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CONSTRUCAO DO LANCADOR

Metodologia de ensino e treino do lancamento no basquetebol
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APRESENTACAO

O langamento constitui uma das competéncias técnicas mais determinantes no basquetebol
moderno.

A sua eficacia influencia diretamente o rendimento individual dos atletas e o sucesso coletivo das
equipas.

O desenvolvimento de lancadores consistentes exige mais do que a repeticdo de movimentos.
Requer uma compreensado aprofundada da técnica, da progressao pedagogica, da tomada de decisdao
e da integracao do langamento em contextos reais de jogo.

Esta formagdo pretende fornecer aos treinadores ferramentas para ensinar, corrigir e desenvolver o
lancamento ao longo das diferentes etapas de formacdo dos atletas.

ORGANIZACAO E CONTEUDOS PROGRAMATICOS

A formacao serd realizada em regime e-learning, através da plataforma Google Classroom sendo,
para isso, necessario que cada formando tenha uma conta Google (e-mail Gmail).

Os participantes terdo acesso aos materiais disponibilizados pelo formador, podendo visualizar os
videos e/ou ler os restantes documentos em qualquer dia/hora durante o periodo definido para a
formacao.

Os conteudos programaticos estdo organizados em 4 mdédulos, cada um com uma duracdo prevista
de 2 horas. Para cada mdédulo serdo disponibilizados os respetivos contelddos (videos, apresentacgdes,
artigos e outros materiais de interesse), bem como os testes e outros trabalhos para avaliagado.

Designacao Topicos Duragao
- Equilibrio
Fundamentos - Alinhamento
1 técnicos do - Libertacdo da bola 2h
lancamento - Seguimento do movimento

- Consisténcia técnica

) B - Ensino do lancamento em jovens atletas
Ensino e correcdo
L. N - Erros comuns
2 técnicos nos escaldes o . 2h
. - Estratégias de correcdo
de formacgao .
- Desenvolvimento a longo prazo

- Spot-up shooting

. - Langamento apds recegao
Treino de lancamento i .
3 . - Langamento apds drible 2h
em contexto de jogo ] .
- Langamento apds pressao

- Criacdo de vantagem

Construcdo de - Volume de treino
programas de - Qualidade de repeticao
desenvolvimento do | - Avaliagdo do progresso

langador - Planeamento individual
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AVALIACAO
Apos a visualizagdo e/ou leitura dos materiais disponibilizados pelo formador, os formandos sdo
convidados a realizar um teste de avaliagdo, em formato digital, em cada mddulo.

Os testes deverdo ser realizados até ao final do dia 15 de outubro de 2026. Cada teste sé podera ser
realizado uma vez.

Cada teste tera uma classificacao expressa na escala qualitativa de 0 a 20 valores.

Sé sera emitido certificado aos formandos que obtenham pelo menos 10 valores na média aritmética
dos testes.

FORMADORES

Miguel Andrade

Treinador de Basquetebol.

Ao longo da presente acao de formacao, partilhara conhecimentos e experiéncias relacionados com
o ensino, corre¢do e desenvolvimento do langamento no basquetebol, considerando diferentes
etapas de formacdo e contextos de pratica.

A sua intervencao centrar-se-a nos fundamentos técnicos do lancamento, na identificacdo de erros
comuns, na progressdo pedagdgica e na construcao de exercicios e programas de treino orientados
para a melhoria da eficacia do langador.

LOCAL E HORARIO
Realizada em e-learning
15 de setembro a 15 de outubro de 2026
8 horas assincronas

DESTINATARIOS
= Treinadores de Basquetebol;
* Treinadores dos escaloes de formacgao;
= Coordenadores técnicos;
* Todos os interessados na tematica.

VALOR DA INSCRICAO

Valor unico 45€

CONTACTOS
Bruno Alexandre Sousa
926 888 764
geral@formacaodesportiva.pt
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Esta formacdo é organizada pela BRS — Formacgao Desportiva, Unipessoal Limitada, Entidade
Formadora Certificada pela DGERT.
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Certificada
dgert



