Técnica Individual Ofensiva

Para poderes jogar bem o Basquetebol precisas de dominar, primeiro, algumas
técnicas bdsicas muito simples que, te permitirdo, mais tarde, executar, com sucesso, as
técnicas mais complexas da modalidade.

Assim terds que aprender, sem bola, a executar:

1) Paragem a 1 tempo
Para executares uma boa paragem deves:
e Parar controladamente com os 2
pés, mais ou menos paralelos a um
tempo ritmico

e Baixar centro de gravidade para
manter um bom equilibrio corporal

2) Paragem a 2 tempos

Para executares uma boa paragem deves:

e Parar controladamente com os 2
pés, na passada, a 2 tempos
ritmicos

e Parar esquerda/ direita ou direita/
esquerda

e Um pé a frente do outro

e Baixar centro de gravidade para
manter um bom equilibrio corporal

3) Mudanga de ritmo
e Variagdo clara da velocidade: lento para rdpido e rdpido para lento

4) Mudanga de direcgdo directa

e A mudanga de direcgdo
corresponde uma mudanga de
ritmo de lento para rdpido




5) Rotagdo
Para executares uma boa rotagdo deves:
e Apoio num dos pés, rotagdo pela frente ou por trds, da outra perna, mantendo o
centro de gravidade baixo
e Rotagdo sobre a ponta do pé eixo com o calcanhar ligeiramente levantado
e Pernas semi-flectidas
Para poderes receber a bola terds que aprender, numa 1% fase q,

6) Desmarcagdo

e Corrida no sentido do cesto e regresso a posigdo inicial , na tentativa de te
"livrares” do teu defensor e tentando ganhar “linha de passe”,

Depois, terds de saber a:
7) Recepgdo da bola

“A bola recebe-se com os olhos” - Ron Nikcevitch
Para receberes bem a bola toma atengdo aos seguintes aspectos:

¢ Ir ao encontro da bola e ndo esperar que esta venha ao teu encontro

e Ndo tirar os olhos da bola até a ter "dominada” nas duas mdos

e Oferecer ao passador um bom “alvo” - “mdo alvo” - contrdria ao lado onde se coloca
o defensor

e Procurar receber a bola, sempre que possivel, com as 2 mdos

e Dedos abertos e ligeiramente voltados para cima

e Polegares préximos, para funcionarem como “travdo”




Existem dois tipos de recepgdo:
Recepgdo simples - ndo pressionante - quando o defesa "flutua”
¢ O jogador atacante define "mdo alvo" - do lado contrdrio do defesa
Recepgdo pressionante - quando o defesa sobremarca linha de passe
e Movimento na direcgdo do cesto, por detrds do defesa - corte para o cesto
e “Cravar" o pé mais afastado do defesa
e Rodar sobre o pé detrds e interpor a perna do pé mais afastado do defensor e

todo o corpo sobre o corpo do defensor
Levantar a mdo “alvo" - do lado contrdrio do defesa

8) Pega da bola

Para executares uma boa pega da bola deves:

e Dedos afastados e totalmente em
contacto com a bola

e Ndo tocar a bola com a palma das
mados

Incorrecto Correcto

Apés recepgdo, enquadrar-se com o cesto, rodando conforme o tipo de paragem,
assumindo a posigdo de “tripla ameaga”

9) Rotagbes com bola
Presta atengdo aos seguintes aspectos:

e Apoio num dos pés, rotagdo - pela
frente ou por trds - da outra perna,
mantendo o centro de gravidade
baixo

e Rotagdo sobre a ponta do pé eixo
com o calcanhar ligeiramente
levantado



e Pernas semi-flectidas e afastadas
e Protecgdo da bola - cotovelos para
fora

Como vimos, um jogador, assim que recebe a bola deve virar-se para o cesto e
assumir a posigdo de “tripla ameaga”, que lhe vai permitir executar uma das seguintes
técnicas, conforme a “leitura” correcta que fizer do jogo:

Langar - Passar - Driblar

e Enquadramento com o cesto
e Protecgdo da bola com colocagdo da
mesma ao lado da anca

10) Langamento

No Basquetebol moderno, fodos os jogadores, sempre que a oportunidade se
depare, TEM QUE SER LANCADORES.

Existem, fundamentalmente, dois tipos de langamento:
1) Langamento em salto
A utilizar quando recebes a bola e ndo tens oposigdo de um adversdrio que te impega o
langamento
ou
quando vais em drible para o cesto te aparece um defensor pela frente numa drea do

campo em que possas finalizar

, Para executares um bom langamento deves:



e Assumir a posigdo ofensiva
bdsica, apés a recepgdo da bolg,
com os pés orientados para o
cesto

e Fixar a atengdo na parte
posterior do aro (pontaria)

¢ O momento ideal para “expulsar”
a bola deverd ser um pouco antes
de atingir o ponto mais alto do
salto

e O salto deverd ser equilibrado

e O brago e o antebrago deverdo
ficar em extensdo completa, o
pulso flectido, com o indicador
a apontar o cesto

e Apébs o langamento ndo deverd
retirar-se o brago demasiado
rapidamente

e Cair na vertical e de modo
equilibrado

2) Langamento na passada

A utilizares quando em drible ndo tiveres nenhum adversdrio ha tua trajectdria até
debaixo do cesto

Atengdo aos seguintes aspectos:

e 2 Apoios - direita/esquerda ou
esquerda/direita - com a bola
nas mdos - conforme o jogador
for dextro ou canhoto

e Transportar a bola nas duas mdos,
até ao ponto mais elevado possivel

e Apoio final, no pé oposto da mdo
langadora

e Concentrar num ponto da tabela
atrds do aro Apoios do langamento do lado direito do cesto

e Salto vertical e ndo em
comprimento

e Proteger a bola com o brago e
cotovelo contrdrios a mdo
langadora




e Levantar o joelho do lado da
mdo langadora

e Langar contra a tabela, através da
extensdo do brago e antebrago e
flexdo do pulso

e Cair na vertical e de modo
equilibrado

11) Passe
O passe é o modo mais rapido de fazer progredir a bolal
Para executares um bom passe deves:

e Levantar a cabega - para veres todo o campo ofensivo e detectares o colega melhor
posicionado para receber a bola

e "Olhd-lo olhos nos olhos” - para teres a certeza de que ele estd preparado para
receber a bola

e Ndo "telegrafares” o passe - para os adversdrios ndo se aperceberem que vais
executar aquele passe - para isso utiliza, primeiro, fintas

e Dirigires a bola para um alvo especifico - mdo alvo do companheiro

e Utilizares trajectdrias tensas e ndo em arco - a bola deve levar o minimo de tempo
possivel a chegar ao companheiro

e Utilizar uma forga adequada a distdncia

Existem diversos tipos de passe. Os mais utilizados sdo os seguintes:

1) Passe de peito, directo, com duas mdos:
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2) Passe de peito, picado, com duas mdos

3) Passe com uma mdo, directo

4) Passe com uma mdo, picado




5) Passe com uma mdo de ombro

A utilizar para distdncias longas ou, em determinadas situagdes, como por exemplo,
saida do contra-ataque

6) Passe com 2 mdos por cima da cabega




12) Drible
O drible é a técnica que te permite transportar a bola ao longo do campo.
Ndo te esquegas que a utilizagdo do drible é como comeres doces.
Em pequenas quantidades é benéfico.
Em doses macigas é prejudicial e “adoece” o jogo
O atacante na posse da bola pode arrancar em drible de 2 maneiras:
Arranque ou saida em drible directo:
e Para o lado onde tem a bola - habitualmente o lado contrdrio do pé eixo -,

avangando com a perna desse lado e través de um batimento baixo para proteger
a bola (ao lado do pé e a altura do joelho)

Arranque ou saida em drible cruzada:

e Para o lado contrario da mdo que tem a bola, cruzando o primeiro passo, sobre o
pé eixo. O drible deverd também ser protegido, fazendo o batimento da bola ao
lado do pé e até a altura do joelho

Durante o drible deves:

e Bater a bola ao lado do corpo - nunca a frente dos pés.
e Bater a bola a uma altura média - entre o joelho e a anca
e "Empurrares” a bola fazendo a extensdo completa do brago e flectindo o pulso




Existem dois tipos de drible:

1) Drible Progressdo ou drible alto

bela frente nenhum adversdrio

2) Drible Protecgdo ou drible baixo
A utilizares quando tiveres um defensor por perto que te queira “roubar” a bola.

Neste caso deves bater a bola mais baixo (a altura do joelho) e protegé-la das mdos do
adversario - interpondo o corpo, brago e perna contrdrios d mdo em drible.

Quando em drible, se quiseres mudar de direcgdo, devido a oposigdo de um defensor,
podes utilizar as seguintes técnicas:

1) Mudanga de direcgdo pela frente

e O trabalho de pés é igual ao da mudanga de direcgdo sem bola

e 0O 1°drible situa-se ao lado do pé do lado da bola

e 0 2°drible, passagem de uma mdo para a outra, é executado entre as
pernas e abaixo do joelho

e Na saida na direcgdo contrdria, o drible jd é executado com a mdo
contrdria a do primeiro drible



2) Mudanga de direcgdo por detras das costas

e Apoio no pé do lado contrario @ mdo dribladora
e Drible forte por trds das costas
e A outra perna da um passo na nova direcgdo

e Odriblador protege a bola do
defesa interpondo a perna e o
brago contrdrio da mdo

dribladora

e Passar a bola por debaixo das
pernas

e Sair em drible com a mdo
contrdria

Quando vais a driblar e precisares de parar, podes fazé-lo de 2 maneiras:




1) Paragem a1 tempo

Para executares uma boa paragem deves:

e Parar controladamente com os 2
pés, mais ou menos paralelos a um
tempo ritmico

e Baixar centro de gravidade para
manter um bom equilibrio corporal

e Assumir a posigdo de tripla
ameaga

2) Paragem a 2 tempos

Para executares uma boa paragem deves:

e Parar controladamente
com os 2 pés, na passada,
a 2 tempos ritmicos

e Parar esquerda/ direita
ou direita/ esquerda

e Um pé a frente do outro

e Baixar centro de
gravidade para manter
um bom equilibrio
corporal

e Assumir a posigdo de
tripla ameaga

Ndo te esquegas que:

A mudanga de direcgdo corresponde uma variagdo de velocidade: lento para
rapido

Um contra um (1x1) com bola




Como vimos anteriormente, assim que um jogador recebe a bola, deve de imediato,
enquadrar-se com o cesto, em posigdo de "tripla ameaga”.

De acordo com a “leitura” que fizer do jogo, deve optar entre passar a bola a um
companheiro melhor posicionado, driblar na direcgdo do cesto se tiver espago de
progressdo ou langar a bola ao cesto se estiver em drea de langamento.

Nas dreas préximas do cesto o jogador deve:

e Se o defensor estiver mais longe do que a distdncia de um brago, langar
ao cesto

e Se o defensor pressionar a bola utilizar fintas para desenquadrar o
defensor e penetrar para o cesto, utilizando os arranques directos e
cruzados.

Vais aprender, agora, alguns exemplos de sequéncias que podes utilizar:

e Finta de arranque em drible directo - langamento

e Finta de langamento - arranque em drible directo



e Finta de arranque em drible cruzado - langamento

e Finta de arranque em drible directo - arranque em drible cruzado



e Finta de arranque em drible directo - finta de langamento - arranque
em drible directo




e Finta de arranque em drible directo - finta de langamento - arranque em
drible cruzado

Ndo te esquegas que uma finta serve para “enganar” o adversdrio.
Para tal ela deverd ser muito bem executada.
Uma finta é a interrupgdo brusca de um determinado movimento - bem
executado na sua forma e tempo de execugdo - para a realizagdo subita de um
movimento ofensivo diferente

Finalizagdo do 1x1

e Se o atacante ndo é pressionado pelo defensor - langamento em
salto

e Se o defensor pressionar a bola:
- Penetragdo em drible - langamento na passada
- Penetragdo em drible - langamento em salto apds paragem brusca




Penetragdo em drible - “assisténcia” para um companheiro




DOIS CONTRA DOIS (2X2)
JOGADOR SEM BOLA DO LADO DA BOLA
Se ha "linha de passe” aberta:

Passa e corte

O jogador passa a bola a um companheiro e avanga na direcgdo do cesto na tentativa de
receber de novo a bola.

De acordo com a posigdo do seu defensor directo o jogador pode executar:

Corte directo - pela frente do defensor




0Bclsquefebol

Corte directo - por detrds do defensor

Corte com mudangas de direcgdo

finta de corte nas costas do defensor, mudanga de direcgdo, corte pela
frente

Pedro Bandeira
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finta de corte pela frente do defensor,
mudanga de direcgdo, corte por detrds do
defensor ou nas costas do defensor

Se o atacante que corta ndo recebe a bola na sua trajectéria para o cesto, entdo sai
para o lado contrdrio do passe

Se o0 jogador com bola O2 ndo consegue
passar a bola, joga 1x1 para o cesto

Pedro Bandeira
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Se a “linha de passe” estd fechada:

Aclaramento

Se a linha de passe estd fechada o jogador sem bola - depois de ter tentado a
recepgdo - deve cortar nas costas do seu defensor (porta atras).

Se receber a bola, finaliza; se ndo a receber, sai para o lado contrario do campo -
ACLARAMENTO.

O jogador com bola ocupa a sua posigdo e joga 1x1 para o cesto.

Recepgdo de O2 no porta atrds

JOGADOR SEM BOLA DO LADO CONTRARIO DA BOLA
Corte para o lado da bola

De acordo com a posi¢do do seu defensor directo, o atacante sem bola pode
executar

finta de corte para a bola, mudanga de
direcgdo, corte para o cesto

Pedro Bandeira
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finta de corte para o cesto, mudanga de
direcgdo, corte para a bola

Pedro Bandeira
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TRES CONTRA TRES (3x3)

Em meio campo

Se a linha de passe estd aberta:

PASSA, CORTA E REPOE

Apds passe entre Ol e 02, este Se 02 ndo passa a bola, entdo
tem duas opgdes de passe joga 1x1

Se 02 ndo finaliza, passe para trds O jogo recomega de novo

Pedro Bandeira
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Se a linha de passe estd fechada:

ACLARAMENTO E PEPOSICAO

Possivel passe para O2 Saida de O2 e reposigdo
quando corta nas costas do de O3
seu defensor

Se O1 ndo finaliza, passe
para trds, recomegando o

Jogo

Se O1 ndo passa a bola,
entdo joga Ix1

Pedro Bandeira



7 Basquetebol

Em campo todo

Transigdo defesa-ataque

Bola no corredor central antes da linha do meio-campo

02 dribla para o meio O3 corta para a bola

Finalizacdo

Passa, cortae Repode 01 joga 1x1

Pedro Bandeira
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Finalizagdo do contra-ataque
1x0

Na situagdo de um contra zero, o atacante deve dirigir-se o mais rapidamente possivel e
em linha recta para o cesto finalizando com um langamento na passada.

2x0

Se o portador da bola for o jogador mais atrasado, este deve passar rapidamente ao
Jogador que corre a sua frente (a bola progride mais depressa através do passe do que do
drible) , criando-se, assim, uma situagdo de 1x0.

Pedro Bandeira
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2x1
Se existe uma vantagem numérica, é obrigatério que seja o jogador liberto a finalizar.

Os atacantes devem estar afastados um do outro - ocupando os corredores laterais: as
dificuldades do defensor serdo tanto maiores, quanto maior for o espago a percorrer.

O1 "ataca” o cesto Defensor 1 na trajectéria de Defensor 1 defende O2
01

O portador da bola deve penetrar para o cesto e a seguir “ler a defesa" se o defensor
se colocar na sua trajectéria para o cesto deve passar ao companheiro, que finaliza; sendo,
¢ ele préprio a concretizar.

3x1

A bola deve ser conduzida, em drible, pelo corredor central e os atacantes com bola
devem progredir nos corredores laterais, inflectindo para o cesto, quando chegam ao
prolongamento da linha de lance-livre

Pedro Bandeira
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O atacante em drible deve adiantar o passe para o corredor lateral, de modo a
transformar a situagdo de 3x1 em 2x1

3x2

Tal como na situagdo de 2x1, deve ser o jogador liberto a finalizar.

A progressdo dos jogadores é a mesma que na situagdo de 3x1.

O jogador com bola, no corredor central, deve “atacar” o defensor mais adiantado, de

modo a criar uma situagdo de 2x1 logo que passa a bola. Um passe demasiado cedo cria uma
situagdo de 2x2, nada vantajosa para o ataque.

O1 ataca o defensor 1 e passa a Quando Ol passa a O2 se o Se o defensor 1saia O3, entdo o
bola ao jogador liberto defensor 1 sai a O1, passe para passe vai para Ol
03

Se o defensor 1 defende Se o defensor 1 acompanha Ol, Se o defensor 1 acompanha O3,
simultaneamente O1 e O3, corte passe para O3 passe para O1
e reposigdo

Pedro Bandeira
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