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BASQUETEBOL

1. HISTORIA

Origem

Em Dezembro de 1891, o professor de educacao fisica canadense James Naismith, do Springfield College
(entdo denominada Associacéo Cristd de Mocos), em Massachusetts, Estados Unidos, recebeu uma tarefa
de seu diretor: criar um desporto que os alunos pudessem praticar em um local fechado, pois o inverno
costumava ser muito rigoroso, o que impedia a pratica do Beisebol e do Futebol Americano.

James Naismith logo descartou um jogo que utilizasse os pés ou com muito contato fisico, pois poderiam se
tornar muito violentos devido as caracteristicas de um ginasio, local fechado e com piso de madeira.

Logo escreveu as treze regras béasicas do jogo e pendurou um cesto de péssegos a uma altura que julgou
adequada: 10 pés, equivalente a 3,05 metros, altura que se mantém até hoje. Em contraste com as redes
de basquet moderno, esta cesta de péssegos manteve a sua parte inferior, e as bolas tinham que ser
retiradas manualmente apés cada "cesta" ou ponto marcado, o que provou ser ineficaz. Dessa forma, um
buraco foi perfurado no fundo da cesta, permitindo que as bolas fossem retiradas a cada vez com uma
longa vara. Os cestos de péssegos foram utilizados até 1906, quando foram finalmente substituidos por
aros de metal com tabela. Uma outra alteracao foi feita logo cedo, de forma que a bola apenas passasse
pela cesta, abrindo caminho para o jogo que conhecemos hoje.

Uma bola de futebol foi usada para acertar as cestas. Sempre que uma pessoa arremessava uma bola na
cesta, sua equipe ganharia um ponto. A equipe com o maior nimero de pontos ganhava o jogo.

O primeiro jogo

O primeiro jogo de Basquetebol foi disputado em 1892, com nove jogadores em cada equipe e utilizando-se
uma bola de futebol, sendo visto apenas por funcionarios da ACM.

Equipes de cinco pessoas passaram a ser o padrao por volta de 1897-1898.

O basquete feminino iniciou em 1892 quando a professora de educacéo fisica do Smith College, Senda
Berenson, adaptou as regras criadas por James Naismith.

Formalizacao das regras

Durante dois anos os jogos sé eram realizados na Associacao Cristd. Em 1894, profissionais da Unido
Atlética Amadora tomaram conhecimento e resolveram formalizar as regras.

Nos primeiros anos do basquete ainda nao havia uma bola especifica para este esporte. As partidas eram
realizadas com uma bola de futebol. Porém, no ano de 1894, a Chicope Falls, empresa de Massachusetts,
desenvolveu a primeira bola de basquete.

Basquete espalha-se pelo mundo

Foi s no inicio do século XX que o basquetebol comegou a espalhar-se pelos quatro cantos do mundo.
Ligas e federagbes comegaram a organizar campeonatos e o desporto, de tdo popular, comegou a fazer
parte dos Jogos Olimpicos. Atualmente, o basquet é muito praticado no mundo todo.

Em Portugal...

A introdugao do basquetebol em Portugal deu-se em 1913, pelo professor de Educagéao Fisica suigo
Rodolfo Horney, que exerceu a sua actividade em Lisboa.

A 12prova interregional realizou-se em 1922, entre Lisboa, Porto e Coimbra, sendo esta ultima a vencedora.
Cinco anos mais tarde, em 1927 foi fundada a Federagao Portuguesa de Basquetebol (FPB), no Porto.

O 12 Campeonato Portugués foi disputado em 1932/1933, vencendo o Sport Clube Conimbricense.

Em 1932 é fundada a Federacgao Internacional de Basquet, sendo Portugal um dos 8 paises fundadores.

O primeiro encontro de basquetebol feminino ocorre em 1934. Nesse mesmo ano a FPB passa a sua sede
para Lisboa, por intervengédo da Confederagdo Portuguesa de Desportos.

A primeira Taga de Portugal, até 1953/54 designada Taga de Honra, foi disputada em 1943/1944, sendo
vencida pelo Atlético Clube de Portugal.

Hoje em dia, o basquetebol é o segundo desporto que mais praticantes tem em Portugal, conta com 25.550
atletas federados’
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2. CAMPO

O recinto oficial de jogo € uma superficie rectangular com 28 metros de comprimento (linhas
laterais) e 15 metros de largura (linhas finais). Junto a cada linha final esta colocada uma tabela, onde se

fixa o cesto, que se encontra colocado a 3,05 metros do solo.

Linha da Linha

lanca lvra cantral
Linha da Circule Linha do fundo
3 pontos cantral

Caata Trajetoria de lance livra
tEI‘I‘l 'l'l-ﬂ'hﬂ|.ﬂ, eonhacido
come “o quadra™)

Tabala Linha lataral

D700 HowS il Miverks

3. REGULAMENTO

OBJETIVO:

O objectivo do jogo é introduzir a bola no cesto da equipa adversaria (marcando pontos) e,
simultaneamente, evitar que esta seja introduzida no proprio cesto, respeitando as regras do jogo.

A equipa que obtiver mais pontos no fim do jogo, vence.

A competicao é dirigida por:

e Trés arbitros — que tém com fungao assegurarem o cumprimento das regras do jogo.

e Um marcador e o seu auxiliar —tém como fungdes o preenchimento do boletim de jogo, onde registam
os pontos marcados, as faltas pessoais e técnicas, etc.

e O cronometrista — verifica o tempo de jogo e os descontos de tempo

¢ Um operador de vinte e quatro segundos — controla os 24 segundos que cada equipa dispde para a
posse ininterrupta da bola.

Numero De jogadores:
Existem duas equipas que sdo compostas por 5 elementos cada (em jogo), mais 7 suplentes.

Inicio do jogo:
O Jogo comega com o langamento da bola ao ar, pelo arbitro, entre dois jogadores adversarios no circulo
central, esta sé pode ser tocada quando atingir o ponto mais alto

Duracao do jogo

Quatro periodos de 10 minutos de tempo (til cada, com um intervalo de meio tempo entre 0 segundo e o
terceiro periodo com a duragdo os 15 minutos, e com intervalos de dois minutos entre o primeiro e o
segundo periodo e entre 0 terceiro e o quarto periodo.

O cronémetro s6 avanca quando a bola se encontra em jogo, isto €, sempre que o arbitro interrompe o jogo,
0 tempo é parado de imediato.
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Reposicéao da bola em jogo

Depois da marcagao de uma falta, o jogo recomega por um langamento fora das linhas laterais, excepto no
caso de lances livres.

Apos a marcagao de ponto, 0 jogo prossegue com um passe realizado atras da linha do campo da equipa
que defende.

Como se pode jogar a bola
A bola é jogada exclusivamente com as maos, podendo ser passada ou driblada em qualquer direcgao,
excepto do meio campo ofensivo para 0 meio campo defensivo.
Nao é permitido socar a bola.
Com a bola segura nas maos, apenas é permitido realizar dois apoios.
Na acgao de drible ndo é permitido: 1. bater a bola com as duas maos simultaneamente.
2. driblar, controlar a bola com as duas maos e voltar a driblar.
3.  Acompanhar a bola com a mao, no momento do drible(transporte).

Bola fora
As linhas que delimitam o campo nao fazem parte deste.
A bola esté fora quando: - toca as linhas laterais, finais ou o solo para além delas;
- um jogador de posse de bola pisa as linhas limite do campo.

Pontuacao

Um cesto é vélido quando a bola entra no cesto, por cima, passa através ou na rede fique presa.

Um cesto de campo vale 2 pontos, a ndo ser que tenha sido conseguido para além da linha dos 3 pontos,
situada a 6,15m (valendo, portanto, 3 pontos);

um cesto de lance livre vale 1 ponto.

Empate
Os jogos ndo podem terminar empatados.
O desempate processa-se através de periodos suplementares de 5 minutos.

Resultado
O jogo é ganho pela equipa que marcar maior nimero de pontos no tempo regulamentar.

Lancamento livre

Na execugao, os varios jogadores, ocupam 0s respectivos espagos ao longo da linha de marcagao, néo
podem deixar os seus lugares até que a bola saia das maos do executante do lance livre (A6); ndo podem
tocar a bola na sua trajectéria para o cesto, até que esta toque no aro.

Penalizacoes de faltas pessoais
Se a falta for cometida sobre um jogador que ndo esta em acto de langamento, a falta sera cobrada através
de uma reposigao de bola lateral, desde que a equipa nao tenha cometido mais do que 4 faltas coletivas
durante o periodo, caso contrario é concedido ao jogador que sofreu a falta o direito a dois lances livres.
Se a falta for cometida sobre um jogador no acto de langamento, o cesto conta e deve, ainda, ser concedido
um lance livre. No caso do langamento n&o tiver resultado cesto, o langador ira executar o(s) lance(s) livres
correspondentes as penalidades (2 ou 3 lances livres, conforme se trate de uma tentativa de langamento de
2 ou 3 pontos).

Regra dos 5 segundos: Cada jogador dispde de 5 segundos para repor a bola em jogo.

Regra dos 3 segundos: Um jogador ndo pode permanecer mais de 3 segundos dentro da area restritiva do
adversario, enquanto a sua equipa esteja de posse de bola.

Regra dos 8 segundos: Quando uma equipa ganha a posse da bola na sua zona de defesa, deve, dentro
de 8 segundos, fazer passar a bola para a zona de ataque.

3
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Regra dos 24 segundos: Quando uma equipa esta de posse da bola, dispde de 24 segundos para a langar
ao cesto do adversario.

Transicao de campo: Um jogador cuja equipa esta na posse de bola, na sua zona de ataque, ndo pode
provocar a ida da bola para a sua zona de defesa.

Dribles: Quando se dribla pode-se executar o n.? de passos que pretender. O jogador nao pode bater a
bola com as duas maos simultaneamente, nem efectuar dois dribles consecutivos (bater a bola, agarra-la
com as duas maos e voltar a baté-la).

Passos:0 jogador ndo pode executar mais de dois passos com a bola na mao.

Faltas pessoais: E uma falta que envolve contacto com o adversario, e que consiste nos seguintes
parametros: Obstrugao, Carregar, Marcar pela retaguarda, Deter, Segurar, Uso ilegal das maos, Empurrar.

Falta da equipa: Se uma equipa cometer num periodo, um total de cinco faltas, para todas as outras faltas
pessoais sofrera a penalizagao de dois langamentos livres.

Numero de faltas: Um jogador que cometer cinco faltas esta desqualificado da partida.

4. GESTOS TECNICOS

PEGA DA BOLA
[J Se o defesa estiver proximo

- Bola segura com uma mao de cada lado;

- Bola junto ao corpo e cotovelos colocados naturalmente;

- Maos ligeiramente recuadas.

[l  Se o defesa estiver a pressionar

- Colocar a bola lateralmente, protegendo-a, a altura da cintura.

POSIQAO BASICA OFENSIVA/ TRIPLA AMEACA

- Pés sensivelmente a largura dos ombros;

- Pernas semi-flectidas;

- Maos ligeiramente acima da cintura, segurando a bola;

Y
'Sl

E_%A - Cabeca levantada.

PARAGEM A UM TEMPO PARAGEM A DOIS TEMPOS
- Os pés tocam simultaneamente no solo, ficando - Os pés tocam no solo um apés o outro;

paralelos; - Devem estar a largura dos ombros salientando-se
- Pernas flectem garantindo o equilibrio; um ligeiro avango do pé que realizou o segundo
- Posicao base fundamental no final da accao. apoio;

- Pernas flectidas;
- Posicao base fundamental no final da acgao.

ROTACAO SOBRE UM PE EIXO

- Determinacgéo do pé eixo

- Distribuigao do peso do corporal sobre o pé eixo
- Rotagao do M.I. solto sobre o apoio conseguido
- Manter sempre a posigao de tripla ameaga

52 Ano 2° Periodo




Educacao Fisica Coléqio Teresiano 2011/2012

PASSE DE PEITO

- Partir da posigao basica ofensiva;

- Bola segura com as duas maos;

- Extensdo completa dos bragos e dedos na direcgao do alvo e as palmas das
maos viradas para fora;

- Trajectéria da bola rectilinea.

- Semelhante ao passe de peito, tendo em conta que o alvo inicial é o solo;
- O ressalto da bola terd um objectivo comum ao do passe de peito, isto é, a
mao alvo do colega ou as zonas proximas do peito.

- Olhar dirigido para a bola;

- Movimento ao encontro da bola com os antebragos em extensao completa;

- Maos em forma de concha com os dedos bem afastados;

- Na situagao de recepgao da bola, os bragos flectem como que absorvendo a
energia que a bola possui aquando do passe.

DRIBLE DE PROGRESSAO
- O que toca na bola e a controla sdo os dedos;
- Driblar com a mao mais afastada do defensor;
- Bola impulsionada para um ponto do solo em frente, no sentido do
deslocamento;
- Altura do ressalto da bola acima do nivel da cintura;
- Os dedos contactam a bola por cima.
DRIBLE DE PROTECCAO
- N&o olhar a bola;
- Pernas flectidas;
- M&o empurra a bola para o solo, acompanhando-a;
- Driblar com a mao mais afastada do defensor;
- Altura do ressalto da bola abaixo da cintura;
- Braco livre protege a bola;
- Deslocamento por deslizamento, sem cruzar os pés, e utilizando uma
das pernas para proteger a bola.

LANCAMENTO EM APOIO

‘C’ ( '/
= - AT

- A bola deve subir na vertical e de forma rectilinea, sempre junto ao corpo e segura com as duas maos;
- Na subida da bola deve realizar uma pequena rotagdo da mao que langa, de forma a ficar por baixo da
bola (cotovelo bem por baixo da bola) e a mao de apoio lateralmente;
- A mao que lanca deve manter os dedos afastados, e a palma da méo nao deve tocar na bola;
- A mao de apoio, deve estar numa posigao lateral face a bola, dedos afastados e a apontar para cima;
- Extensédo do brago langador para cima e para a frente, com a extensao simultdnea dos membros inferiores;
- Flexao final do pulso e dedos.
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LANCAMENTO NA PASSADA

Py
= £ < i

- O primeiro passo é normalmente mais longo e o segundo que antecede o salto, € mais curto;

- O primeiro apoio com o pé do lado da mao que langa, o segundo com o pé contrario;

- A trajectédria da bola até ao langcamento devera ser feita do lado contrario a posigao do defesa;

- Bola segura com as duas maos e junto a zona peitoral;

- A bola sobe até a posi¢do de langcamento com a ajuda da perna de balango (flectida pelo joelho), que
proporciona maior impulsao vertical;

ELEMENTOS TACTICOS
FUNDAMENTOS TACTICOS OFENSIVOS
A) JOGADOR COM BOLA: Passe e corte - Apds passe que aproxime a bola do cesto
(penetrante), o atacante realiza uma mudanga de ritmo e direcgéo e, procurando ultrapassar o adversario,
corta para o cesto sem perder de vista a bola, para abrir linha de passe que lhe permita finalizar.
B) JOGADOR SEM BOLA: Desmarcacdo - Quando a sua equipa tem a posse de bola os
jogadores devem deslocar-se abrindo linhas de passe ofensivas, de apoio ou em direc¢éo ao cesto.

FUNDAMENTOS TACTICOS DEFENSIVOS

Defesa “homem a homem”
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GINASTICA

1. Histoéria

Por definicdo, a palavra vem do grego gymnastiké e significa - "A Arte ou ato de exercitar o corpo para
fortifica-lo e dar-lhe agilidade”. O conjunto de exercicios corporais sistematizados, para este fim, realizados
no solo ou com auxilio de aparelhos sao aplicados com objetivos educativos, competitivos, terapéuticos..."

A ginastica artistica, enquanto atividade, apareceu, na Grécia Antiga, como forma de atividade fisica
atlética, e no Egito Antigo, onde as pessoas realizavam acrobacias circenses nas ruas com o intuito de

entreter. Como a pratica constante desenvolvia habilidades corporais importantes, como a forca e a
elasticidade, ela passou a ser adaptada ao treinamento militar. Contudo, em Roma, o aprego pela

modalidade artistica enquanto treinamento caiu em desuso, e a ginastica passou a restringir-se apenas a
apresentagdes de circo que inspiravam os soldados antes das batalhas, enquanto estes davam a ginastica

outros valores em termos de preparagao militar.

Contudo, seu surgimento oficial s6 veio a acontecer em 1811, quando o professor Friedrich Ludwig Jahn

fundou em Berlim, na Alemanha, o primeiro clube voltado apenas a pratica da ginastica. Durante esta

mesma época, na Suécia, Pehr Henrik Ling introduziu um tipo diferente de ginastica. Seu sistema, baseado
no exercicio coletivo, aspirava desenvolver um ritmo perfeito do movimento. Assim como a ginastica de
Jahn, os métodos de Ling também foram adotados para o treino militar. Junto a essas escolas, nasceram os

Clubes de Ginastica Internacionais.

Em 1981 foi fundada a Federagao Internacional de Ginastica (FIG) - uma das entidades desportivas mais
antigas do mundo. Cinco anos depois, a modalidade fora incluida nos primeiros Jogos Olimpicos modernos,
realizados em Atenas, na Grécia. Porém a entrada das mulheres nas competicdes, s6 se deu na edigao de

1928 das Olimpiadas, em Amsterdao, na Holanda.

Atualmente, a ginastica artistica € um dos mais populares desportos e um dos mais exigentes.

Os movimentos dos ginastas devem ser sempre elegantes e demonstrarem forga, agilidade, flexibilidade,

coordenacao, equilibrio e controle do corpo.

Modalidades da Ginastica

A ginastica moderna, regida pela
Federacao Internacional de Ginastica,
incorpora seis modalidades. Cada uma
com um especifico Cédigo de Pontos.

- Ginastica acrobatica: Suas
competicées podem ser em pares, trios e
quadras. Todas as apresentagdes sao

|  Modalidade | Principal evento |[Primeira aparigéo|
| Ginastica artistica || Jogos Olimpicos || 1896 ‘
| Ginastica ritmica || Jogos Olimpicos || 1996 ‘
|Trampo|im acrobético” Jogos Olimpicos || 2000 ‘
| Ginastica acrobatica | Campeonato Mundiall| 1974 ‘
| Ginastica aerobica HCampeonato Mundial” 1995 ‘

realizadas com mdsica, a fim de enriquecer os movimentos corporais;

- Ginastica artistica: é a modalidade mais antiga da ginastica. Suas competigdes dividem-se em duas

submodalidades: WAG (feminina) e MAG (masculina), com regras e aparelhos distintos.

- Ginastica ritmica: Em 1996, tornou-se um desporto olimpico, cem anés apos a entrada da ginastica
artistica em JO. Envolve movimentos de corpo em danga de variados tipos com a manipulagdo de pequenos

equipamentos (corda, arco, fita e magas). E um desporto praticado unicamente pelo sexo feminino.

- Ginastica de Trampolin: Enquanto desporto, o trampolim foi criado por George Nissen, em 1936. As

competi¢des sao individuais ou sincronizadas para os homens e para as mulheres.

- Ginastica aerobica: surgiu no final da década de 1980 como forma de praticar exercicios fisicos, voltada
para o publico em geral. Pouco depois, tornou-se também um desporto competitivo para ginastas de alto

nivel. Quatorze anos mais tarde, a Federagao Internacional organizou os campeonatos mundiais da

modalidade.
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2. Aparelhos da Ginastica Artistica

Masculino Feminino

Cavalo com arcées

Argolas

Paralelas Assimétricas

Paralelas Simetricas

Barra Fixa |

Outros aparelhos:

Colchdo de queda Banco Sueco Plinto Trampolitn Sueco Trampolim reuther
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3. Exercicios de solo

Rolamento a frente

0y

1. Posigao de sentido com os bragos em elevagéo anterior;
2.Maos apoiadas & largura dos ombros;

3. Flectir a cabeca (queixo ao peito);

4. Impuls@o dos membros inferiores;

5. Apoiar a nuca no solo no inicio do rolamento;

6. Manter o corpo numa posigao engrupada durante a rotacao;
7. Elevar-se com os membros superiores a frente;

Rolamento a retaquarda

bl ]
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1.Posicao de sentido com os bragos em elevagéo anterior;
2. Colocar-se em posigao de cocoras;

3. Cabeca flectida de forma a que o queixo encoste no peito;
4. Colocar as palmas das maos junta das orelhas;

4. Repulsdo dos membros superiores;

5. Terminar o rolamento em posi¢éao de sentido;

Apoio facial invertido

1.M3aos 4 largura dos ombros, com as maos para a frente; dedos
bem afastados, os bragos estendidos;

2.0lhar dirigido para a frente;

3. Dar balango com perna de impulséo, elevando a perna livre

4. Na posigao de equilibrio, realizar extensao completa dos
segmentos corporais (apoio invertido), com pernas juntas, as
pontas dos pés estendidas e o olhar dirigido para as maos,
colocadas na linha de projec¢do do ombros (corpo contraido);

5. Regresso a posigao inicial

1.Executar afundo da perna de impulsao, seguido de elevagao
rapida da perna de balango;

2.Apoiar as maos no solo, uma apdés a outra, em linha recta com
bragos no prolongamento do corpo;

3. Passar por apoio invertido com pernas afastadas e estendidas,
mantendo o olhar dirigido para as maos;

4. Fazer a recepgao no solo em dois tempos: primeiro a perna de
balango e depois a perna de impulséo, chegando ao solo com o
corpo virado para o ponto de partida e os bragcos em elevagao
lateral obliqua superior;

Aviao

1.Eleva uma das pernas atras com pé em flexao plantar;
2.Extensdo completa dos membros inferiores;

3.Flecte o tronco a frente;

4 Olhar dirigido para a frente;

5.Membros superiores em extensdo e afastados lateralmente;
6.Tonicidade geral elevada;

7.Mantém a posigao durante 3 segundos.

1.Extensao dos membros superiores;

2.Membros inferiores unidos e em extensao;

3.0mbros na vertical dos apoios e bacia elevada;
4.Cabega acompanha o movimento de extensao da coluna.
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