O Basquetebol € um jogo desportivo coletivo praticado por duas equipas, cujos
objetivos sdo introduzir a bola no cesto da equipa adversaria e evitar que esta seja
introduzida no proprio cesto, de acordo com as regras do jogo.

NUmero de

jogadores 10 por cada equipa: 5 jogadores de campo + 5 suplentes

Dimensoes do
campo

28 m x 15m

Perimetro: 75 cm a 78 cm.

Dimensges da Peso: 567 gr. a 650 gr.

bola
Altura do cesto 3,05 metros
Duracsio do 40 minutos (4 periodos de 10 minutos com intervalos e 2 minutos entre 0 1° e
.09 o 2° periodos e 3° e 4° periodos. Entre 0 2° e 3° periodos o intervalo é de 15
109 minutos).
Ec}ﬂ:,rz)gsde 2 arbitros, 1 cronometrista, 1 marcador e 1 operador de 24 segundos.
Objetivo do jogo

No jogo coletivo existem duas fases distintas: a defesa e o ataque. A fase de
ataque comeca quando a tua equipa conquista a posse da bola; a fase de defesa inicia-se

quando a perde.

No ataque
Jogador com posse de bola Jogador sem posse de bola
Rodar e ficar virado para o cesto;
Lancar se tens o cesto ao teu alcance;
Passar a bola se tens linha de passe;
Driblar na direg&o do cesto.

Desmarcar-te constantemente para criar linhas de
passe;
Participar no ressalto ofensivo.

Na defesa
Recuar para o teu meio campo;
Defender o teu adversério direto colocando-te entre ele e a bola;

Participar no ressalto defensivo.
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Quaisquer que seja a fase do jogo, os jogadores devem evitar a aglomeracéo

sobre a bola.

e No ataque

1. Quando recebes a bola deves:

Rodar para ficar virado para o cesto;

— Olhar o cesto mostrando intencdo de lancar;

— Progredir para o cesto de preferéncia através de um passe para um colega teu
que esteja a frente, se ndo for possivel entdo deves ir para a frente driblando
a bola;

— Lancar sempre que tiveres o cesto ao alcance;

— Ver sempre as movimentacGes dos companheiros;

2. Quando passas a bola deves

— Correr na direcdo do cesto para a receberes de novo;

3. Quando ndo tens a posse de bola deves

— Desmarcar-te através de fintas e mudancas de direccdo para iludires a acgédo

de teu adversario
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e Na Defesa

1. Na defesa ao jogador com bola deves

Posicionar-te sempre entre 0 adversario e 0 cesto;

Dificultar a sua progresséo em drible;

Impedir o lancamento;

Evitar que realize o passe em boas condi¢0es;

2. Na defesa ao jogador sem bola

— Posicionar-te entre o adversario e 0 cesto;

— Impedir que receba a bola através de movimentos do brago e da méo;

Campo

Area Restritiva

Circulo Central
Tabela e Cesto @ =

Linha de
Trés Pontos (6,25m)

Linha de
Meio-Campo

Linha de
Lance Livre

Campo de basquetebol. e —
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Principais Regras do Jogo

Inicio e Recomeco do jogo

O jogo inicia-se com um langcamento de bola ao ar no circulo central. A bola s6
pode ser tocada depois de ter atingido o ponto mais alto. Nenhum dos dois saltadores
pode agarrar a bola ou tocar nela mais de duas vezes. Os restantes jogadores devem
estar fora do circulo.
Penalizacdo: A infracdo a estas regras é penalizada com perda de posse da bola.
Reposicao da bola pela linha lateral para a equipa que ndo cometeu violagao.

Tempo de jogo

O jogo desenvolve-se em quatro periodos de 10 minutos. Entre o primeiro e 0
segundo periodo (primeiro meio-tempo) e entre o terceiro e quartos periodos (segundo
meio-tempo) ha intervalos de dois minutos. Entre o primeiro e o0 segundo meios-tempos,
ha um intervalo de 15 minutos.

Caso 0 jogo esteja empatado no final do 4° periodo ocorrerdo um ou mais
prolongamentos com a duracdo de 5 minutos, até que uma das equipas esteja em

vantagem no final do mesmo.

Obtencao de pontos

Obtém-se pontos através do lancamento de campo e de langamento de lance
livre. Se o lancamento convertido foi realizado atras da linha de 6,25m marca 3 pontos;
guando o langcamento é efetuado a frente dessa linha marca 2 pontos.

O langamento de lance livre conta um ponto. O jogo recomeca através da

reposi¢do da bola pela linha final.

Formas de jogar a bola
A bola ¢é jogada com as maos podendo ser passada, driblada e lancada. Ao
jogador com a bola nas maos s6 é permitido realizar dois apoios. Durante o drible ndo é
permitido:
— Driblar com as duas méos simultaneamente;

— Parar o drible e voltar a driblar;
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Acompanhar a bola com a méo (transporte) no momento do drible:
Penalizacdo: A infracdo a estas regras a penalizada com a perda da posse da bola.
Reposi¢do da bola pela linha lateral ou final na zona mais proxima.

Bola fora

Como as linhas que delimitam o campo nao fazem parte do espaco de jogo, e

bola esta fora quando:

— Tocar as linhas laterais, finais ou 0 solo ou ainda qualquer objecto além delas;

— O jogador de posse da bola pisa as linhas que delimitam o campo;
Penalizagdo: a equipa responsavel pela bola fora perde o direito & posse de bola. A bola
é reposta em jogo pela outra equipa, pela linha lateral ou final, na zona mais préxima

onde ocorreu a violacgéo.

Faltas Pessoais
E considerado falta sempre que:

— Um jogador agarre, empurre ou impeca com 0s bragos ou com as pernas 0

movimento de um adversario;

— Quando a falta é cometida sobre um jogador adversario que ndo esta em situacdo

de langamento;

Penalizacdo: Ao jogador faltoso é registada uma falta no boletim de jogo e a sua equipa
perde a posse de bola. O jogo recomeca com a reposi¢do da bola, pela linha lateral ou

linha final no local mais proximo onde ocorreu a falta.

— Quando a falta é cometida sobre um jogador que esta em situacdo de lancamento
da bola ao cesto:
Penalizacdo: Se o lancamento for convertido é considerado valido e o jogador que
sofreu a falta tem direito a mais um lance livre; se o langamento n&o for convertido, o
jogador tem direito a efectuar:

e Dois lances livres se se tratava de um langamento de dois pontos
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e Trés lances livres se se tratar de um langamento de trés pontos.

Nota: Quando um jogador atingir cinco faltas pessoais € substituido por outro jogador.

Regra dos 3 segundos

Nenhum jogador pode permanecer no interior da area restritiva do adversario
mais do que trés segundos quando a sua equipa esta de posse da bola.
Penalizacdo: perda da posse da bola. Reposic¢do da bola em jogo, pela linha final na

zona mais proxima onde ocorreu a violacao.

Regra dos 8 segundos

Quando um jogador de uma equipa ganha a posse de bola na sua zona de defesa,
dispde de 8 segundos para a fazer passar para a zona de ataque.
Penalizacdo: perda da posse da bola. Reposicao da bola em jogo, pela na linha lateral,

no local em que esta intercepta com a linha do meio-campo.

Regra dos 24 segundos

Quando um jogador de uma equipa esta de posse de bola, a sua equipa dispde, de

24 segundos para efetuar um langamento de bola ao cesto.
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Para jogar Basquetebol, é essencial que o aluno domine os seguintes gestos
técnicos:

Pega da Bola

Se 0 defesa estiver proximo:

Bola segura com uma méo de cada lado;
» Bola junto ao corpo e cotovelos colocados naturalmente;
Componente Criticas .
Mé&os ligeiramente recuadas;

Se o0 defesa estiver a pressionar:

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

Imagem

) Pega da bola nos hemisférios laterais;
Erros mais comuns .
Pega da bola com as palmas da méo;

Posicdo de Tripla Ameaca

Pés sensivelmente a largura dos ombros;
" Pernas semi-fletidas;
Componente Criticas L ) )
Maos ligeiramente acima da cintura, segurando a bola;

Cabeca levantada;

Imagem

Pés paralelos;
) Bola a frente do peito;
Erros mais comuns . . .
Membros inferiores em extensao;

Infracéo da regra dos apoios;

Educacdo Fisica — Basquetebol 102 Ano | Ana Santos e Carlos Cardoso



Paragem a um Tempo

Os pés tocam simultaneamente no solo, ficando paralelos;
Componente Criticas Pernas fletem garantindo o equilibrio;

Posicéo base fundamental no final da acéo;

Pés paralelos

T

Qualquer pé pode
ser usado como
pé eixos

Imagem

Erros mais comuns

Extensao dos M. 1.;

Paragem a dois Tempos

Os pés tocam no solo um ap6s o outro;

Devem estar & largura dos ombros salientando-se um ligeiro avango
Componente Criticas do pé que realizou o segundo apoio;

Pernas fletidas;

Posic¢éo base fundamental no final da acéo;

Um pé
avancado
|

S6 0 pé de trds pode
ser usado como

“pé eixon

Imagem

Infracdo da regra dos apoios;
Erros mais comuns Pés demasiado afastados;

Extensdo dos M. I.;
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Pé eixo
Determinagéo do pé eixo;
" Distribuicdo do peso do corporal sobre o pé eixo;
Componente Criticas . ) )
Rotacdo do M.I. solto sobre o0 apoio conseguido;

Manter sempre a posi¢do de tripla ameaca;

Imagem

Infracdo da regra dos apoios;
) Distribuicéo do peso do corpo sobre o pé livre;
Erros mais comuns .
M.l. em extensao;

A bola esté a frente do peito;

Drible de progressado

O que toca na bola e a controla sdo os dedos;
Driblar com a mdo mais afastada do defensor;
" Bola impulsionada para um ponto do solo em frente, no sentido do
Componente Criticas
deslocamento;
Altura do ressalto da bola acima do nivel da cintura;

Os dedos contactam a bola por cima;

Imagem
Contacto com a bola é feito com a palma da mao e exageradamente
ao lado e atras da cintura pélvica;
Erros mais comuns N&o h& flexdo do pulso;

Olhar dirigido para a bola;

Altura do ressalto demasiado alta;
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Drible de protecdo

N&o olhar a bolg;
Pernas fletidas;
M&o empurra a bola para o solo, acompanhando-a;
" Driblar com a mao mais afastada do defensor;
Componente Criticas ) )
Altura do ressalto da bola abaixo da cintura;
Braco livre protege a bola;
Deslocamento por deslizamento, sem cruzar 0s pés, e utilizando

uma das pernas para proteger a bola.

Imagem

Contacto com a bola é feito com a palma da méo e exageradamente
ao lado e atras da cintura pélvica;
i Néo ha flexdo do pulso;
Erros mais comuns L
Olhar dirigido para a bola;
Altura do ressalto demasiado alta;

M. S. livre relaxado;

Passe de Peito

Partir da posi¢do basica ofensiva;
Bola segura com as duas mé&os;
Componente Criticas Extensdo completa dos bracos e dedos na direcdo do alvo e as

palmas das méos viradas para fora;

Trajetoria da bola retilinea;

Imagem

) Cotovelos demasiado altos ou demasiado baixos;
Erros mais comuns ) ) .
Passe executado a um nivel superior ao do peito;

Trajectdria da bola alta;
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Passe picado
Muito semelhante ao passe de peito, tendo em conta que o alvo
» inicial é o solo;
Componente Criticas . o )
O ressalto da bola tera um objectivo comum ao do passe de peito,

isto €, a méo alvo do colega ou as zonas préximas do peito;

Imagem

Flexdo dos M.S.;
Cotovelos demasiado altos ou demasiado baixos;
) O ressalto da bola no chdo é demasiado proximo ou demasiado
Erros mais comuns ) ] B
afastado do jogador que realiza a recepgdo;
Pés paralelos;

Passe executado a um nivel superior do peito;

Rececdo
Olhar dirigido para a bola;
Movimento ao encontro da bola com os antebracos em extensdo
" completa;
Componente Criticas .
Maos em forma de concha com os dedos bem afastados;
Na situacdo de rececdo da bola, os bracos fletem como que

absorvendo a energia que a bola possui aquando do passe.

Imagem

|
e
Recepgdo com as palmas das maos;
M.S. flectidos;

Recepcao estatica;

Erros mais comuns

Infraccdo da regra dos apoios;
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Lancamento em suspenséo

O langamento é executado a partir da posicao basica ofensiva;

Impulsdo simultdnea dos M.I. e extensdo dos M.S.;

O momento de empurrar a bola para o cesto, deve ser antes de se atingir o
ponto mais alto do salto;

Componente Criticas A bola deve estar acima da cabeca, mas desviada lateralmente para o lado

Imagem

da médo que lanca;
A queda ap6s o lancamento, deve ser feita numa posicao de equilibrio, de

modo a poder iniciar de imediato a ac¢éo seguinte (principalmente a ida ao

ressalto ofensivo);

Lancamento na passada

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 méo que lanca, 0 segundo com o0 pé contrario;

A partir do momento em gue se realiza o segundo apoio, deve-se fixar o ponto onde se

vai langar a bola na tabela;

Componente A trajetéria da bola até ao lancamento devera ser feita do lado contrario a posi¢do do

Criticas defesa;

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

A bola sobe até a posicéo de lancamento com a ajuda da perna de balanco (fletida pelo

joelho), que proporciona maior impulséo vertical;

O movimento das méos na parte final do lancamento poderéd ser efetuada como no

lancamento parado;

Imagem
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— CONTEUDOS TACTICOS

1. Passe e Corte : O “passe e corte” consiste numa movimentacdo ofensiva que
tem como objetivo a criacdo de linhas de passe mais ofensivas que permitam finalizar
uma jogada. Para tal, um jogador apds passar a bola a um companheiro de equipa
(passe), procura ultrapassar o seu defensor com uma mudanca de diregéo,
movimentando-se para 0 cesto, sem perder de vista a bola (movimento de corte)

preparado para receber novamente a bola do seu colega para finalizar a jogada.

2. Aclaramento : O aclaramento é muito Gtil quando o portador da bola ndo tem
linha de passe. Este ocorre sempre que um jogador se desmarque (por exemplo, “corte”
em direcdo ao cesto), aclarando a sua zona que sera ocupada por um outro colega de
equipa.

3. Defesa Individual : Na defesa individual cada jogador devera marcar um
adversario direto, independentemente de este estar ou ndo com a posse de bola. Devera

estar sempre posicionado entre o seu cesto e 0 adversario direto.

4. Defesa a Zona : Na defesa a zona cada defesa defende um determinado espago
no campo. Este tipo de defesa pode ser desenvolvido em zonas do campo mais amplas,

embora seja mais comum na area envolvente delimitada pela linha dos trés pontos.
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