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ATIVIDADES 12 ETAPA — SUB-13

CAMPEONATO PARANAENSE DE FUNDAMENTOS DE BASQUETE

Segue abaixo a descri¢do de cada atividade mostrada no video.

Em caso de duvidas sobre algum termo do basquete, no fim do documento temos uma

explicacdo para as nomenclaturas.

Tempo de execugao: 3 minutos.
Material: Bola.
Melhor posi¢ao do celular: Horizontal.

Execucdo: O atleta realiza um auto passe e
domina a bola em movimento faz a parada
em 1 tempo (com os dois pés ao mesmo
tempo) e vira em 180° usando o pé de pivo e
usando a seguinte sequéncia:

a) 1 tempo e giro 180° em cima do pé direito.
b) 1 tempo e giro 180° em cima do pé
esquerdo. Finaliza em posicdo de triplice
ameaca.

Tempo de execugdo: 3 minutos
Material: Bola.
Melhor posi¢ao do celular: Horizontal

Execugdo: O atleta realiza um auto passe e
domina a bola em movimento e faz a parada
em 2 tempos (recebe primeiro com um pé e
depois com o outro) e vira em 180° usando o
pé de piv6 e usando a seguinte sequéncia:

a) 2 tempos comegando com o pé direito;

b) 2 tempos comegando com o pé esquerdo.
Finaliza em posicdo de triplice ameaga.

Erros eliminatdrios:
a) Deixar a bola escapar das maos.
b) N3do finalizar em posicdo de triplice

ameaca.

c) Repetir o mesmo pé de pive 2 vezes
seguidas.

d) Fazer o giro tocando o pé varias vezes no
chdo antes de se posicionar em triplice
ameaca.

e) Ao girar em cima de um pé (pé de pivo)

arrasta-lo de forma que cometa a
infracdo da andada.
f) Realizar uma parada de 2 tempos.

Dicas:

v' Girar sempre com o pé mais proximo da
camera (ou de um objeto ou uma
parede), ai vocé ndo esquece qual é o pé
correto.

Erros eliminatdrios:

a) Deixar a bola escapar das maos.

b) N&o finalizar em posicdo de triplice
ameaga.

c) Repetir o mesmo pé de pivd 2 vezes
seguidas.

d) Fazer o giro tocando o pé varias vezes
no chdo antes de se posicionar em
triplice ameacga.

e) Ao girar em cima de um pé (pé de pivo)
arrasta-lo de forma que cometa a
infracdo da andada.

f) Realizar uma parada de 1 tempo.

Dicas:

v' Girar sempre com o pé mais préximo
da camera (ou de um objeto ou uma
parede), ai vocé ndo esquece qual é o
pé correto.
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Tempo de execugdo: 3 minutos
Material: Bola.
Melhor posigao do celular: Horizontal

O atleta de frente para a camera em posi¢ao
de triplice ameaca e com um objeto a 1 metro
de distancia. Ela simula uma saida, da um
drible com a bola batendo junto com o pé e
volta a posicdo inicial sem tirar o pé de apoio.
Deve simular uma saidas de cada tipo com
cada mao:

a) Saida cruzada com a mao direita.

b) Saida cruzada com a mao esquerda.

c) Saida aberta com a mao direita.

d) Saida aberta com a mao esquerda.

Tempo de execugdo: 3 minutos
Material: Bola.
Melhor posi¢ao do celular: Horizontal

3 dribles estaticos com a mao direita + inicia a
passada da bandeja com o pé direito + salto
com o pé esquerdo + simulacdo de finalizacao
com a mao direita. Alterna a mao.

Tempo de execugao: 3 minutos

Material: Bola de basquete e bolinha de ténis
ou de meia.

Melhor posigao do celular: Vertical.

No mdximo 4 dribles laterais + troca de mao
com bola de basquete por baixo e troca de
maos com bolinha por cima. O 52 drible deve
ser uma troca, ou o atleta pode optar por dar
menos dribles laterais.
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Erros eliminatdrios:

Deixar a bola escapar das maos.

Errar a sequéncia de movimentos.
Arrastar o pé de pivo.

Demorar demais para repetir o
fundamento ou reiniciar a sequéncia.

a)
b)
c)
d)

Atencao:

v" Em todas as saidas a bola tem que bater
no chdao EXATAMENTE ao mesmo tempo
que o primeiro passo.

Essa troca de pés de pivos durante o jogo
é considerada andada, porém estamos
treinando apenas as SAIDAS abertas e
fechadas.

Erros eliminatodrios:
a) Dar menos que 3 dribles.
b) Dar mais do que 3 dribles.
c) Deixar a bola escapar das maos.
d) Iniciar com o pé contrario da mao.
e) Finalizar saltando pé e mdo do mesmo
lado.
f) Na&o saltar para finalizar a bandeja.

g) Na&o trocar de mao para reiniciar ao
exercicio.

Dicas:

v' Se vocé tem pouco espaco faca as
passadas pequenas, o importante no
momento €é acertar os pés e maos
corretos.

v Se altura do teto é baixa, nd3o precisa

finalizar com a bola saindo da mao apenas,
levante e estigue bem o braco do
arremesso.

Erros eliminatdrios:

a) Driblar a bola de basquete apenas na
frente do corpo.

b) Dar mais do que 4 dribles laterais antes
da troca.

¢) Deixar a bola de basquete ou a bola
pequena escapar.

d) Deixar a bola de basquete quicar

Dicas:
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O drible lateral deve ser para fora da linha dos
pés.

Tempo de execugdo: 3 minutos

Material: Bola de basquete, uma garrafinha de
500ml e uma cadeira.

Melhor posi¢ao do celular: Horizontal.

A garrafa comega em cima da cadeira. O atleta
Desce a garrafa com a mdo esquerda enquanto
dribla com a mado direita + troca entre as
pernas + driblando por tras da cadeira + do
outro lado levanta a garrafa com a mao direita
enquanto dribla com a esquerda.

Tempo de execugdo: 3 minutos
Material: Bola de basquete.
Melhor posi¢ao do celular: Vertical

Comecando com a bola na mao direita e a
perna esquerda a frente o atleta ird passar a
bola entre as pernas e entdo trocar a perna da
frente (salto tesoura). O exercicio é composto
por 3 fases:

12 MINUTO — O atleta deve driblar a bola 2
vezes lateralmente antes de trocar.

22 MINUTO - O atleta deve driblar a bola 1 vez
lateralmente antes de passar.

32 MINUTO — O atleta deve passar a bola entre
as pernas sem drible lateral.

v' Se tiver muita dificuldade no inicio,
treine em frente a um espelho ou use a
camera do préprio celular para corrigir
0 movimento.

v" Treine primeiro os dribles sem a bola
pequena e sem olhar para a bola de
basquete.

v" Imagine uma linha saindo da ponta do
seu pé: essa linha é onde vocé tem que
driblar a bola de basquete.

Erros eliminatdrios:

a) Deixar a bola escapar.

b) Derrubar a garrafinha.

c) Nao trocar de mdos apds movimentar
a garrafa.

d) Driblar apenas com a mado mais
proxima da cadeira.

e) Demorar muito para contornar a
cadeira.

f) Descansar a bola em cima da mao
enguanto dribla (infracdo de
condugdo).

Dicas:

v' Sempre drible com a m3o mais que
esta mais longe da cadeira.

v" Deixe a garrafinha com d&gua pela
metade. Assim o peso se concentra na
parte debaixo e é mais dificil de cair.

Erros eliminatdrios:
a) Deixar a bola escapar.
b) Driblar com a mao da perna ao mesmo
lado do drible.
c¢) Nao driblar a quantidade de dribles
especifica de cada minuto (nem mais,

nem menos).

d) Descansar a bola em cima da mao
enquanto dribla (infragdo de
conducdo).

Dicas:

v' Treine os saltos em tesoura sem a
bola.

v’ Comece treinando sem limite de

dribles laterais.

v' Treine em frente a um espelho ou use
a camera do proprio celular para
corrigir o drible.
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Tempo de execug¢do: 2 minutos
Material: Fita ou giz para marcar o chao.
Melhor posigao do celular: Vertical

Desenhar com giz ou com fitas um quadrado
de 30cm que seja visivel pelo video. Comegar
atrds do quadrado, comegando com o pé
direito e entdo movimentar o pé esquerdo, na
seguinte sequéncia:

a) Direita dentro, esquerda dentro;
b) Direita lateral, esquerda lateral;
c) Direita dentro, esquerda dentro;
d) Direita frente, esquerda frente;
e) Direita dentro, esquerda dentro;
f) Direita lateral, esquerda lateral;
g) Direita dentro, esquerda dentro;
h) Direita atras, esquerda atras;
i) Reinicia comeg¢ando com o
esquerdo.

pé

Tempo de execugdo: 2 minutos
Material: Bola de basquete
Melhor posi¢ao do celular: Horizontal

Com as pernas flexionadas em cerca de 90
graus e afastadas além da linha dos ombros
(posicdo basica de defesa): segure a bola entre
as pernas com a mao direita na frente e a mao
esquerda atrds. Solte a bola e pegue
novamente invertendo os bragos sem deixar a
bola tocar no chdo. Nao pode mexer os pés.

Rua Engenheiro Reboucgas, 825 - Praca Plinio Tourinho
Jardim Botanico - Curitiba - PR - CEP: 80215-120
Tel. (41) 3264-3286 - forb@fprb.com.br

Erros eliminatdrios:

a) Errar a sequéncia de movimentos;

b) Errar os movimentos com os pés;

¢) Apds concluir uma sequéncia, nao
trocar o pé que inicia.

d) Fazer lentamente o exercicio —a média
ideal é de no maximo 7 segundos por
sequéncia.

e) Dar uma pausa prolongada durante o
exercicio.

f) Dar varios passos pisando na linha do
quadrado.

Dicas:

v Treine algumas vezes bem lentamente,
caminhando, sé depois entdo comece
a aumentar a velocidade.

v" N30 esqueca de treinar trocando o pé
gue comega o exercicio.

v’ 30 centimetros é o tamanho da
maioria das réguas escolares.

v' Se vocé optar por giz escolar, molhe
ele antes de riscar para ficar mais forte
a cor.

v' Use a criatividade, pode usar outro
material se preferir, mas certifique-se
gue apareca no video e ndo tenha
perigo de vocé escorregar e cair.

Erros eliminatdrios:
a) Deixar a bola escapar e cair no chao;
b) N&o pegar a bola com um brago na
frente e um braco atras;
c¢) Demorar muito para trocar de mao;
d) Mover o pé ou tira-lo do chao.

Dicas:

v" Quando for treinar, comece deixando a
bola tocar no chdao uma vez, e depois
quando pegar o jeito comece a tentar
realizar o exercicio sem deixar a bola
cair.

v/ Quanto mais dobrada a perna melhor.
Porém, se as costas estiverem doendo
é porque a postura estd errada.

v' Sempre alongue bem antes e depois
desse exercicio, ele requer uma boa
flexibilidade e for¢a para se manter na
postura correta.
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Tempo de execugao: 2 minutos

Material: Nenhum.

Melhor posi¢ao do celular: Horizontal, com o
atleta todo aparecendo e o celular na mesma
altura que o corpo.

Em posicdo de ponte com os pés pouco
afastados (maximo da largura do ombro) e
com os bragos estendidos tocar uma das maos
no ombro contrdrio sempre trocando de mao.
O intervalo entre os toques ndo podem
demorar mais do que 2 segundos.

Tempo de execugdo: 3 minutos
Material: Bola e cadeira.
Melhor posicao do celular: Vertical.

Com apenas um dos pés no chdo e driblando a
bola mao que esteja do mesmo lado que o pé
gue estiver no chado (ex: mao direita na bola e
pé direito no chao). Sente em uma cadeira sem
encostar as costas no encoste e levante sem
usar as maos. Troque a mao de drible e o pé de
apoio repetindo o movimento e sem parar de
driblar.

v" Treine em frente a um espelho ou use
a camera do proprio celular para
corrigir a postura.

Erros eliminatdrios:

a) Elevar o quadril acima da altura da
cabeca.

b) Usar duas vezes seguidas o mesmo
braco.

c) Demorar demais para realizar o
movimento.

d) Afastar as pernas além da largura das
maos e dos ombros.

e) Dobrar as pernas.

f) Encostar qualquer parte do corpo no
chdo que ndo sejam os pés ou as maos.

Dicas:

v" Procure uma superficie
machuque a mao.

v" Usar uma superficie macia embaixo
das maos pode cansar mais do que em
uma superficie firme por causa da
instabilidade.

v' Treine em frente a um espelho ou use
a camera do proprio celular para
corrigir a postura.

gue nao

Erros eliminatdrios:

a) Deixar a bola escapar.

b) Tentar levantar da cadeira tirando o
corpo do assento e sentar novamente
antes de completar o movimento.

¢) Encostar as costas no encosto da
cadeira.

d) Parar de driblar ou segurar a bola com
as duas maos a qualquer momento.

e) Nao trocar a mao do drible ou o pé de
apoio.

f) Tocar o pé erguido no chdo durante o
agachamento.

Dicas:
v’ De preferéncia, deixe a cadeira

encostada na parede para evitar que
ela escorregue.

v' Treine primeiro o agachamento com
uma perna sem drible.

v’ Treine o drible sentando e levantando
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Tempo de execug¢do: 2 minutos

Material: Colchonete ou alguma superficie um
pouco macia (toalha dobrada, edredon...).
Superficies muito macias podem prejudicar seu
desempenho.

Melhor posigao do celular: Horizontal.

Deitado de costas no chdo, bracos estendidos
acima da cabeca e pernas totalmente
estendidas. Sentar e abragar as pernas (nessa
fase os pés podem tocar no chao). Retornar a
posicdo inicial (deitado) tocando rapidamente
0s pés e os bracos no chdo, estendendo
totalmente o corpo e reiniciando o
movimento.

com as duas pernas, para sé entao
comecar a treinar da forma que sera
no campeonato.

Erros eliminatdrios:

a) Ndo estender as pernas e os bracos
durante o fim do movimento de deitar.

b) N&o abracgar as pernas quando subir.

¢) Na&o tocar a mdo no chdo em um ponto
acima da cabeca.

d) Quando estiver sentado ou deitado
ficar parado para “descansar”.

e) Tentar fazer um movimento e falhar.

Dicas:

v Toda a regido do abddémen (que é
também conhecida como core) é uma
regido do corpo que o atleta de
basquete tem que ter muito bem
preparada.

v Se vocé ndo é acostumado comece
treinando aos poucos, ir aumentando
um pouco a cada dia até chegar no
objetivo.

v’ Se estiver com muitas dores
musculares por causa desse exercicio
tire um dia de folga para o abdomem,
treine sé os outros exercicios.

v' Dor nas costas é sinal que vocé estd
fazendo errado ou tem pouca
flexibilidade em toda parte de tras do
corpo. Se corrija ou alongue.

“UM DIA A MENOS DE TREINO E UM DIA MAIS LONGE DO SEU OBJETIVO.” Bernardinho.

NOMENCLATURA:

e Auto passe — é quando vocé passa para si mesmo antes de realizar algum exercicio.

Basta jogar a bola girando com as duas maos de forma que ela bata no chdo e volte

para sua mao.

e Pé de pivo — é o pé que vocé pode movimentar quando estd com a bola na mdo. Se

vocé recebeu a bola quando esta parado, o pé de pivo é o pé que fica no chdo quando

vocé escolhe mexer o outro pé. Quando vocé recebe em movimento e depois para de

correr, 0 pé que vocé toca por primeiro no chdo depois que segurar na bola (passo 1) é

o pé de pivo.

e Passo zero — Quando vocé recebe a bola em movimento ou para de driblar enquanto

corre, o pé que estd no chdao quando vocé domina a bola ndo conta como o primeiro
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passo, por isso se chama passo zero. O préoximo passo que vocé der se torna o passo 1.
Se vocé pegar a bola com os dois pés no ar, o passo zero nao existe, o proximo que
tocar ja é passo 1.

e Parada de 1 tempo - é quando vocé recebe a bola e cai com os dois pés ao mesmo
tempo no chdo. Nesse fundamento vocé ainda ndo escolheu qual é o pé de pivo,
podendo mexer qualquer um dos pés.

e Parada de 2 tempos — é quando vocé recebe a bola e toca um pé de cada vez no chdo
(passo 1 e passo 2). Nesse caso, 0 passo 1 é o pé de pivo e o passo 2 é o pé que pode
se mover para qualquer direc¢ao.

e Andada (antes do drible) - é quando vocé tira o pé de pivé do chdo antes de bater a
bola no chdo. Ao tocar a bola no chdo vocé estd livre para movimentar os pés
enquanto dribla.

e Andada (apés o drible, correndo antes de driblar ou antes de arremessos e passes) —
€ quando vocé tira o pé de pivo (passo 1) do chdo e toca ele novamente no chdo antes
de soltar a bola. Saltar e cair com a bola na mdo também é considerado andada.
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