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Basquetebol

INTRODUGAO

Este documento foi realizado no sentido de te ajudar a perceber melhor o Basquetebol, sendo
um complemento a matéria dada nas aulas, pelo que facilitarad também o teu estudo para o teste
tedrico.

Assim, surge no sentido de proporcionar e permitir aos alunos, o sucesso ao longo do
processo de ensino-aprendizagem desta modalidade. Do mesmo modo surge da necessidade de
basear a atividade em objetivos precisos, para que a matéria seja transmitida aos alunos de uma
forma sistematizada.

Pretende-se que no final os alunos cumpram os objetivos pretendidos para o bloco de
Basquetebol, e que se sintam motivados para a pratica da modalidade.
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1 - CARACTERIZAGAO DA MODALIDADE

Regulamento

B Campo

O campo é retangular, delimitado por duas linhas laterais e duas finais.

Area Restritiva

Circulo Central
Tabela e Cesto % \

Linha de
Trées Pontos (6,25m)

Linha de
Meio-Campo

Linha de
Lance Livre

E Bola

Abola é esférica e revestida de material sintético ou borracha. O seu perimetro é cerca
de 75a 78 cm, e 0 seu peso entre 600 a 650 gr.

I Objetivo do jogo
O objetivo do jogo € introduzir a bola no cesto da equipa adversaria (agéo ofensiva) e

impedir que a bola entre no seu cesto (acdo defensiva)

I Duragao do jogo

Dois meios tempos de 20 minutos cada, tempo til, com 10 minutos de intervalo.

Cada equipa tem direito a dois descontos de tempo em cada meia parte do jogo € um em
cada periodo suplementar (prolongamento).

I Inicio e reinicio do jogo
O inicio do jogo faz-se através de um langamento de bola ao ar entre dois jogadores, no
circulo central, podendo os jogadores das duas equipas estar no meio-campo da equipa

adversaria.
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Proceder-se-a da mesma forma no reinicio do jogo, ou seja, no comego da segunda parte

apos troca de campo.

I Pontuagao (marcagao de pontos/“cestos”)

Um langamento é valido quando a bola entra no cesto de cima para baixo e passa através

do aro e da rede. Consoante a situagéo e o local de onde a bola é langada, a pontuagéo sera:

2 pontos se o lancamento de campo, foi feito dentro da linha dos 6,25 m, como
finalizagdo de uma agéo atacante.
3 pontos se o langamento de campo, foi feito fora da linha dos 6,25 m, como
finalizagdo de uma agéo atacante.
O langamento livre é efetuado com o jogo parado; é utilizado para sancionar uma infragéo
de uma das equipas; a sua concretizagao vale um ponto. Em geral as infragbes séo sancionadas

com dois langamentos livres.

I Resultado
Vence 0 jogo a equipa que no final do tempo regulamentar obtiver o maior numero de
pontos; se se verificar uma igualdade pontual, 0 jogo continua por um periodo suplementar de

cinco minutos.

I Substituicoes
Qualquer jogador pode ser substituido ou substituir um companheiro de equipa, em
qualquer periodo do jogo. Todavia, a substituicdo s6 podera realizar-se quando o jogo estiver

interrompido (“bola morta”) e com conhecimento dos arbitros.

B Juizes
A equipa de arbitragem é constituida por:

Dois arbitros, com as fungdes de dirigir o jogo, com a responsabilidade de assinalar
as infracdes e vigiar a conduta dos jogadores;

Marcador, que regista a cronologia dos pontos obtidos pelas equipas, as faltas
pessoais e técnicas de cada jogador e avisa o arbitro imediatamente quando a quinta
falta é assinalada a qualquer jogador. Também deve usar uma bandeira para avisar a
equipa que tem oito faltas; para isso, deve coloca-la no lado da mesa dessa equipa e

deve retira-la quando as equipas estiverem em igual circunstancia;
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Cronometrista, que controla o tempo de jogo e os descontos de tempo. Deve
assinalar os 30 segundos, quando a bola é considerada “morta” deve parar o cronometro
do tempo de jogo, e os dez segundos para sancionar a equipa na retencao de bola na

sua zona defensiva.

E Infragoes
Quando um jogador n&o respeita as regras do jogo, comete uma infragdo. Existem dois
tipos de infragéo:
Violagbes

E a infragdo que um jogador faz em relagéo & bola ou em relagéo ao terreno de jogo.

Violagdes em relacdo a bola:
. Pontear ou socar a bola intencionalmente;
. Fazer mais de dois apoios com a bola na méo (passos);
. Driblar, agarrar a bola e voltar a driblar (dribles);
. Permanecer com a bola nas méos, parado, mais de cinco segundos;

. Uma equipa na agéo atacante, possuir a bola e ndo langar durante trinta segundos.

Violagdes em relagdo as marcagdes do terreno do jogo:

. Jogar a bola para fora do campo, quando toca o solo sobre ou além das linhas
limites;

. Permanecer mais de trés segundos, sem bola, na &rea restritva da equipa
adverséria;

. Passar a bola da zona de ataque para a sua zona de defesa (linha central)-
‘Retorno”;

. Demorar mais de dez segundos a transpor a linha central, isto é, a passar de defesa

para a zona de ataque.

Penalidades para as violacdes:

A equipa que comete uma violacdo perde o direito a bola. Esta € a reposta por um jogador
da equipa contréria, atras da linha lateral no ponto mais préxima do local da violagao.
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I A falta pessoal
E a infragdo que um jogador comete sobre um adversario: contacto pessoal. Verifica-se
quando um jogador:
Faz obstrugéo, impedindo a progresséo de um adversario que esta na posse de
bola;
Segura num adversario, ndo permitindo a sua liberdade de movimentos;
Entra em contacto, com qualquer parte do corpo (toca, empurra, agarra), impedindo

a progressao do jogador adversario com bola.

Penalizacio das faltas pessoais:

Se a falta € cometida sobre um jogador no momento do langamento:
Primeiro, se o cesto for convertido, € valido e ha direito a mais um langamento livre
efetuado pelo jogador que sofreu a falta.
Segundo, se o cesto ndo for convertido, o jogador que sofreu a falta tem direito a
efetuar dois langamentos livres.
No langamento livre o jogador que o executa deve estar atras da linha de lance-livre. A
volta da area restritiva devendo ficar trés defesas e dois atacantes.
Se a falta ndo é cometida no ato de langcamento, a reposi¢céo da bola em jogo é feita pela

linha lateral ou final, mais préximo do ponto onde foi cometida a falta.

I Falta Anti desportiva

E a falta cometida por um jogador deliberadamente; tem caracter notoriamente anti

desportivo.

Penalizacdo da falta anti desportiva

E averbada uma falta pessoal ao infrator e sdo concebidos dois ou trés langamentos livres,

conforme foi executado o langamento, ao jogador que sofreu a falta (ver falta técnica).

I Falta Técnica
Um jogador nédo deve ter atitudes anti desportivas ou desprezar as adverténcias dos
arbitros, tais como:
Dirigir-se desrespeitosamente aos arbitros ou tocar-lhes, utilizar linguagem ou
gestos que possam constituir ofensa;
N&o levantar imediatamente o bra¢o quando lhe é marcada uma falta pessoal.
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Penalizacdo da falta técnica

Por cada infragéo € averbada uma falta técnica e sdo concebidos dois langamentos livres
a equipa contraria. Durante a execugao dos langamentos livres todos os jogadores devem estar
atras do prolongamento da linha de trés pontos, até que os mesmos tenham sido realizados.

E Falta dupla

Verifica-se quando dois adversarios cometem falta, aproximadamente ao mesmo tempo,
um sobre 0 outro.

B Cinco Faltas

Um jogador que comete cinco faltas, pessoais ou técnicas deve abandonar o jogo e ser
substituido por outro.

I Sete Faltas por equipa

Quando uma equipa atinge sete faltas, pessoais ou técnicas, em cada meio-tempo, todas
as faltas seguintes dos seus jogadores seréo penalizadas com dois langamentos livres,
executados pela equipa adversaria.

B Regra dos trés segundos

Um jogador ndo pode permanecer mais de trés segundos dentro da érea restritiva do
adversario, enquanto a sua equipa estiver na posse de bola.

I Regra dos dez segundos

Quando uma equipa conquista a posse de bola na zona defensiva, dispdes no maximo de
dez segundos para fazer passar a bola para a sua zona de ataque (ultrapassar a linha de meio-
campo).

I Regra dos trinta segundos:

A partir do momento que a equipa conquista a posse de bola, dispdes de 30 segundos

para lancar a bola ao cesto adversario.
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B Retorno (passagem da bola da zona de ataque para a zona de defesa):

A partir do momento que bola conduzida por uma equipa, ultrapassa a linha do meio-

campo e entra na sua zona de ataque, nao é permitido fazer regressar a bola a sua zona de

defesa.

B Reposicao da bola em jogo

Apbs uma bola fora: a bola é reposta pela linha final ou pela linha lateral (exceto no

espago diretamente atras da tabela), na zona mais préxima do local onde a bola saiu,
por um jogador da equipa que néo teve responsabilidade pela sua saida, devendo, na
sua execugdo, um elemento desta equipa ter os dois pés fora do campo (sem pisar as
linhas);

Apds uma falta: a bola é reposta em jogo pela linha final ou pela linha lateral, na
zona mais proxima onde ocorreu a falta, por um jogador da equipa que sofreu a falta;

Apbs um cesto: a bola é reposta em jogo pela linha final, proxima da tabela, por uma
jogador da equipa que sofreu o cesto, devendo, na sua execugao, um elemento desta
equipa Ter os dois pés fora do campo;

Apds uma bola presa: Quando a bola esté a ser agarrada simultaneamente por um

jogador de cada equipa e ndo se define a sua posse, 0 jogo recomegara com uma bola
ao ar entre os dois jogadores intervenientes, no circulo mais préximo do local onde a

bola estava a ser disputada.

B Descontos de tempo

No decorrer de um jogo, cada treinador tem direito a solicitar dois descontos de tempo de

um minuto em cada meio-tempo, que sera concedido quando o jogo estiver interrompido.

10
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Habilidades Motoras (técnica e tatica)

B Posicdo base no Basquetebol

Para conseguir esta posicao é necessario associar uma tomada de posi¢éo confortavel e
equilibrada, possibilitando a partida um deslocamento répido e eficaz para resolver as diferentes
situagdes de jogo, através de:

Protecdo da posse de bola/dificultar a posse de bola;
Observacgéo do jogo: cesto, companheiros de equipa e 0s adversarios;
Penetracdo em drible, passe ou langamento/dificultar a penetragdo o passe ou o

langamento.

Esta posigéo base permite executar qualquer movimento em qualquer direcao, tanto na
defesa como no ataque. Se tens a posse de bola, diz-se posigao-basica ofensiva; se estas a

defender, diz-se posi¢ao-basica defensiva.

23 510y
Posig¢ao-basica ofensiva ).i ?}ﬁ
e
5/?
Determinantes técnicas: < i@

. Colocar os pés afastados a largura dos ombros;

. Distribuir o peso do corpo de igual modo pelos dois apoios (parte anterior);

. Fazer uma ligeira flexao de pernas;

. Manter a cabeca levantada de modo a poder-se observar os colegas de equipa e 0s
adversarios;

. Fazer a pega na bola com ambas as méos;

. Colocar a bola junto ao abdémen, com os cotovelos colocados ao lado do tronco.

Nota: A posi¢éo basica ofensiva também se diz de tripla ameaca porque a partir dela

pode-se, passar, driblar, lancar.

Posigao-basica defensiva %;fé_i\

Determinantes técnicas: e

11
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. Colocar os pés afastados a largura dos ombros;

. Distribuir o peso do corpo de igual modo pelos dois apoios (parte anterior);

. Fazer uma ligeira flexao de pernas;

. Manter a cabeca levantada de modo a poder-se observar os colegas de equipa e 0s
adversarios;

. Inclinar ligeiramente o tronco a frente;

. Orientar os bragos para diante, palmas das maos viradas para a frente e dedos

afastados.

E Recegao

Para uma boa recegéo, sao determinantes o olhar dirigido para a bola, 0 movimento do

jogador na diregéo desta e a pega na bola com ambas as maos:

Determinantes Técnicas:

. Fletir as pernas e inclinar ligeiramente o tronco, com as maos ligeiramente recuadas
e na metade posterior da bola;

. Agarrar a bola na sua parte posterior sem que as palmas das méos entrem em
contacto com ela;

. Colocar os dedos bem afastados de forma a sentir a bola, com os polegares atras
da mesma;

. Amortecer a bola com 0 movimento de flexdo dos bragos.

. Ir ao encontro da bola com as duas maos

B Passes

O basquetebol € um jogo de equipa e, por isso, 0s jogadores passam e recebem a bola
frequentemente entre si. Para distancias curtas e médias sao utilizados o passe de peito e 0

picado. Para maiores distancias, seré conveniente a utilizacdo do passe de ombro.
12
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Passe de peito

4 " a“»

Determinantes técnicas:

. Colocar os cotovelos junto ao corpo;

. Avancar um dos apoios;

. Executar um movimento de extensao dos bragos;

. Executar rotagéo dos pulsos;

. Apbs passe, ficar com as palmas das maos viradas para fora e os polegares a

apontar para dentro e para baixo.

Passe picado

0 r

y

-&'

1_ ﬂ

T =
{ it - —

_k \

Determinantes técnicas

. Colocar os cotovelos junto ao corpo;

. Avangar um dos apoios;

. Executar um movimento de extens@o com os bragos;

. Executar rotagdo dos pulsos;

. Apos passe, ficar com as palmas das méaos viradas para fora e os polegares a
apontar para dentro e para baixo;

. Dirigir o passe para baixo (solo) e para a frente.

13
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Nota: Deve-se utilizar este tipo de passe quando existe um adversario entre um jogador e

0 seu colega de equipa.

B Passe de Ombro

Determinantes técnicas:

Segurar a bola com as duas maos ao lado e por cima do ombro;
Colocar o cotovelo numa posicéo levantada;

Avancar o corpo e a pena do lado da bola;

Fazer a extensao do brago e finalizar o passe com golpe de pulso.

Nota: Deve-se utilizar este tipo de passe para as distancias maiores.

B Drible:

Como n&o é permitido correr com a bola nas méos, a progressao no campo, faz-se através
de batimentos sucessivos da bola no solo. Esta técnica tem o nome de drible de progresséo. No
caso de um adversario pressionar o portador da bola, este para manter a sua posse, pode

recorrer ao drible de protegéo.

r v ¥
Drible de progressao '
S S
F1 F— =
Determinantes técnicas: £ o & .

. Coordenar o movimento do antebrago de modo a amortecer o0 movimento da bola e
reenviai-la para o solo;

. Contactar a bola com a mao aberta e os dedos estendidos;

. Driblar a bola ao lado e a frente do corpo (até ao nivel da cintura);

. Controlar a bola em movimento;

. Driblar a bola ligeiramente a frente e ao lado do pé.
14
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Nota: Antes de se progredir em drible deve-se observar a posi¢do dos
colegas/adversarios. Nunca esquecer que a bola circula mais rapidamente através do passe que

do drible.

Drible de protecao e }i’g[

Determinantes técnicas:

. Fletir as pernas;

. Colocar o brago livre e a perna contraria & da méo que dribla, entre a bola e o defesa;

. Coordenar o movimento do antebrago de modo a amortecer o0 movimento da bola e
reenviai-la para o solo mais rapidamente;

. Contactar a bola com a mao aberta e os dedos estendidos;

. Driblar de modo que a bola ressalte no meio dos apoios;

. Diminuir a altura do drible;

. Controlar a bola em movimento.

Nota: deve-se evitar olhar a bola, pois a cabega deve permanecer sempre levantada.

E Lancamento:

Para cumprir 0 objetivo do jogo ha que langar. Pode-se langar perto do cesto, em corrida
ou mais afastado, com um salto. No caso do lance-livre, geralmente, é efetuado um langamento

parado.
Para executar um bom langamento € preciso:

Estar de frente para o cesto em posicéo basica ofensiva (PBO);
Fixar o olhar no cesto;
Impulsionar a bola para o cesto, com uma s6 mao, através da agao final do pulso e

dos dedos.
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Os tipos de lancamento mais utilizados sao:

Lancamento parado ou em apoio

Determinantes técnicas: - El

Partir da posigéo basica ofensiva;

Avancar ligeiramente o apoio do lado da
mao que langa;

Manter o olhar dirigido para o cesto;

Segurar a bola com as duas méos, de modo a ficar por de tras a mao que langa com
os dedos afastados;

Posicionar a méo de apoio de lado na bola;

Colocar o cotovelo de lado na bola;

Colocar a bola acima do nivel da cabega mas desviada lateralmente para o lado da
mé&o que langadora;

Posicionar o brago e o0 antebrago de modo a formarem um angulo de 90°;

Fazer a extensdo completa das pernas e bragos com expulséo da bola por golpe de
pulso;

Executar o0 movimento de forma continua.

Langamento na passada

C L,
DX = oy
" ‘a g k f’
Determinantes técnicas: " o= ,[. 2

Executar a passada com o primeiro apoio mais longo e 0 segundo apoio mais
curto para assim aproveitar-se a velocidade horizontal, para a impulséo vertical;

Lancar pelo lado direito com o primeiro apoio direito e 0 segundo esquerdo
(direito-esquerdo-lanca);

Lancar pelo lado esquerdo com o primeiro apoio esquerdo e o segundo direito
(esquerdo-direito-langa);

Dirigir o olhar para a tabela;
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Elevar o joelho da perna livre em dire¢éo ao cesto;
Utilizar o movimento de balango da perna livre para aumentar a impuls&o;

Executar o langamento com a mao do lado correspondente.

B Ressalto:

O ressalto desempenha um papel fundamental no desenrolar do jogo. A um langamento
falhado segue-se, normalmente, um ressalto da bola. Os jogadores, atacantes ou defensores,
que consigam ocupar a posi¢ao entre o adversario e o cesto (posigao inferior), ficam melhores
colocados para recuperar a pose de bola, ganhando o ressalto ofensivo (os atacantes) ou

defensivo (os defensores).

Determinantes técnicas:

Antecipacdo ao defensor para ganhar-lhe a posicdo, fugindo ao contacto
pretendido pelo defensor;

Realizagdo de movimentos rapidos, com mudangas de direc¢do, dificultando
assim o bloqueio do defensor;

Saltar para a bola, agarra-la sobre a cabega e sem baixar os bragos langa-la

novamente;

Ressalto defensivo

Determinantes técnicas:

Ver simultaneamente o atacante e a bola;

Observar o movimento do atacante apds a realizagdo do langamento;

Ocupar a posi¢éo entre o atacante e o cesto:

Bloquear o atacante; saltar para a bola e agarra-la com as duas méos e protege-
la;

Nota: Ap6s um ressalto defensivo deve-se procurar imediatamente um colega da equipa

para Ihe passar a bola ou para sair em drible.
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B Paragens:

Na continuagéo do drible, para além de langar ou passar, existe também a opcao de parar,
continuando com a posse de bola. Depois de parar, pode utilizar-se um dos pés (pé eixo) como
apoio para rodar, isto &, deslocar o outro pé em qualquer diregao. A paragem pode ser feita de

duas formas:

Paragem num s6 tempo - rece¢do da bola com os dois pés apoiados no solo,

i

simultaneamente, podendo rodar sobre qualquer um deles

Paragem a dois tempos - recec¢ao da bola no solo um pé de cada vez, podendo
rodar apenas no pé que apoio em primeiro lugar e podendo movimentar o outro pé em

qualquer dire¢éo.

Pé eixo

B Rotagoes:

O jogador de posse de bola, depois de parar, pode movimentar 0 mesmo pé varias vezes

e em qualquer diregdo, mantendo o outro pé (pé eixo), sempre apoiado no solo.
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