marques & Oliveira, 2001; Nielson et al. 1980) confirmam esta 

assunção ao afirmar que muitas vezes os erros técnicos cometidos pelos jogadores ainda 

jovens não se devem a uma técnica deficiente ou a uma deficiente coordenação motora, mas 

sim à falta de força nos músculos que intervêm nesse movimento técnico. Esta evidência é 

facilmente constatada em crianças ou jovens quando tentam compensar o défice de força 

utilizando recursos nem sempre ideais nas mais variadas situações de jogo e habilidades 

motoras (González-Badillo, 2001). 

No entanto, e apesar da existência de diversos estudos sobre a temática, (Janeira, 1994; 

Santos, 1995; Silva, 2014), a informação é escassa no que diz respeito a uma orientação 

metodológica específica de treino da modalidade que contribua para uma melhor 

performance. Além disso e apesar da relevância que a força tem no basquetebol e a 

importância que o lançamento tem no desenrolar do jogo, a grande maioria da literatura 

apenas refere as melhorias na explosão, no sprint, no salto vertical e na agilidade (Santos, 

Janeira & Manuel, 2008; Erčulj, Blas & Bračič, 2010), deixando de parte a influência que estes 

aspetos têm na componente técnica da modalidade e em especial no lançamento. De facto, 

são escassos os estudos que investigaram a influência da força na eficácia ou desempenho dos 

gestos técnicos no basquetebol, em particular no lançamento. E essa lacuna é ainda mais 

evidente se procurarmos essa relação em jovens praticantes. Ainda assim, existem estudos 

acerca da relação da condição física com a percentagem de lançamento em jogadores 

profissionais durante a temporada (Pojskić, Šeparović, Muratović & Užičanin, 2014), onde os 

resultados mostram a existência de uma relação positiva entre exercícios dinâmicos de 

lançamento e a eficácia dos mesmos durante a época desportiva. No entanto mais estudos são 

necessários para a compreensão e desenvolvimento da temática. 

Face à problemática levantada, o nosso estudo teve como objetivo verificar se a aplicação de 

um programa de força levou a melhorias na eficácia do lançamento em jovens praticantes de 

basquetebol. Este estudo procurou ainda perceber se um período de destreino teve 

consequências na eficácia desse gesto técnico. Era expectável que existissem aumentos na 

eficácia do lançamento e reduzido impacto do período de destreino no mesmo, devido à curta 

duração do mesmo.   
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Metodologia 

Amostra 

A amostra deste estudo foi constituída por 20 basquetebolistas do sexo feminino distribuídos 

em dois grupos de 10 elementos denominados: Grupo de Controlo (GC) e Grupo Experimental 

(GE). As participantes do GC tinham uma média (±DP; desvio padrão) de 12.80 (±0.42) anos de 

idade, 44.4 (±8.54) Kg de peso, 1.55 (±0.08) m de altura e 2.5 (±0.52) na escala de tanner. 

Por sua vez, o GE tinha 12.10 (±0,56) anos de idade, 48.30 (±9.40) Kg de peso, 1.59 (± 0.10) m 

de altura e 2.4 (±0,51) na escala de tanner.  

Consultando a Tabela 1 podemos fazer uma leitura geral das características da amostra. 

Ambos os grupos foram sujeitos ao Pré-Teste, Pós-Teste e depois ao Destreino, sendo que 

apenas o Grupo Experimental realizou o programa de treino de força bi-semanal, durante 6 

semanas. 

Tanto o GC, como o GE, realizaram 3 treinos semanais durante as 10 semanas de avaliação (6 

de protocolo mais 4 de destreino) e realizaram 30 treinos e 6 jogos desde o início do 

protocolo.  

 

 

  

Tabela 1. Características da Amostra, idade, peso, altura e tanner (média ± 
desvio-padrão). 
 

 

 N Idade (Anos) Peso (Kg) Altura (m) 
Tanner 
(escala) 

Anos de 
Basquetebol 

GC 10 
12.8 44.4 1.55 2.5 3.9 

± 0.4 ±8.5 ±0.1 ± 0.5 ± 1.9 

GE 10 
12.1 48.3 1.59 2.4 2.5 

± 0.5 ±9.4 ± 0.1 ± 0.51 ± 1.1 

Total 20 
12.4 46.3 1.57 2.4 3.2 

±0.6 ±8.9 ±0.1 ±0.5 ±1.6 

GC = Grupo Controlo; GE = Grupo Experimental; N = Número da amostra;  
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Desenho Experimental 

Para a realização deste estudo foi escolhida uma amostra de 20 participantes do mesmo 

escalão tendo sido divididos em dois grupos, o Grupo de Controlo (GC) e o Grupo 

Experimental (GE). 

Toda a amostra foi avaliada em 4 exercícios de lançamento antes (Pré-Teste), após a 

aplicação de um programa de força de 6 semanas (Pós-Teste), assim como após 4 semanas de 

destreino (Destreino). Na escolha e realização dos lançamentos foi utilizado o protocolo de 

Pojskić, Šeparović & Užičanin (2014), com os seguintes lançamentos i) Lance Livre; ii) 2 

Pontos; iii) 2 Pontos 60’; iv) 3 Pontos. Nos exercícios de lançamento todos os participantes 

realizaram 3 séries de 10 lançamentos e foi registada o número de concretizações (eficácia) 

em todas as séries, tendo sido utilizada a média das 10 séries. 

Depois da realização do Pré-Teste, foi definido um protocolo bi-semanal com duração de 6 

semanas realizado pelo GE. O protocolo incluía quatro exercícios: i) o Salto com 

Contramovimento; ii) Lançamento da Bola Medicina; iii) Abdominais; iv) Flexões. 

Após as 6 semanas em que foi realizado o protocolo ao GE, foram repetidos os testes de 

lançamento aos dois grupos e foi novamente registada a eficácia dos mesmos.  

Foi ainda analisado os resultados da eficácia dos lançamentos após um período de destreino 

com uma duração de 4 semanas (10 semanas após a aplicação do pré-teste).  

 

Aplicação do Protocolo 

Definição dos Testes de Lançamento  

A avaliação do Pré-Teste, Pós-Teste e Destreino foi constituída por 4 exercícios de 

lançamento adaptados do protocolo de Pojskić, Šeparović & Užičanin (2014) que serviu como 

base da escolha dos lançamentos: i) Lance Livre; ii) 2 Pontos; iii) 2 Pontos 60’; iv) 3 Pontos. 

Em todos os exercícios foram realizadas 3 séries de 10 lançamentos com 3 minutos de 

intervalo entre séries, tendo sido registada a percentagem de eficácia das 3 séries em todas 

as variáveis. Cada lançamento concretizado equivaleu a 1 ponto.  

 

i) Lance Livre 

Cada participante efetua 3 série de 10 lançamentos da linha de lance livre, sem limite de 

tempo para a realização dos mesmos. Para a realização do exercício são necessárias duas 

pessoas a apanhar o ressalto dos lançamentos e uma para passar a bola à pessoa que está a 

ser testada. 
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ii) The Stationary 2 Point Shooting Test – 2 Pontos (Figura 1)  

Para a realização deste exercício, é necessário marcar no chão 5 posições diferentes (Figura 

1), onde cada participante lança duas vezes em cada posição, realizando um total de 10 

lançamentos por série, sem limite de tempo para a concretização do exercício. Para a 

realização do exercício é necessário encontrarem-se duas pessoas a apanhar o ressalto dos 

lançamentos e passar a bola à pessoa que está a ser testada. 

 

Figura 1 – Exercicio de Lançamento de 2 Pontos 

Legenda: S – Lançador 

 

iii) The Dynamic 60 second 2 Point Shooting Test – 2 Pontos 60’ (Figura 2)   

O participante começou numa posição por baixo do cesto e deslocou-se para a posição 

número 1 (Figura 2), após o lançamento o jogador contorna o pinoco que está por baixo do 

cesto e desloca-se para a posição dois e assim sucessivamente. O teste tem duração de 60 

segundos. O objetivo passa pelo participante lançar e correr o mais depressa possível para 

conseguirem executar o máximo de lançamentos possíveis. São necessárias duas pessoas ao 

ressalto e uma para passar a bola. 

 

Figura 2 – Exercicio de Lançamento de 2 Pontos 60’ 

Legenda: S – Lançador; R – Ressaltador; P - Passador 
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iv) The Stationary 3 Point Shooting Test - 3 Pontos (Figura 3)  

Para a realização deste exercício, é necessário marcar no chão 5 posições diferentes (Figura 

3), onde cada participante lança duas vezes em cada posição, realizando um total de 10 

lançamentos por série, sem limite de tempo para a concretização do exercício. Para a 

realização do exercício é necessário encontrarem-se duas pessoas a apanhar o ressalto dos 

lançamentos e passar a bola à pessoa que está a ser testada. 

 

 

Figura 3 – Exercicio de Lançamento de 3 Pontos  

Legenda: S – Lançador 
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Definição do Protocolo Semanal 

O protocolo foi aplicado duas vezes por semana, durante 6 semanas, apenas ao GE. Este foi 

composto por quatro exercícios de força: i) Salto com Contramovimento (SCM); ii) 

Lançamento de Bola Medicinal 2Kg (LBM); iii) Abdominais; iv) Flexões. 

O programa de treino de força aplicado pode ser consultado na Tabela 2. 

 

Tabela 2. Programa do treino de força realizado durante 6 semanas. 

 Semana 1 Semana 2 Semana 3 Semana 4 Semana 5 Semana 6 

Exercícios Treino 1¥ Treino 3¥ Treino 5¥ Treino 7* Treino 9* Treino 11* 

SCM 2x4 3x4 3x4 4x8 4x8 6x10 

LBM 2x4 3x4 3x4 3x5 4x4 4x5 

Abdominais 1x60s 1x60s 1x60s 1x60s 2x60s 2x60s 

Flexões 1x60s 1x60s 1x60s 1x60s 2x60s 2x60s 

       

Exercícios Treino 2¥ Treino 4¥ Treino 6* Treino 8* Treino 10* Treino 12* 

SCM 2x4 3x4 4x4 4x8 5x8 6x10 

LBM 2x4 3x4 3x5 4x5 4x4 4x5 

Abdominais 1x60s 1x60s 1x60s 1x60s 2x60s 2x60s 

Flexões 1x60s 1x60s 1x60s 1x60s 2x60s 2x60s 

       

¥ = Recuperação de 2 minutos entre series e 3 minutos entre exercícios; * = Recuperação de 1 

minuto entre séries e 2 minutos entre exercícios; SCM = Salto com Contramovimento; LBM = 

Lançamento Bola Medicinal; **Deve ler-se: 2x4 duas séries de quatro repetições 
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Descrição dos Exercícios  

i) Salto com Contramovimento (SCM) – (Bosco, Luhtanen & Komi, 1983) 

Os saltos foram realizados a partir da posição vertical, com as mãos fixas no quadril, na 

região da crista ilíaca para não existir auxílio de membros superiores. A flexão da perna em 

relação à coxa aconteceu aproximadamente até o ângulo de 90°, em seguida era realizada 

uma extensão rápida, procurando impulsionar o corpo para o alto e na vertical. Os saltos 

foram realizados com 2/3 segundos de intervalo. 

ii) Lançamento de Bola Medicinal (LBM) 2Kg - (van den Tillaar & Marques, 2013) 

O lançamento da bola medicinal foi realizado com os participantes sentados num banco com 

as costas encostadas à parede, e a segurar bola à frente do peito. O lançamento consistiu em 

realizar um passe para a frente com as duas mãos, o mais longe possível, sem tirar as costas 

da parede, para apenas utilizar a força de braços. 

iii) Abdominais – (Diener, 1995) 

Os abdominais foram realizados no chão, a partir de uma posição horizontal com as pernas 

fletidas e com os braços ao longo do tronco. O abdominal consistiu em levantar o tronco para 

que as mãos avançassem cerca de um palmo no solo e em seguida regressar à posição inicial. 

iv) Flexões – (Hashim, 2012) 

As flexões foram realizadas a partir da posição de prancha, com os braços esticados e palmas 

das mãos afastadas a largura dos ombros e alinhadas com os mesmos. A flexão consistiu em 

baixar o corpo de forma uniforme até que o peito toque quase no solo e de seguida regressar 

à posição inicial.  
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Análise Estatística  

 

A análise descritiva foi realizada utilizando médias e desvios padrões. O tratamento 

estatístico foi realizado através da abordagem às inferências baseadas na magnitude dos 

efeitos (magnitude-based inferences). A comparação entre os diferentes momentos (Pré; Pós 

e Destreino) foi efetuada através de diferenças médias padronizadas, calculadas com 

variância combinada e respetivos intervalos de confiança de 90% (Cumming, 2012). Os 

limiares para o “ES statistics” foram 0.2, trivial; 0.6, small; 1.2, moderate; 2.0, large; and 

2.0, very large (Hopkins et al., 2009). As probabilidades de variação consideradas foram as 

seguintes: 25-75%, possible, 75-95%, likely; 95-99%, very likely; > 99%, most very likely 

(Hopkins, Marshall, Batterham, & Hanin, 2009). Diferenças nas médias das condições (Pré-

Treino, Pós-Treino e Destreino) de ambos os grupos (experimental e controlo), foram 

expressas em unidades percentuais com limites de confiança de 90% (CL). As menores 

diferenças valiosas foram estimadas a partir das unidades padronizadas multiplicadas por 0,2.  
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Resultados 

A Tabela 3 e a Figura 4 (a, b, c) apresentam os efeitos quando se compara os três momentos 

de análise (Pré-Treino; Pós-treino; Destreino) entre o grupo controlo e grupo experimental.  

 

 

 

 

 

Tabela 3 – Tabela de Resultados 

 

 Grupo de Controlo Grupo Experimental 
Diferença nas médias, (±90% 
confidence limits). Incerteza 
nos valores encontrados, 
Inferências não-clínicas 
baseadas em magnitude 

Variáveis 
Pré-

Treino 
Pós-

Treino 
Destreino 

Pré-
Treino 

Pós-
Treino 

Destreino 

a b c 

Lance 
Livre 

4.4±1.46 
4.27±2.0

0 
5.07±1.66 

3.70±2.2
1 

3.40±1.2
5 

3.90±1.97 
-0.2; ±1.3 
unclear 

-0.5; ±1.1 
unclear 

-0.3; 
±1.1 

unclear 

2 
Pontos 

3.10±1.6
6 

2.90±1.6
3 

4.13±1.69 
2.40±1.4

6 
2.77±1.6

8 
3.80±1.38 

0.6; ±0.7 
possible 

+ive 

0.4; ±0.8 
unclear 

-0.2; 
±0.9 

unclear 

2 
Pontos 

60´ 

2.80±1.6
3 

2.90±1.8
8 

3.43±1.55 
1.93±1.1

6 
2.97±1.1

3 
3.87±1.62 

0.9; ±0.5 
most very 

likely 
+ive 

1.3; ±0.8 
very likely 

+ive 

0.4; 
±0.9 

unclear 

3 
Pontos 

1.80±1.5
8 

1.77±1.5
2 

2.27±1.48 
0.70±1.2

2 
1.00±1.3

6 
1.17±1.39 

0.3; ±0.7 
unclear 

0.0; ±0.8 
unclear 

-0.3; 
±0.8 

unclear 

Note: Abreviações e símbolos; +ive = positive; CL = confidence limits. Diferença nas médias (valores 
absolutos) são identificadas como: a) Pré-Treino vs.Pós-Treino; b) Pré-Treino vs. Destreino; c) Pós-Treino vs. 
Destreino. 
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Figura 4. Resultados da comparação dos efeitos do programa de treino na relação: a) Pré-Treino vs Pós 

Treino; b) Pré-Treino vs Destreino; c) Pós-Treino vs Destreino  

 

 

Comparando o Pré-Treino com os Pós-Treino, os efeitos do programa de treino fizeram-se 

sentir de forma positiva em duas das quatro variáveis analisadas (2 Pontos; 2 Pontos 60) com 

um possibly aumento (diferença nas médias; 90% confidance limit - 0.6; ±0.7) na variável 2 

Pontos e very likely (0.9; ±0.5) na variável 2 Pontos 60 com efeito moderate em ambas. 

 

Comparando os momentos de Pré-Treino e Destreino o desempenho das variáveis “Lance 

Livre”, “2 Pontos” e “3 Pontos” tendeu a ser semelhante apresentando um efeito unclear (-

0.5; ±1.1; 0.4; ±0.8; 0.0; ±0.8). Na variável 2 Pontos 60´ o desempenho foi superior no 

momento de destreino (very likely: 1.3; ±0.8), com efeito positivo large.  
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Na comparação entre os momentos de Pós-Treino e Destreino as diferenças foram pouco 

claras ao nível dos quatro lançamentos analisados (efeito unclear) sendo que os resultados 

tenderam a ser semelhantes em todas as variáveis analisadas. 
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Discussão 

Este estudo teve como objetivo avaliar o efeito de um programa de treino de força com uma 

duração de 6 semanas, em raparigas praticantes de basquetebol do escalão de sub14, na 

eficácia em quatro tipos de lançamento. Além disso, procurou-se investigar o efeito nesses 

lançamentos de um período de destreino de 4 semanas. 

Os resultados mais importantes deste trabalho sugerem que a aplicação do programa de 

treino teve um efeito positivo na performance de dois tipos de lançamento (2 Pontos; 2 

Pontos 60). Além disso, o tempo de destreino não provocou alterações significativas na 

performance dos diferentes lançamentos na comparação com o período “Pós-Treino”. 

 

Os resultados respeitantes ao aumento da performance das variáveis de 2 Pontos e 2 Pontos 

60’ vão ao encontro de Kraemer et al. (1989) que sustentam a importância do treino de força 

no aumento dos níveis de força de crianças e jovens refletindo-se no rendimento dos mesmos, 

independentemente do escalão (Janeira, 1989). A força tem ganho espaço e importância no 

treino dos jovens e uma solicitação mais precoce tem contribuído para uma formação 

especializada de maior qualidade (Marques & Oliveira, 2001). 

Sabe-se que o crescimento inicial de força está estreitamente ligado a adaptações neurais 

(Bompa, 1995; Bosco, 2000; Carvalho 1993,1996; Hakkinen, 1985; Sale, 1988,1991). Esses 

desenvolvimentos ocorrem nas primeiras semanas de treino (Bosco, 2000; González-Badillo, 

2001; Sale, 1988), especialmente em indivíduos não treinados ou pouco experientes (Fleck, 

1999; González-Badillo, 2001). Deste modo, a manifestação de força nas duas variáveis 

apontadas não estará somente correlacionada com a massa muscular, mas também com o 

desenvolvimento do potencial de ativação do sistema nervoso (Bompa, 1995; Bosco, 2000; 

Sale, 1988,1991).   

 

A respeito da variável dos 3 Pontos, o não aumento da performance poderá dever-se ao facto 

de, apesar de se terem obtido ganhos de força, estes não serem os suficientes para as atletas 

conseguirem melhorar este tipo de lançamento o que poderá indicar que o programa de 

treino de força implementado teve um curto período de tempo para se conseguirem obter 

resultados positivos nesta variável. Além disso, nestas idades existe uma clara preferência dos 

lançamentos de 2 pontos nos escalões mais jovens num jogo de basquetebol (Arias, et al., 

2009; Cruz & Tavares, 1998; Mexas, Tsitskaris, Kyriakou e Garefis, 2005; Piñar 2005; Tavares 

& Gomes, 2003). Esta ocorrência deve-se às exigências que envolvem um lançamento de 3 

pontos, o que leva a que os treinadores concedam prioridade aos lançamentos de 2 pontos, 

que se realizam mais perto do cesto (Mexas, et al., 2005). Deste modo, a propensão do 

lançamento de 3 pontos quer em treino quer em jogo tende a ser menor, o que pode ter 

influenciado também os resultados finais. Seria importante, no futuro, avaliar-se esta variável 

aplicando um programa de treino de força com um período de maior duração. 
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Os efeitos do programa de treino não se fizeram sentir no lançamento livre. Kozar et al. 

(1994), assumindo a importância que o lance livre tem durante um jogo formal de 

basquetebol, realizou um estudo onde utilizou como amostra jogos universitários de 

basquetebol masculino (NCAA), realizados entre 1982 e 1992. Os resultados vieram confirmar 

a teoria deste, indicando que as equipas que obtiveram uma melhor percentagem da linha de 

lance livre, foram as vencedoras dos jogos mais equilibrados e decisivos. Estes motivos levam 

a que vários autores (Foster & Weigand, 2006; Lonsdale & Tam, 2008; Southard & Amos, 1996) 

considerem que o lançamento livre seja influenciado por vários fatores de natureza 

psicológica. Igualmente Wilkes (1998), refere que a eficácia do lançamento livre depende de 

vários fatores, entre os quais se destacam: a mecânica de lançamento, a capacidade de 

relaxamento, a capacidade de concentração e a quantidade e qualidade de treino. Neste 

sentido podemos inferir que a não melhoria do lançamento livre no presente estudo poderá 

estar associada a vários fatores que condicionam e limitam este tipo de lançamento e que 

deverão ser tidos em consideração em conjunto com os potenciais efeitos positivos do treino 

da força.  

Comparando os momentos de Pré-Treino e Destreino verificou-se a tendência de aproximação 

aos valores de pré-treino de todas as variáveis exceto a variável “2 pontos 60” (fig. 4). De 

facto, de acordo com a literatura, ao terminar-se um programa de treino de força é 

expectável a diminuição ou estagnação da performance por parte dos jogadores (Faigenbaum 

et al., 1996; Fleck, 1994; Fleck & Kraemer, 1997; Fry et al., 2004; Hoffman, 2002; Viru, 

1995). Faigenbaum (2000) corrobora com esta ideia, ao referir que os ganhos de força em pré-

adolescentes não são permanentes ao longo do destreino e tendem a regressar a valores de 

pré-treino. Marques et al. (2006), afirma também que a magnitude da redução do 

desempenho ou das perdas provenientes da ausência de treino de força, depende sempre do 

tempo de destreino e do nível de treino alcançado pelo atleta. Neste sentido, no presente 

estudo, as 4 semanas de destreino parecem ter levado a perda de capacidade da força que se 

refletiu diretamente nas diferentes variáveis. Neste contexto, a associação entre a força e a 

eficácia dos 3 lançamentos também permitem dar relevo à importância da manutenção do 

treino da força para a permanente melhoria e desenvolvimento das capacidades técnicas.  No 

futuro seria importante estudar-se e desenvolver-se este tópico que nos parece inovador 

tendo em conta a escassez de estudos na literatura.  

Em relação à variável 2 Pontos 60´ o desempenho foi superior no momento de destreino, 

concluindo-se, desta forma, que as 4 semanas de destreino não levaram a perda de 

desempenho nesta variável, embora a análise gráfica sugira alguma ponderação devido ao 

aumento da variação individual neste período (fig. 4). No estudo de Pojkic, Separovic, 

Muratovic e Uzicanin (2014), referente à relação entre a condição física e a eficácia de 

lançamentos durante uma temporada, é concluído que os jogadores que obtêm melhores 

resultados nos exercícios dinâmicos acabam por conseguir obter melhores percentagens de 

lançamento durante a época desportiva, e justificam esses resultados por estes exercícios 
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refletirem aquilo que acontece durante os jogos. Com efeito, a variável 2 pontos 60´no 

presente estudo foi concretizada através de um exercício dinâmico executado rapidamente 

após passe, e por isso funcionalmente muito próximo à dinâmica funcional do lançamento 

durante o jogo de basquetebol. Neste sentido, é provável que durante todo o período do 

estudo a frequência (número de repetições) deste gesto tenha sido muito superior 

relativamente às outras variáveis levando a uma melhoria que o período de destreino não 

condicionou do ponto de vista global. Neste sentido, além do treino da força parecer ser 

decisivo na melhoria da técnica (Hakkinen, 1993; Janeira, 1989, 1994; Marques & Oliveira, 

2001) não podemos igualmente ignorar as melhorias associadas à execução mecânica e 

coordenativa do gesto técnico por frequências elevadas de realização. Deste modo e de 

acordo com diversos autores (Hakkinen, 1993; Janeira, 1989, 1994; Marques & Oliveira, 2001) 

o treino de basquetebol poderá ser suficiente para manter, durante algumas semanas e após a 

interrupção do treino da força, os níveis de força obtidos anteriormente, devido às exigências 

que esta modalidade apresenta. 

Na comparação entre os momentos de Pós-Treino e Destreino importa frisar que os dados 

obtidos não apresentam alterações significativas nos quatro lançamentos analisados (efeito 

unclear) sendo que os resultados tenderam a ser semelhantes em todas as variáveis 

analisadas, o que poderá indicar que as 4 semanas de destreino podem não ter sido 

suficientes para a perda de capacidade nomeadamente nas variáveis diferenciadoras “2 

pontos” e “2 Pontos 60”. Ou seja, apesar da tendência apontada anteriormente relativamente 

à performance das variáveis tender a aproximar-se com o destreino dos valores de pré-treino, 

os resultados desta comparação permitem inferir que as 4 semanas de destreino não tiveram 

efeito negativo na performance de qualquer tipo de lançamento analisado. A este propósito, 

Wilmore e Costill (1988) afirmaram ser possível manter os níveis de força anteriormente 

adquiridos durante 6 semanas de destreino e conservar 55% dos ganhos ao longo do ano, sem 

qualquer estímulo de treino específico. Graves et al. (1988), afirma também que os níveis de 

intensidade mantidos durante os treinos são responsáveis pela conservação da força muscular. 

Santos (2009), vai mais longe ao referir que a prática continuada do basquetebol, 

caracterizada por níveis elevados de explosividade, é a responsável pela manutenção dos 

valores de força explosiva dos sujeitos ao longo dos períodos de destreino de 12 semanas. 

Também Mujika e Padilla (2000), referiram que os ganhos de força conseguidos após um 

programa de treino de força podem ser mantidos até 4 semanas de inatividade. Note-se que 

ambos os grupos se mantiveram ativos na prática do basquetebol durante as 4 semanas (fase 

de destreino) com os 3 treinos semanais como forma de preparação para os jogos realizados 

semanalmente, eventualmente colmatando os efeitos potencialmente negativos do destreino. 

Santos et al. (2009, 2011) confirmam, ao referir que estudos realizados em diferentes 

escalões demonstraram que o treino de basquetebol por si e durante um período alargado de 

tempo é suficiente para manter os ganhos anteriores obtidos através de um programa de 

força. Estas conclusões vão ao encontro dos estudos conduzidos por Santos e Janeira (2009, 
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2011), em adolescentes, onde determinaram que em 16 semanas de destreino, os 

participantes mantinham alguns dos resultados obtidos anteriormente, concluindo que, 

apenas a realização dos treinos de basquetebol (sem o complemento do treino de força), 

devido às características da modalidade, pode ser suficiente para se manter ganhos obtidos 

após o término de um programa de força.  
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Conclusão 

Os resultados deste estudo sugerem que a aplicação de um programa de treino de força com 

uma duração de 6 semanas é suficiente para se obterem efeitos positivos em relação à 

eficácia dos exercícios de lançamento de 2 Pontos em raparigas praticantes de basquetebol 

do escalão de sub14. 

 

O programa de treino de força que foi implementado parece favorecer igualmente a eficácia 

dos exercícios de lançamento mais frequentemente utilizados neste escalão e com mais 

semelhanças com as situações reais de jogo.  

 

Os resultados relativos ao destreino e apesar da tendência em aproximarem-se dos valores de 

pré-treino, não apresentam alterações significativas na eficácia dos lançamentos avaliados, 

sugerindo-se que 4 semanas de destreino não são suficientes para que ocorram perdas 

significativas em relação aos ganhos adquiridos.  

 

Através deste estudo foi reforçada a importância que o treino de força poderá ter no contexto 

de treino na modalidade de basquetebol e especificamente no desempenho técnico de jovens 

jogadoras em lançamentos de 2 pontos. Nesse sentido, parece pertinente que exista um 

cuidadoso planeamento da força durante a época desportiva em escalões jovens de 

basquetebol para melhoria da componente técnica e consequentemente da eficácia do 

lançamento. 

 

Após os resultados alcançados, parece ser relevante efetuarem-se mais estudos no âmbito 

desta temática. Seria interessante verificar-se se o aumento da duração do programa de força 

permitirá uma melhoria dos lançamentos a uma maior distância (3 Pontos). Seria igualmente 

interessante analisar-se os efeitos da implementação de um programa de treino de força na 

cinemática e eventual melhoria do gesto técnico do lançamento. A respeito do destreino seria 

também importante analisarem-se as consequências do ponto de vista da performance do 

lançamento após períodos de destreino mais longos como por exemplo 8, 12 ou 16 semanas. 
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