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Um balango... de forma avulsa

o problema da continuidade

da modalidade enquanto
estrutura de prética

. a regularidade dos
alunos do
treino/intermiténcia

..a competiao pouco regular

.. 05 espagos de treino: ar live

... a questdo do 12 ciclo

CIONAL DE
@ 7omiacho

DE: recrutamento para o desporto federado

£ uma boa opg3o recrutar os menos “bons”
em desfavor dos federados? ...uma boa discusso que ia

Federados- ndo federados

para além dos objetivos da

mais focada...

o treino das

...assunto muito importante mas menos
oportuno para enquadrar nos objetivos

deste programa — por isso ndo abordado.

.0 problema da motivacdo... Motivar eis a
questao!

qualidades fisicas.

...a atividade lidica

a dificuldade sempre presente da
heterogenidade da prética

Implicaria mais umas horas de formagao e

de forma mais dirigida para esta questao
particular...

Transigdes ofensivas/defensivas

L i ml

agio... néo abordado de forma

) BASQUETEBOL

no DESPORTO ESCOLAR...

SESSOES DE TREINO/SEMANA: 1-3

DURAGAO: 50 min; 100 min

DISTRIBUIGAO: 141+1; 2+1;1+2

NUMERO.DE JOGADORES: volatil/nem sempre

treinam como EQUIPA

QUADRO COMPETITIVO: defir

médio e longo prazo
COMPETIGOES: pontuais

SEMANA NACIONAL DE

FORMACAO

Desporto Escolar

no CLUBE

SESSOES DE TREINO/SEMANA: 3-5

DURAGAO: 90 min; 120 min

DISTRIBUIGAO: de acordo com o regime

estabelecido,

NUMERO DE JOGADORES: 14-18/compromisso de

existirem como EQUIPA

do subjetiva a QUADRO COMPETITIVO: defini

do objetiva a prazo

COMPETICOES: regulares ao fim de semana.

fDGEstE (-2
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\ @ :owiiacho
) Dusporta Escotar :
no DESPORTO ESCOLAR... no CLUBE...
SESSOES DE TREINO/SEMANA: 1-3 SESSOES DE TREINO/SEMANA: 3-4
DURAGAO: 50 min; 100 min DURAGAO: 90 min; 120 min
K = DISTRIBUIGAO: de acordo com o regime
DISTRIBUIGAO: 141+1; 2+1;1+2 pelis
Nitrper "’Ei’:’?g:“ v <cbre NUMERO DE JOGADORES:14-18/compromisso de
R existirem como EQUIPA
QUADRQICQMPEFIWO: definicld agigtya o QUADRO COMPETITIVO: definigéio objetiva a prazo
médio e longa prazo
COMPETICOES: pontudis COMPETICOES: regulares ao fim de semana.

Como introduzir no DESPORTO ESCOLAR o conceito de
atividade de TREINO?

14/07/22

e -} ] C seif
N IONAL DE
'SEMANA NACIONZS
FORMACAO
Por onde “pegar” Desporto Escolar
nisto???
“Ganda” confusdo???
Ninguém se entende
Ensinar o qué? Treinar
como? Comegar por
onde?
i 1] L sl
o ‘SEMANA NACIONAL DE

FORMACAO

Desporto Escolar

Niveis de jogo

L] i i




ONAL DE

S SEMANA NACK
KD e de o _© Formacao

ETAPA 1 Intervirsobrea Jogo
DEFESA nivel 1

0s “QUANDOS” CADEIA de
do jogo toma.cla: de
decisdo

14/07/22

Jogo
. . Principios basicos da
Anarquico .
9 ocupacao racional do ESPACO
tpeee Y & s
X SEMANA NACIONAL DE
& Niveis de jogo 9 FORMACAO
ETAPA 2 J,O go
nivel 2

Introdugdo do

i ??7?
PASSE/CORTE Estimulo ao 1x1??:

.IIOQIO 1 INICIO/DESENVOLVIMENTO
hive da transigdo ofensiva

O B, G hipgEete @ % & et
\ SEMANA NACIONAL DE
m Niveis de jogo .. FORMACAO

ETAPA 3 FINALIZACAO da transicio ofensiva ,IOgO

para a chegada ao ataque posicional

nivel 3
contra- ! 1"I1f .
. esenvolvimento
ataquse'ZZXI do reportorio
€ 3x individual
.IOgO integridade do ATAQUE DE POSI(,‘AO
nfve[ 2 com situagdes especiais bésicas
O . G fipoEete i) 7 & P




S SEMANA NACIONAL DE
KD s ior © Formacho
Jogo
Avangado é\{b
5®
Jogo \69’
Elementar é\s@
5e®
Jogo A©
P . 0@
Introdutdrio . \\\6
N
o
Jogo 6\(,%
Andrquico xe®
e < hipaEets K-) L] s sErim
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m Niveis de jogo

SEMANA NACIONAL DE

FORMACAO

iniciados (sub-15) Jogo

\}?\ juvenis (sub-18) Avangado
(,0 sub-12
Qf) Infantis (a;b) Jogo
?3 sub-11/13 Elementar
QO sub-10 A
% Jogo \)%%"
00 Introdutério (0%
A\ sub-8 (\0
Jogo
Andrquico
: fipEete LN 1] C servmn
11
x MANA NACIONAL DE
- FORMAGAO
0 que significa JOGAR basquetebol?  ce.orioescotor

Resultado
4 -

Percepcdo e Andlise
Da Situagdo

Solugdo Mental
Do Problema

Solugdo Motora
Do Problema

(1) a necessidade de perceber o ambiente.

(2) a capacidade para tomar decisées apropriadas.

(3) respostas motoras adequadas e eficazes.

G fipeEste K-) 7 4 sErvmL
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X SEMANA NACIONAL DE

E j Niveis de jogo v o FORMA

ETAPA 1 Intervir sobre a Jogo
DEFESA nivel 1

os ”QUANDOS” CADEIA de
do jogo toma.d:i de
decisdao

Jogo
Andrquico PFIPCIpIO.S basicos da

ocupacao racional do ESPACO
tpazee Ky 4 & sErvan

14/07/22
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X SEMANA NACIONAL DE

E ) Do jogo anérquico ao jogo de nivel 1 < FORMACAO

Porqué comegar pela Defesa se os problemas estdo centrados no
Ataque?

* para “limpar” o contacto fisico do jogo.

* para transformar o jogo numa relagdo de 1x1: “duelizar” o jogo.

tpazee Y 1 i s

14

. SEMANA NACIONAL DE

!J Do jogo andrquico ao jogo de nivel 1~ S v FORMACAO

1) individualizando: “cada um ao seu”.

2) condicionando: compromissos do comportamento do defensor da bola

Distancia : “um passo atras do atacante com bola”
Enquadramento defensivo: “nariz na linha bola-cesto”
Prontidao para reagir ao drible, mantendo a distancia
Recuperar o enquadramento quando ultrapassado

3) focalizar a defesa: ndo permitir comportamentos desajustados ao nivel técnico-tatico dos atacantes em
preivilégio do comportamento adequado: ndo roubar a bola, ndo procurar o desarme!

o fpazets @ % i sertu
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orto Escolar

A SEMANA NACIONAL DE
EJ Do jogo andrquico ao jogo de nivel 1 M@ FORMAC‘O

1 - Joga-se por territdrios: espagos entre atacantes com bola e atacantes entre si.

2 — oportunidades (linhas) de passe perto e longe da bola.

-~
seran

14/07/22

X SEMANA NACIONAL DE

E} Do jogo andrquico ao jogo de nivel 1 FORMA

3 - Prioridades na relagéo com a bola e desmarcagéo: “estar parado é marcado”.

4 — Ao passe: correr na direcéo do cesto e ocupar o espago livre.

2]
:
®
[ ]
"

-~
serdan
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. SEMANA NACIONAL DE

!J Do jogo andrquico ao jogo de nivel 1~ S v FORMAQO

5 — Ocupagdo primdria dos corredores.

®
fpazets K- € i serlon




SEMANA NACIONAL DE

E} Do jogo anarquico ao jogo de nivel 1 @ FORMA

Escolar

*Pergunta: Quando devo langar?

14/07/22

~oposicao | . distancia de -
defensiva? ... | lancamento? ... ~ oque g
Svalor possTdades EJetves 4
sim sim langamento face & oposicdo real do seu
defensor!
5 £ TargarsempreT
" 0 existem condlgdes obetves para
sm ndo
fongar!
.  aprovia 32 83 25 procare”
) ot
fongamentol
. -
ooz @ 1 o
| e
X SEMANA NACIONAL DE

E ) Do jogo andrquico ao jogo de nivel 1 FORMA!

*Pergunta: Quando usar o drible, para onde e para qué?

-~
serdan

20

. SEMANA NACIONAL DE

) Do jogo andrquico ao jogo de nivel 1 FORMA!

esporto Escolar

*Quando usar o passe, para onde e o que fazer apds?

L] i servan

:DGEstE




NACIONAL DE

SEMANA
Do jogo anarquico ao jogo de nivel 1 % FORMACA

Desporto Escolar ,

* comportamentos de jogo orientados para 0 cestqEIaleRIle (s NE I N 1o CY AL o B e T e RSl NS ol )
| * ocupagdo racional do espago em ataque sem nenhuEelRs PR ETo RN [ O L ERITE o LR 1) (o1

| LR NI Ie E L IR ER T ERTE RGN LDV N B EACENWIELT: técnica individual com bola/ 1x1 atacante com bola
* continuidade do jogo sem violagdes da regra. conhecimento regras/dominio da técnica

* existam regras de decisdo para a realizagdo das acgdes: em rel; fundamentos da tomada de decis3o
langamento.

14/07/22

* seja percebida uma clara relagdo coletiva do ataque associada § comportamentos basicos de defesa
defesa.

B hipgEste K-) % & et
22

X SEMANA NACIONAL DE

& ENSINAR/TREINAR A JOGAR FORMACAO

0JOGO

o ponto de partida e de chegada

a DEFESA

o sintonizador do grau de exigéncia ofensiva

& s

23

Desporto Escolar

A SEMANA NACIONAL DE
m ENSINAR/TREINAR A JOGAR @ FORMACAO

DEFESA
0 equilibrio

Ataque-Defesa NE DEFESA
€ um fator de
maturidade da
qualidade do
nivel de jogo e DEFESA

AAQUE L oeeesa |

L] i srvan

:DGEstE
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Os atacantes com bola tém um nivel de dominio do drible que Ihes

permite contestar a posicdo dos defensores, e estes exploram o
1x1 com maior fluéncia;

0s langamentos surgem com naturalidade, n3o apenas dentro da
érea restritiva, mas quando as possibilidades de chegar ao cesto se
percebem, ainda que ocorram a uma maior distancia do cesto;

Os defensores néio tém argumentos para acompanhar ou dificultar
o5 cortes para o cesto;

O passe e o corte sio a solugdo, por exceléncia, utilizada na
comunicagio entre dois atacantes;

Ha ligagdo fluida entre “recuperar a bola, abrir e correr para
frente”;

As transigdes rdpidas permitem a frequéncia de situagdes de

finalizagdo ficil, por vezes em 1x0;
Se existem mais lancamentos, muito provavelmente eles serdo

acompanhados por mais cestos convertidos.

) ENSINAR/TREINAR A JOGAR % FORMA!

SEMANA NACIONAL DE

Desporto Escolar

L] : sEraus

14/07/22
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SEMANA NACIONAL DE

FORMA!

Técnica individual ofensiva

L i ml
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Niveis de jogo

Qf’clnfantis (a;b)
?;\o sub-11/13

©

& Jogo
0 Introdutdrio
® sub-8
Jogo
Andrquico

:DGEstE

SEMANA NACIONAL DE

FORMACAO

Desporto Escolar

.- iniciados (sub-15) Jogo
o \yg" juvenis (sub-18) Avangado

sub-12
Jogo

Elementar
sub-10 4
L

W
©

L] i srvan
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E Técnica

Individual

Ofensiva

Agdes sem bola

Técnica
Individual
Sem Bola

SEMANA NACIONAL DE

FORMACAO

Desporto Escolar

Agdes com bola
Técnica

Individual
Com Bola

L] i sEraus

14/07/22
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m skills ~ motores  de

Técnica coordenagdo geral
Individual fundamentais para o
Sem Bola desempenho do jogo

Skills basicos

Corrida BODY BALANCE

Saltos FOOTWORK
Ressaltos AGILITY
Equilibrio

Esquema corporal

£DGEstE (-2

CIONAL DE
@ 7omiacho

Desporto Escolar

Skills esp

Mudangas de diregio
Mudangas de ritmo
Paragens a 1 e 2 tempos
Arranques
Posi¢es de base
Rotacbes
Fintas
Uso do “corpo”
Cortes
Blogueios

4 4

-~
serdan
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SEMANA NACIONAL DE

FORMACAO

Desporto Escolar

b
serlaaL
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> NACIONAL DE
1) ——

Tudo o que é feito sem bola é, normalmente, relegado para segundo plano: néo é cuidado
pelos jogadores..., € muitas vezes esquecido pelos treinadores...

As fases de introdugdo ao treino, o aquecimento e mesmo o “pré-treino”, podem ser
momentos de incorporagdo de uma bateria de exercicios fundamentais para o treino dos
fundamentos sem bola.

Os exercicios especificos para o treino de cada detalhe podem ser bons exercicios. NGo
esquecer o potencial dos jogos e das formas jogadas (p. ex. as estafetas)

L § st

14/07/22

31

3 DE
V) Emmmmmes) G Fowwis

Variar os exercicios todos os dias do treino, mantendo os objetivos fundamentais das
solicitagdes exigidas.

N&o esquecer que os skills motores bdsicos séo o suporte técnico dos mais especificos.

Para niveis mais avangados, o footwork pode constituir uma parte do treino de forga, na
perspetiva de introduzir uma componente pliométrica e/ou de transformagdo de ganhos de
forga geral.

T i ot

32

NACIONAL DE
@ FormAcAO

X2

UMA CONDICAO PARA A AGAO...

EQUILIBRIO
REAGAO RAPIDA
DOMINIO CORPORAL

hitp utube.com/watch2y=AsINV-X7X]

v i £

33

11


https://www.youtube.com/watch?v=As1Ny-X7XIw

Desporto Escolar

ANA NACIONAL DE
) O
a cabega...

ainclinagdo do tronco...

=, i sl

14/07/22
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SEMANA NACIONAL DE

FORMA

Desporto Escolar

4 i servan

4 NACIONAL DE
2 I =

A “posicdo de tripla ameaga” porqué e para qué?

Porque: todos os jogadores tém de
ser uma ameaga em relagdo ao
cesto.

Para dividir o defensor: ele vai
’ i langar?, vai arrancar? ou vai
i’E passar?

1 i s

12



o MANA NACIONAL DE
K2 o
Técnica sdo as técnicas
Individual ZSp ea’ficabs 70 \
asquetebol, as que
com Bola melhor caracterizam e LANCAMENTO
identificam o jogo.
PASSE/RECEPCAO DRIBLE

. tpeee K 4 & s

37

DE
@ miacko

Desporto Escolar

hitps: Qutube com/watch?y=t7cig xa1:

tpazee K3 [ & s

K2

ONAL DE
comiacko

Desporto Escolar

A colocagdo das maos sobre a
bola —a méao langadora e a
mao de suporte

b
s serlaaL

13


https://www.youtube.com/watch?v=t7ciq_x4138

ONAL DE
%) @ roniacko

Desporto Escolar

A defingdo da “posigdo de
langamento”

L] i serifan

14/07/22

Desporto Escolar

DE
m @ Formacho

A altura do langamento, uma
consequéncia do transporte
da bola a posigdo de
langamento.

& servan
(] L DE
SEMANA NACIONA
m LANCAMENTO % FORMACAO
Desporto Escolar Wi
A fase final do langamento: a
relagdo entre o “deixar a bola”
(pulso) e o trabalho da mao
de suporte.
1 & LY

42

14



Desporto Escolar

o ONAL DE
t‘ @ FormAcAO

O equilibrio corporal na saida
e durante a agdo de
langamento.

14 s sErim

14/07/22
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(3 L DE
SEMANA NACIONAL
m Referéncias metodolégicas para o treino % FORMAcAo

do LANGAMENTO: Desporto Escolar

Observar/diagnosticar e hierarquizar o mais importante.

Gerir cautelosamente a distancia do langamento ao cesto: “sdo as
caracteristicas do jogo (da DEFESA) que vdo ditar as distancias preferenciais de
langamento”.

Relagdo bem ajustada entre o padrdo e a precisdo — estilo e técnica.

tpazee Y 4 & sErvan
44
q NANACIONAL DE
t ") FORMAGAO
fungdo do Desporto Escolar

[agadurfgraticante

Numa primeira fase, alargar do reportorio motor relacionado com as diversas
formas e solugGes de langamento — exercicios genéricos de langamento.

Numa segunda fase, ajustar o langamento as situages tipicas da finalizagdo do(s)
ataque(s) — exercicios especificos de lancamento

Numa terceira fase, associar o

: zonas de eficacia, preferéncias técnicas, solugdes mais confortaveis —
exercicios especiais de langamento.

fpazets ) € i serlon
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JACIONAL DE
) @ Foriiacho
fungédo do gesto Desporto Escolar

propriamente dito

Numa primeira fase, dirigir o treino para a aquisicio dos padrées mecénicos
bdsicos — o langamento tém aspetos criticos — aprender a langar

Numa segunda fase, corrigir os detalhes que eventualmente meregam uma maior
atengdo — aperfeigoar o langar.

Numa terceira fase, treinar para a eficicia, em condig8es de intensidade, volume,
especificidade e fadiga — lancar para marcar

14 s sErim

'pGEste

14/07/22
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x SEMANA NACIONAL DE

t D MA
) Os trés tipos de langamento mais vulgares: ;... recotor FOR

Lan(;amento na passada: com dois apoios; com apoios desfasados; com um apoio; langamento com
cesto passado; no lado da passada...etc

Lancamento “em salto” ou a “1 tempo”: o encadeamento de cada uma das fases do lancamento
ocorre de forma continua — ndo ha quebras na éncia de energia ir desde os apoios a saida
da bola das maos do langador.

La ngamento em suspenséo: a fase preparatdria e principal do langamento ocorrem desde o apoio ao
final da impulsdo vertical do langador. Quando esta é atingida na sua expressdo mais elevada ocorre o desarme
do brago langador — a fase final do langamento.

= 2 1] s et

47

SEMANA NACIONAL DE

FORMACAO

Escolar

Langamento em suspensdo

fpazets K- 1 i sy

48
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X SEMANA NACIONAL DoE

K @ FORMA

DRIBLE: ensinar vs aprender.

Consegue o treinador ensinar a driblar?

49

14/07/22

SEMANA NACIONAL DE
K2 @ FoRiiacho

Como desenvolver a intengdo tatica do uso do drible?

Ter uma nogdo muito clara —em cada nivel de pratica — das situagdes em que o drible é a
“ferramenta” fundamental para que o jogo ganhe sentido ofensivo

1 - Dar ofensividade ao 1x1: penetrar, ganhar posicéo de langamento.

2 — Abrir uma linha de passe: tirar presséo da bola e facilitar a recepgéo.

3 —Controlar a posse de bola: conservar a posse para dominar o ritmo do ataque.

4 — Cumprimento dos requisitos de tética coletiva: mudar o lado da bola; provocar um
aclaramento; dar a bola a méo; etc...

L i ml

50

X SEMANA NACIONAL DE
2 .9 FormAcio

Para desenvolver a intengéio tatica do uso do drible, é preciso
treinar o DRIBLE!

Drible de progressao

Drible de
protegdo

L] i i

#*DGEstE
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SEMANA NACIONAL DE

@ FORMA

Para desenvolver a intengéo tatica do uso do drible, é preciso
treinar o DRIBLE!

Arranques em drible — o problema dos TO dos arranques

' O Arranque/saida cruzado a direita

Arranque/saida cruzado a esquerda

00 00

Arranque/saida direto a direita Arranque/saida direto 3 esquerda

fipaEste @ % 4 sErim

14/07/22
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rto Escolar

(3 NAL DE
SEMANA NACIONAL
m DRIBLE % FORMACAO
Para desenvolver a intengéo tatica do uso do drible, é preciso
treinar o DRIBLE!

Mudangas de dire¢do em drible
* Mudanca de mdo pela frente — “cross over drible”
* Mudanca de mdo entre pernas — “between the legs”

* Mudanga de mao por detras das costas — “behind the
back”

* Inversdo de drible — “reverse drible”

L) 5 servmn

53

SEMANA NACIONAL DE

9 FoRMACAO

Mudanga de méo pela frente — “cross over drible”

hito utube com/watch?v=ICknwDiKDi4

L] i srvan

:DGEstE
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https://www.youtube.com/watch?v=lCknwDjK0j4

NACIONAL DE

i %
m —
2 Desporto Escolar

FORMACAO

Mudanga de mdo entre
pernas — “between the legs”

om/watch2v=2IxM7CUFBcw

14/07/22

hitp

Qutub

% & ot
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SEMANA NACIONAL DE

J
tJ

Mudanga de m3o por detrds
das costas — “behind the back”

hito tube com/watch2y=MNGIieGR-OF

FORMACAO

Desporto Escolar

-~
serdan

56

J
t
;

NACIONAL DE
FORMAGAO

Desporto Escolar

Inversdo de drible —
“reverse drible”

utube com/watch2y=" QemlE

L i &

57
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https://www.youtube.com/watch?v=zIxM7CUFBcw
https://www.youtube.com/watch?v=MNGLjgGB-9E
https://www.youtube.com/watch?v=skK0uGQemLE

NACIONAL DE

(]
SEMANA
Referéncias metodoldgicas para o treino @ FORMAC‘O
do DRIBLE: Desporto Escolar

LATERALIDADE

OBSERVAR DIAGNOSTICAR OS HABITOS DE USO DO DRIBLE

por onde jogam 1x1?; por onde conduzem a bola na transposigdo para o ataque?;
como usa a “mdo fraca”?; que diferencas apresenta nas solugdes de 1x1 em ambos os
lados?; quais os seus pontos fortes no drible?; que movimentos de drible se ajustardo
ao tipo de jogador?...etc...

fipaEste @ % 4 sErim

14/07/22
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SEMANA NACIONAL DE

o
Referéncias metodoldgicas para o treino % FORMA
do DRIBLE: Desporto Escolar

VARIABILIDADE
PROPORCIONAR CONDIGOES DE PRATICA VARIAVEIS
conceber no planeamento do treino exercicios que estimulem o uso do drible em

situagdes variadas: na relacdo de diregdo/posicdo face ao cesto; nas diversas fases do
jogo; com diferentes niveis de oposigdo.

L i ml

'paEste

A L DE
SEMANA NACIONAL
Referéncias metodoldgicas para o treino @ FORMAcAo

do DRIBLE: Desporto Escolar

INTEGRACAO

COMBINAR OS DIFERENTES TIPOS DE DRIBLE COM AS RESPOSTAS TECNICO-TATICAS
POSSIVEIS DE OFERECER NO JOGO

Combinar as diferentes mudangas de diregdo em drible, combinar a relagdo recegdo-
progressdo-finalizagdo; recegdo-protecdo-leitura do 1x1; recegdo-pob-leitura do 1x1;
recegdo-arranques em drible; drible-passe; drible-paragem finalizagdo... etc...

L] i srvan
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A L DE
SEMANA NACIONA
J Referéncias metodoldgicas para o treino @ FORMAC‘O
do DRIBLE: Desporto Escolar

Manejo e manipulagdo da bola: exercicios de aperfeicoamento da relagdo
jogador-bola

-~
seran
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x AL DE
SEMANA NACIONAL
J Referéncias metodolégicas para o treino % FORMACAO
do DRIBLE: Desporto Escolar

Manejo e manipulagdo de bola: ball handling com 2 bolas

L] & sErmn
A L DE
SEMANA NACIONAL
) Referéncias metodoldgicas para o treino @ FORMACAO
do DRIBLE: Desporto Escolar

THE KILLER CROSSOVER

Exercicios que estimulem o desenvolvimento da
criatividade e virtuosismo dos jogadores

Fundamentos do drible

https://irnba.com f-dribblin

Drible de progressao (full speed drible)
htto. ytubs m/watch?2v=hc2MpdDXdtY

Drible de protegdo (control drible)
http: ytub. m/watchov=| US71

Tim Hardaway's Killer Crossover

hitp: utube com/watch?v=x08xx101Qzk

L] i servan
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https://jr.nba.com/video/fundamentals-of-dribbling/
https://www.youtube.com/watch?v=hc2MpdDXdtY
https://www.youtube.com/watch?v=hgiPphyUS7I
https://www.youtube.com/watch?v=x08xxlOJQzk

4 NACIONAL DE
KQ @ rormacho

E o fundamento mais importante do jogo. A qualidade do PASSE
determina a qualidade do “nosso” jogo.

Indicador estatistico da qualidade de passe: a relacio Ass/TO

As equipas cujos pontos tém origem no Passe sao as equipas que
melhores resultados conseguem sdo as que melhor partilham a
bola.

hipaEets L) 7 i sErvanL

14/07/22

64

CIONAL DE
v @ Formacho

Desporto Escolar

Fatores que concorrem para o
éxito do passe

.

Qualidade do passe: posicdo,
técnica utilizada e execugdo.

.

“Tempo” do passe.

.

Preparagdo de quem recebe.

.

Nivel da oposi¢do ao passe.

8
B .
ypeees K- 1 i servmn

Desporto Escolar

NA NACIONAL DE
@ FORMAGAO

Passes Histdricos
* Passe de peito — “chest pass”.

htte: utube com/watch2v= QemlE

2 L s smims
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https://www.youtube.com/watch?v=skK0uGQemLE

ONAL DE

NA NACI
m @ rormacho

Desporto Escolar

Passes Historicos

* Passe picado — “bounce
passe”.

hitpss Qutube com/watch?v=_X GmUCIhIU

fipGEste 2]

67

o CIONAL DE
v @ Formacho

Desporto Escolar

Passes Historicos

* Passe de ombro — “baseball
pass.

hitos: tube.com/watch?y=NS3IPxlymay

o fx‘y‘?{i‘tbh

L i ml
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EMANA NACIONAL DE
m FORMACAO

Passes Histdricos

* Passe por cima da cabega —
“overhead pass”

hites: utube.com/watch?v=09fCoYOIM90

fpeEes @ 1 i SEnvAL

14/07/22
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https://www.youtube.com/watch?v=_X_GmUCJhJU
https://www.youtube.com/watch?v=MS3JPxIvm9Y
https://www.youtube.com/watch?v=09fCpY0Im90

NA NAcloNAl DE

Passes Derivados

Passe de peito com uma mao.
Passem em gancho lateral.

Passe de peito com uma mao apds
drible.

Passe com uma mao em drible.

.
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apoios cruzados.

etc... etc...
fpoEsts o @
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scolar

Como explorar a posi¢do
defensiva para melhorar a
eficdcia do passe?

tpazee Y 1 i s
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:MANA nAcquL DE

x ) ) CA
Referéncias metodoldgicas para o treino do e PGU\WA
PASSE:

Como explorar a posigdo defensiva para melhorar a eficdcia do
passe?

* Posigdo bdasica ofensiva
— tripla ameaga.

=

« Utilizagdo de fintas.

* Uso dos apoios.

fpazets ) € i serlon
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Uso das duas mdos SEMPRE! NGo s6 no passe como na recegdo.

E
@ romiracio

rto Escolar

As grandes questdes técnicas no ensino do passe na iniciagéo:

.

.

Gerir distdncias de passe em fungdo da forca/maturagéo nivel de desenvolvimento do
Jjovem.

.

Dar referéncias alvo para quem passa e para quem recebe: dire¢céo do peito, méo alvo.

.

Ensino da utilizagdo dos apoios e das fintas na exploragdo das dreas de maior
vulnerabilidade do defensor.

.

Ensino dos tipos de passe fundamentais: deixar que a leitura do jogo obrigue & exploragéo
das formas derivadas de passe.
== lipoget= 2 1] s sErvan
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% SEMANA NACIONAL DE
ias metodoldgicas para o treino do FORMA

Joesporto Escotar

As grandes questdes tdticas do passe no jogo de rendimento?

Como passar? —selegdo e uso da técnica mais apropriada para a situagdo de jogo.

A quem passar? —selegdo do jogador que deve receber em cada passo de evolugdo
do ataque em fungdo do tempo e do resultado do jogo.

Quando passar? — selegdo do timing mais apropriado para a realizagdo do passe
fazendo uma “boa” leitura da pressdo ao recetor.

O que fazer quando/apés 0 passe? - selegio das respostsa de leitura ou de
cumprimento da tética coletica dando continuidade ao ataque.

hipgEete 5 servmn
J e NAI-DE
1x1 - a estrutura tatica fundamental SEMANA NACIONAL
K J do jogo FORMACAO
pesporta Escolar

* 1x1 com e sem bola pode ser considerado como a estrutura
técnico-tatica mais reduzida mas, ao mesmo tempo

* Mesmo ao alto nivel o potencial coletivo de uma equipa serd
sempre proporcional aos argumentos individuais que os seus
jogadores apresentem

. Depende dela, mas é também uma questdo de

TATICA INDIVIDUAL:
QUANDO DEVO JOGAR 1X1?
PARA ONDE EXPLORO 1X1?
2] fipoEete i) 4 & P
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Desporto Escolar

1x1 - a estrutura tatica fundamental @ SEMANA NACIONAL DE
KJ do jogo FORMACAO

Havendo uma linha de passe aberta, a

frente da linha da bola, passa! Nestas [OP°N @
condigdes o drible ndo serve! /@"@
7N
@9 A ®
o
tpazee K- 4 & sErvan
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x 1x1 - a estrutura tatica fundamental SEMANA NACIONAL DE
!j do jogo < FORMAcAo

1) Reconhecer e explorar os sinais do
defensor

... a posi¢do do defensor

* Se, a entrada na posse de bola, o atacante
estd desenquadrado na linha bola-cesto.

* Se, durante o drible, o defensor perde a
posicéo de enquadramento.

* Se, a entrada na posse de bola ou durante
o drible, o defensor mantém uma posicéo
desequilibrada (por exemplo, uma posi¢do
muito “alta” com as pernas estendidas).

@ =, 'DGEstE % & s
S 243 NAL DE
1x1 - a estrutura tatica fundamental SEMANA NACIONAL
j do jogo FORMA“O
i ; Desporto Escolar
1) Reconhecer e explorar os sinais do ...a posigdo do defensor

_defensor

® Aentrada na posse de bola, o atacante deve
perceber se o defensor adequa a distancia:

Caso se mantenha “em cima” ou a
uma distdncia reduzida — a menos de um
brago de distancia — deve proteger a bola
e utilizar os apoios para arrancar na

diregdo do cesto;

Caso o defensor adeque a distdncia,
afastando-se do jogador com bola —
oportunidade de langamento nestas
condicdes é sempre uma possibilidade.

-~
serlBaL
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1x1 - a estrutura tatica fundamental
do jogo

SEMANA NACIONAL DE

FoRMACAO

Desporto Escolar ,

1) Reconhecer e explorar os sinais do ... a utilizagdo de fintas
defensor

e Aentrada na posse de bola, o
atacante deve perceber se o
defensor adequa a distancia e ser

“agressivo” em relagdo  sua posico:

Utilizar fintas de arranque em
drible, fintas de langamento e

SHOT FAKES

-~

-~
& sertaar

14/07/22
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1x1 - a estrutura tatica fundamental SEMANA NACIONAL DE
& oo Jogo

FORMA!
Desporto Escolar
2) Por onde jogar 1x1? ’

... atacando o cesto na linha de

penetragdo
) QG)

& et
80
) Zas L DE
1x1 — a estrutura tatica fundamental SEMANA NACIONAL
m o Jogo FORMAcAO

Desporto Escolar

... atacando o espago livre

H?G)
lohd
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Bl e

02N
&7

6
e Lt IR ? » o & »
ohl ohl
(6] %m w08
Tripla ameaga. [iiaagens
i fipeEste Q 4 s SEaL
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1x1 - a estrutura tatica fundamental % SEMANA NACIONAL DE
E) do jogo FORMACAO

Desporto Escolar

...atacando o cesto na linha de
penetragdo, mas... quando o
defesa tem mérito obrigar aos
aclaramentos.

(02N

& )

82

14/07/22

3 DE
%) ERitacAo

1x1 na perspetiva do
atacante com bola

fpoEsts v & LA
83
J . E
1x1 na Perspetiva do Ataque ;__Egﬁ‘n"“;‘é"ﬁ”o
o jogador com bola Desporo Escotr

Como tornar o atacante com bola uma verdadeira uma “seta” apontada ao cesto:
eTornando o nivel de eficdcia das suas agdes/movimentos elevado.

Capacita-lo de uma variedade de solucées capazes de se adaptar

Compromisso metodoldgico
do treino técnico-tatico:
treinar para desenvolver um

reportdrio polivalente ou treinar
exaustivamente as solugdes mais
adaptadas?

b
serlaaL

#*DGEstE
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14/07/22

X SEMANA NACIONAL DoE
Desporto Escolar >
uais as solugdes tipicas?
Langamento: solugdo basica —a primeira intengdo que
deve estar presente como uma arma ofensiva de por
exceléncia
QUANDO?
Estds s6? langa!
Tem espaco e néo tem penetracéo
facil. S6 ndo falha quem néo langa!
Possui uma mecdnica de Chegas ao cesto, o defensor néo
langamento aprendida. estd preocupado contigo, apesar
de enquadrado,mete a bola no
O timing da circulagéo da bola no cesto!
sevomuca t 5 tad
G, ataque € gjustado, -
x SEMANA NACIONAL Doi
QUE as SO‘UG Desporto Escolar o
Arranque em drible: solugdo que vem na sequéncia da
exploragdo do defensor: da sua posigdo, da sua reagdo e
das suas caracteristicas.
Quando?
Néo hd espago para langamento.
Ataca o cesto para marcar, caso a
Quando hd possibilidade explorar o ajuda aparega assiste!
desequilibrio do defensor.
L " Bate o defensor no primeiro drible!
Quanto maior é a pressdo
defensiva do defensor da bola. Néo receies o contacto, marca e
Quando a circulagéo da bola tira a falta — procura-a sem
determina um timimg adequado comprometer o langamento!
o, | d0gtaque. 4 i -~
& : L sErUaL
(

SEAVANA NACIONAL DE

as solugdes

Arranque em drible:
como?
Atacar o pé mais adiantado do defensor.
Impulsionar forte na perna de apoio, iniciando

o primeiro passo na diregéo do cesto.

Meter o primeiro drible, se possivel, atrds ou _6_)
ao lado do defensor.

ApGs o primeiro drible interpor o corpo na
linha de penetragéo — linha de recuperagéo do
defesa.

Conjugar a globalidade da agdo de forma { .
explosiva. - = SETUBAL

87
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E
ERVANA NACIONAL D
) RMACAO
ais as solugdes tipicas?
Arranque em drible:
FINTAS: interrupgdo de uma agdo

tecnicamente bem realizada.

Finta de langamento
Finta de arranque
Finta de passe

N )
Aspetos criticos: das fintas de arranque no
Ix1:

*Atacar pé adiantado
*Fintar para o cesto — dire¢do do cesto

*Finta “curta” - enérgica, mantendo o equilibrio do
Jjogador com bola

*Associar o movimento dos apoios com o .
movimento da bola. Lt = SETUBAL

14/07/22
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ERVANA NACIONAL DE

ais as solugdes tipicas

Arranque em drible:

Combinagdes possiveis de fintas a partir da
POB:

1.Finta arranque direto ~ saida cruzado
2.Finta arranque cruzado  saida direto
3.Finta de lancamento — saida direto @
4.Finta de langamento — saida cruzado

5.Finta de arranque direto — saida langamento

SN ey
g - < serlau

89

S SEMANA NACIONAL DE

FORMACAO

Ensina-se a fintar na relagdo de 1x1?/

A “malandrice” desenvolve-se em certa medida pela descoberta
guiada. O papel da atividade lidica tem neste dominio uma
importéncia fundamental.

Competir, concorrer no treino deve ser estimulado e

estar presente em cada dia.

1x1 deve estar presente sempre! Como? Quando?
Para onde? Porqué? Para qué?

L] i srvan
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SEMANA NACIONAL DE

FoRMACAO

Desporto Escolar
Referéncias metodoldgicas para o treino do 1x1

Ensinar as varias solugdes possiveis enriquecendo o reportério motor dos jogadores ndo
esquecendo de perceber quais os argumentos que para cada jogador se apresentam
como mais eficazes.

Treinar as varias solugdes desde “sem oposi¢do ao jogo”: 1x0 tem uma importancia
fundamental; 0 aumento da velocidade de execugdo conjugado com a eficacia de todas as
agoes.

Definir regras espacio-temporais precisas para aproximar aos espagos e tempos do 1x1 do
jogo: limitar n2 dribles, limitar espago, ligar aos diversos cenarios taticos.

Criar exercicios especiais de 1x1 como partes das estruturas da globalidade tética.

Dar atengdo aos diversos tipos de 1x1 caracteristicos do jogo da atualidade.
@

-~
0 seran
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SEMANA NACIONAL DE
tJ &L
Classificagdo dos diferentes tipos de exercicios de 1x1

Exercicios taticos
de 1X1 — exercicios

relacionados com partes de
movimentos globais

s servmn

S SERVaN A NACIONAL DE
t)‘ @ FormAcAO

Classificagdo dos diferentes tipos de exercicios de 1x1

Exercicios com
vantagens
ofensivas — exercicios
em que o atacante tem

vantagens posicionais
relativamente ao defensor.

L] 3 serton
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SERVAN A NACIONAL DE
FORMAGAO

Desporto Escolar

Classificagdo dos diferentes tipos de exercicios de 1x1

Exercicios com

vantagens

defensivas — exercicios

em que o defensor tem i o
vantagens posiconais & d IS
relativamente ao atacante. i

14 s sErim

14/07/22
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: SERVANA "‘Clo"e.l- DE
2 ) FORMAGCAO

Classificagdo dos diferentes tipos de exercicios de 1x1
Exercicios de velocidade — exercicios

em que as formas de manifestago de velociadade
predomina relatvamente as outras componentes.

'H

ce®

A

., DGES

L i ml

o

95

4 DE
%) ESRAEA

1x1 na perspetiva do
atacante sem bola

fpazets ) € i serlon
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FORMA

) 1x1 na perspetiva do ataque ﬂ"‘"‘"“"’c"ﬂ"o‘
o jogador sem bola ‘

Vulgarmente chamado como trabalho de recepgdo, desmarcagdo,
movimento sem bola.

Atengdo a um detalhe: . Provavelmente, reside neste
detalhe a importdncia que o trabalho sem bola possui.

A vantagem de um jogador sem bola
corresponde a desvantagem do seu
defensor direto.

E necessdrio ensinar os jogadores a

jogar e a receber nas vantagens de %

metro
FoRTocUtsA ey
= SETUBAL
x SEMANA NACIONAL DE
Técnicas de desmarcagdo: FORMACAV
Desporto Escolar
éncias cesto-bola; bola cesto
Cortes para o cesto.
Utilizagdo de auto-bloqueios
Desmarcagdes com auto-rotagio A bola recebe-se com os “olhos”.
. as duas méos
B
No
3
N L C serm
S SEMANA NACIONAL DE

Técnicas de desmarcagdo: FORMA

Desporto Escolar

Trabalho simples de recepgdo

a de progresséo para

o cesto de

re pelo defensor

«  Seragressivo no movimento de
Utilizagdo de auto-bloqueios aproximagéo ao ce

Desmarcagdes com auto-rotagio

defensor

L] i srvan
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Técnicas de desmarcag

Trabalho simples de recepgéio

Cortes para o cesto.

Desmarcagdes com auto-rotagiv

SEMANA NACIONAL DE

FORMA

Desporto Escolar

0 do brago e da perna do

efensor impedindo a

Go exterior
receba a

necessidade de a 0 cesto no

corte & sobremarcagéo.

14/07/22

. ] C sertan
o NAL DE
SEMANA NACIONAL
Técnicas de desmarcagéo: FORMACAO
Desporto Escolar g
Trabalho simples de recepgio
Cortes para o cesto.
Rotacéio a caminho do cesto
Utilizagdo de auto-bloqueios
Rotacéio apds auto-bloqueio interior
® @
o]
N L C serm
o NAL DE
SEMANA NACIONAL
FORMACAO

onde o contacto é emergente.

da movimentagdo da bola.

mobilidade depende.

ndo olhar a bola, e ndo estar preparado para a recegéo.

atitude mental no uso do corpo e no jogo sem bola.

Desporto Escolar

Erros técnicos mais comuns associados ao trabalho sem bola:

* problemas associados a corrida, footwork, uso do corpo e trabalho em espagos reduzidos

usar fintas sem critério de leitura perante a agdo do defensor e desfasadamente dos timings

aspetos condicionais nomeadamente o peso, a forca e a velocidade sdo questées de que a

L] i i
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SEMANA NACIONAL DE

O 1x1 na posigdo interior FORMA

A introdugdo do poste.

a posigdo interior?
Como introduzir a exploragdo do ganho de
posi¢des interiores?
no ganho de posigdes interiores?
do jogo

de forma a que o ganho das posigdes interiores
estejam presentes nas rotinas de ataque?

14/07/22

. tpeee K
103
A 0 1x1 na posigdo interior @ Fg;n",‘;‘;;"ﬁ:;
A introdugdo do poste.

Como introduzir a exploragdo do ganho de posigdes interiores?

, B
A R
@

-0
fo} Através do aclaramento

Através de cortes do lado da bola pelo drible

A, | b,

© ol
Através de cortes do lado contrério da
bola para a bola

tpazee @ 1 i s

104

(] .~ . N DE
O 1x1 na posigdo interior ;__Eg;“n"“‘;‘é"ﬁo
A introdugdo do poste. Desport scolr

Como introduzir a exploragdo do ganho de posigdes interiores?

B

o

Através do trabalho de
recepcdo do extremo baixo

| | B
% & @

Através do uso de um

bloqueio %elo
e -
fipeEste @ 1 4 serdo
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0 1x1 na posigdo interior % ;"‘o‘ﬁ‘,"“ﬂ"c"ﬁwo!

. A introdugdo do poste.

Uso do corpo, nogdo de equilibrio e controlo dos apoios (base
de sustentagdo) para ganhar a posigdo face ao defensor.

Pedir a bola sempre com a m3o mais afastada do derensor;
controlar o ganho da posi¢do interior com o antebrago no
contacto pessoal.

Perceber 0S ESPAGOS e POSIGOES de possivel recepgdo dando
a0 ataque uma expressdo clara de manutencdo da ofensividade.

L] & serifan
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X St 2NA NACIONAL DE

0 1x1 na posigédo interior FORMACAO

A introdugdo do poste.

, PROTEGER e
~ partindo da forte posicdo face ao defensor, enviar as duas méos ao encontro da bola.

PROTEGER — & recepgio mater a bola protegida ao nivel do peito com uma pega segura e cotovelos a definir o
cilindro.

~ utilizar a viséo periférica e a sua proprioceptividade para ver e sentir o defensor direto, mas dominar tudo o
que estd ao seu redor.

Usar a finta, o drible e perceber no trabalho de pés as “armas fundamentais para o desequilibrio do defensor.

Conhecer os seus movimentos fortes, saber como o defesa tipicamente reage perante eles, 3o esquecer as
fragilidades de possiveis decisdes em fungdo da reagdo coletiva da defesa.

L i ml
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.~ . N E
o :1x1 na pgs:g:ao interior ﬁ‘,‘i‘ﬁﬂ‘é‘ﬂa
A introdugdo do poste. Desport Escolar

O

Ganho da posigio de poste médio por

rte de O1 Reagndo a0 passe,

cortando, 01 12 2 sua vantagem perante o

e fixa no jogo interior. Re-

equilibios no lado contrario da bola
abertura de 02,

Ganho da posicio de poste médio por
parte de 04 como reacg3o a0 passe
penetrante base-extremo. alto. Quem
passa_corta re-equilibrios o lado
contrério

Ganho da posicio de poste médio por
parte de 03 vindo do lado contrério da
bola para a bola. Quem passa corta re-
equilirio de 05 e abertura de 0.

Os “5 abertos” com

exploragdo do simples Nio Pavendo s g pase OF rovca
3 ida e 03 que corta pars s 02
passe/corte sai pelo ado contrario ou ganha a posigio

interior, 04 abre para fora enguanto que
03¢ 05 equilibram.

L] i L
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icdio il i SEMANA NACIONAL DE
J (o] .1x1 na pgs:g:ao interior @ FORM. ACAO
A introdugdo do poste.
Os “5 abertos” com regras:
® fo} o - (e}
Passe de penetrante/corte; passe de "&k H 4 [\ ﬁ 4
seguranga blogueio @ \é) @7 }

Passe penetrante corte/bloqueio
indireto/bloqueio direto

tpazee K i sErim
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SEMANA NACIONAL DE

) o :1x1 na pgsi;&o interior FORMACAO
A introdugdo do poste.

Dos “5 abertos” a um espago de ataque
organizado de forma diferente — 2:3

tpazee K 4 & sErvan
110
(J o~ e . DE
) O 1x1 na posigdo interior ;‘3‘3‘“ ﬂ?ﬂo
A introdugdo do poste. Ty

sz foszan B ] i sertu
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E
awwAcko
Nogoes basicas de planeamento
tpeee 4 & sErim
112

o NAL DE
Elementos determinantes para o ’FEMO‘;("M“ROCAO

planeamento da época: Desporto Escolar

1. Objetivos desportivos para a 4. Modelo de jogo a

equipa. ‘t\m desenvolver. m
i

2. Calenddrio de competigdes 5. Estratégia de
preparagdo a prazo -
periodizagéo

= 6. Caracteristicas do
- regime de treino

3. Composi¢do da equipa: -
recrutamento e seleg¢do dos 7. Particularidades no

Jjogadores. desenvolvimento da preparagdo
T tpaEste @ 4 s servmn
(3 L DE
SEMANA NACIONAL
) Elementos determinantes para o FORMAcAo
planeamento da época: e 1

5. Estratégia de
preparagdo a prazo -
periodizagdo

=5 fipeEste K-) 7 4 sErvmL

114

38



SEMANA NACIONAL DE

, ) 6. Estratégia de preparagdo a prazo @ FORMACAO

- periodizagdo P e ol

Os MACROCICLOS de treino sdo ciclos de treino que concebem uma perspetiva de construgdo da forma desportiva.

Periodo Preparatério Periodo competitivo Periodo de transicdo

Periodo no qual se pretende criar | | periodo de desenvolvimento do rendimento Periodo de recuperagdo
uma base de preparagéo para desportivo competitivo através de dos atletas e treino das
facilitar a posterior incidéncia exercicios especificos em situagdes que. suas insuficiéncias
sobre os fatores que poderdo simulam a competigio individuais
melhorar a forma desportiva

Serd desefidvel conecher o
periodo periodo allls g T e = JAWE(r
R IRl 1o)l:5cmients do Weine Ny DE nestwy
geral especifico O « 0) )]
o 4 sErvan
. ~ AL DE
x Estratégia de preparagdo a prazo - 55"‘;‘""“;""'
periodizagdo besporto Escolar FO
EPOCA DE UMA EQUIPA DE ALTO RENDIMENTO (1)
Periodo 7 . Periodo de
o Periodo competitivo P
Preparatorio transicdo

EPOCA DE UMA EQUIPA DE ALTO RENDIMENTO (2)
Per. Periodo Periodo Periodo Periodo de
Prep. competitivo competitivo competitivo transi¢do
EPOCA DE UMA EQUIPA DE FORMACAO (SUB 16/18)

Periodo Per. Periodo Periodo de
REB T, competitivo DM competitivo IRaiHAER: transicdo

14/07/22

L) L] & et
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o . ~ NACIONAL DE
Estratégia de preparacdo a prazo - ;Egi‘“MAcAo
D periodizagio
FASE/PERIODO DO \QUALIDADES FiSICAS CAPACIDADES DE JOGO
TREINO
isténcia aerobia; Resisténcia aerdbi . i técnica individual
PREPARATORIO anaerdbia; Forca maxima ofensiva e defensiva
GERAL . - téticos
5 .
kd § coletivos
éa 2 Resisténcia aerébia-anaersbia; Resisténcia . i daté pecifi
PREPARATORIO “E’ § o anaerdbia; losiy - dos conceitos taticos individuais
ESPECICFICO 58 § moderadas e ligeiras; Velocidade (capacidade  *  Melhoric i j i i
5§ e e e ]
R rectencia s ; pr—— -
o o= o it |0 aos _
Velocidade especifica; . 3o estratégica relati s equipas ad
Forca maxima (hipertrofia muscular) « Utilizagao de jogos e outras atividades desportivas para
TRANSICKO Fragilidades estruturais e musculares evitar a monotonia e facilitar a motivagio para fases
2 Mobilidade, equilibrio, educagio postural e
« Meios para acelerar a recuperago organico-funcional
i L] & serton
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SEMANA NACIONAL DE

, ) Estratégia de preparagdo a prazo - @ FORMACAO

periodizagdo

Desporto Escolar

EPOCA DE UMA EQUIPA DE BASE (minibasquetebol; sub-14)

14/07/22

Periodo de
Per. Prep. Per. Prep.
er. Prep. U er. Prep. D Per.Prep. transigio

2/4 microciclos destinados a preparagdo
BLoco concentrada de um conjunto de
contetdos/conceitos/qualidades.

2-3 microciclos destinados & 2-4 microciclos com objetivos 1-2 microciclos destinados &
introdugdo de novos melhoria e correcdo dos aplicagdo dos contetdos/conceitos
conteldos/conceitos. conteddos/conceitos aprendidos com exigéncias de rendimento
previamente.

L] i sEraus
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Desporto Escolar i

3 onates
SEMANA NACI
m @ FormAcAO

3/4 microciclos destinados a
introdugdo de novos
contetdos/conceitos.

Q Exercicios que visam o ensino do langamento, do drible, do passe e dos conceitos
ofensivos/defensivos que se pretendem introduzir.

Q Exercicios técnicos com algum carater analitico sem nunca perder a dimensdo
global da execugdo

% Exercicios taticos sem oposi¢do ou com oposigdo condicionada sempre ligados a
percegdo e andlise da situagdo e a tomada de decisdo.

R 14 05 servmn
119

) NACIONAL DE

) @ rowmacko

‘ Desporto Escolar sz

2 a 4 microciclos com objetivos
melhoria e corregdo dos
contetidos/conceitos aprendidos
previamente.

% Corregdo dos conteldos ensinados anteriormente — melhorar a qualidade da
execugdo técnica e tética.

g Exercicios analiticos da natureza técnica predominam no treino dos conteudos
selecionados.

% Contetdos taticos introduzidos nas formas de jogo reduzido e modificado com
exigéncias de qualidade da tomada de decisdo e adequagdo da técnica
apropriada.

fpazets LY % i sl
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SEMANA
Bloco de automatizagdo F
Desporto Escolar

1-2 microciclos destinados a
aplicagdo dos contetidos/conceitos
com exigéncias de rendimento

a Exigéncias de velocidade de execugdo, tempos de reagdo adequados, superagdo
da fadiga, eficacia na execugdo dos contetidos — sem perder qualidade da
execugdo.

§ Exercicios técnicos sem oposi¢do sempre com exigéncias de velocidade de
aceleragdo nos quais se pode introduzir tomada de decisdo.

% Contetdos taticos em situagdes reduzidas com exigéncias de carga e no jogo
formal.

'DGEstE

L] i sEraus

14/07/22
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) - DE
Estratégia de preparagdo a prazo - % mwumouno
m periodizagdo FORMA? ]

Desporto Escolar

§ A sequéncia dos blocos é aprendizagem — aperfeicoamento — automatizagéo.
a Definir com coeréncia a sequencialidade dos blocos.

% Podem-se planear a simultaneidade de blocos diferentes com contetidos
diferentes.

§ Analitico vs Global; Oposigdo condicionada ou ausente vs Oposigdo real; Técnica
vs Tética estdo presentes, sem perder de vista o Global, a Oposigdo real e a Tatica.

a O jogo de 5x5 esta sempre presente em todos os blocos.

L i ml

Estratégia de preparagdo a prazo -
) periodizagéio

MICROCICLO: que caracteristicas possui o regime de treino
da equipa?
fpozate L & e
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X SEMANA NACIONAL DE

m @ FORMAGAO

Indicag6es metodoldgicos para
a construgao da sessdao de

treino

& oot

'DGEstE
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x SEMANA NACIONAL DE

Elementos determinantes para o FORMA
planeamento da época: Desporto Escolar

5. Caracteristicas do

tpazee Y 4 & sErvan

125

X SEMANA NACIONAL DE

t ACAO
J Caracteristicas do regime de treino v@\ FORM A

7% Em beneficio da qualidade das aprendizagens preferir volume distribuido em
relagdo ao volume concentrado.

7% Havendo necessidade de concentrar o volume, introduzir a concentragdo mais
préxima da competicdo

% Procurar o regime — horario e distribuigdo dos treinos ao longo da semana — que
melhor se dirija a ideia “treinar como equipa”

l% Horas extra favorece a motivagdo e o empenhamento para a construgéo do projeto

3‘% N3o ficar limitado aos espacos tradicionais da pratica do basquetebol

% 0 tempo horario pode ser “esticado” com trabalho pré e pés horas formais de treino.

fpazets K- € C serlon

126

42



SEMANA NACIONAL DE
K)‘ Estrutura de uma sessdo @ FORMACAO

AQUECIMENTO; ativagdo muscular,
articular, organico e mental.

PARTE PRINCIPAL; introducdo dos contetdos,
tarefas que correspondem aos objetivos:
aprendizagem ou aperfeicoamento da técnica e
dos comportamentos taticos e/ou
desenvolvimento das qualidades fisicas.

14/07/22

RETORNO A CALMA - retorno ao estado basal

tpeee Y 14 s seifh
127
q SEMANA NACIONAL DE
m Estrutura de uma sesséo @ FORMA“O
CRITERIOS DE SELECAO

+ Objetivos e contetidos do treino

« Caracteristicas dos atletas
+ Numero de atletas no treino
Materiais disponiveis para o treino

| « Espaco possivel para o treino

« Condigoes climatéricas

Eoaze @ 1 i s
(] L DE
SEMANA NACIONAL
) Estrutura de uma sessdo FORMA“O
Organizagdo do Treino Centrado )
do 3x3+3 a0 5x5+5...
no JOGO
Equipa B *  com vantagens
] ofensivas —
¢ Jogo formal — 5x5 Equipa A condicionamento
posicional da defesa
ou tarefas prévias
* Jogo reduzido — 1x1 ao 4x4 para a defesa.
com vantagens
+ Jogo modificado — modificag3 a1 T ka
d do tempo ou da nfe?c?c:r;;: *
0 espaco .
paco, @
== ljpazst= ) L] & srvan

43



SEMANA NACIONAL DE

Estrutura de uma sessdo % FORMA“

Desporto Escolar

Organizagao do Treino Centrado
no JOGO

*  do3x3ao5x5
Equipa A posicional, com

* Jogo formal — 5x5 vantagens ofensivas
Eauina C | ou defensivas.
Qquipa *  numero de cestos: p.
* Jogo reduzido — 1x1 ao 4x4 ex. “melhor de 3

cestos”

* Jogo modificado — modificagdo
do espaco, do tempo ou da ()
regras

L § st

14/07/22
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SEMANA NACIONAL DE
Estrutura de uma sessdo FORMA
EM CADA
FORMAS DE ORGANIZACAO DOS EXERCICIOS DE TREINO EPISODIO Sg ;ﬁ:‘lf‘g
DE TREINO
Uma s
trabalho individual, grupos de 2 estacdo Muit
ou 3 elementos. e
o e » .
poREsTAOES 10008 fazem amesma atividade um s6
no mesmo momento. exercicio
Trabalha-se na
estacio Diferentes estagdes no mesmo » Situagao
momento. Varias intermédia
Deslocam-se ou ndo  Ha que completar o circuito. estagdes
nos intervalos .
Varios
Diferentes estagdes no mesmo exercicios . A
by 3.4 exercicios 3 B
Circuito incompleto.
it e X / =
' SEMANA NACIONAL DE

) Estrutura de uma sessdo FORMACAO

Desporto Escolar

EM CADA
AO LONGO
FORMAS DE ORGANIZACAO DOS EXERCICIOS DE TREINO | EpISODIO REPRESENTACAO GRAFICA
DO TREINO
DE TREINO
Um Varios N\ -,
EM DESLOCAMENTO  pife rentes exercicios em cada . s s s A
exercicio exercicios
deslocamento.
Trabalha-se no —
Um -
destocamento & - . Varios Nhe g ——s
mesmo exercicio em cada CEEED | o ||PR S
deslocamento.
Recupera-se na um . =
paragem (intervalo) ESIAEEIAS, " VEnS iR X =
Percursos competitivos. exercicio exercicios Bt tid - -
FORMAS MISTAS  Situagdes intermédias Maltiplas solugdes
== L] s serton
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Estrutura de uma sessdo

[u AQUECIMENTO (ecmpos ogos 5 s, s i,

SEMANA NACIONAL DE
FORMACAO
Desporto Escolar y
EXEMPLO- rein d uma bora

CONTE(DOS DO TREINO. TEMPO

xricios de manio de bk, com bl e i, oo it 88 +10 min

com duss b |

2 ENSIN DO LANCAMENTO et 4 e s 1 b,
rablhar o3 bragos ¢ o puso com disthcia peio do cet. Confoar o

Angameniocom kPt oqudrameno s et

VNN, DO LAXCANENTO W4 PASSADA, DRIBLE OU| 10

e st .

|9 30g0 de3 contras Set0min |

) Jogo de S contra s

1S min

| o i s

45 min

4 & sErim

14/07/22
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m Estrutura de uma sessdo

SEMANA NACIONAL DE

FORMA!

Desporto Escolar

EXEMPLO 1 - treingcentrado para emsinar o angamento com a
duracio de duns horas

o & om conus ¢
ep|

9 BN B0 DB s e st e el e
@ dble s e sl com s [+

[—
) dopo e s com s
) Retrno & s con

o o s s do

11 & o
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m Estrutura de uma sessdo

SEMANA NACIONAL DE

FORMA

Desporto Escolar

EXEMPLO 2~ trein cntrado para cosnar o passe com 3 durao de
o horas

Th EXSIND DO PASS: srn e s s oo 120min

) EXSINO DO, LANCAMENTO, mssge s um cr
S e e S e
e N Lt s

0, EXSINO DO DRILE s o st e i

[T — 0mia

@ 14 s . o
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SEMANA NACIONAL DE
Estrutura de uma sessdo % FORMACA
P

EXEMPLO3 - teio centrado parscnsinar o dribe com a duraglo
e dun hrss

[ — [

14/07/22
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Desporto Escolar

o EMANA NACIONAL DE
m Estrutura de uma sess3o @ FORMACAO

-L% A presenca de jogo — o 5x5 é a formalidade do jogo ou o jogo reduzido 3x3 ou 4x4

g O privilégio dos contetidos que fazem parte do bloco na parte principal do treino,
devem ser de carater técnico ou tdtico.

a A componente ludica presente no treino, particularmente no aquecimento...
eventualmente no final do treino.

% Aideia de que também se pode treinar objetivos/contetidos/ comportamentos
fora dos objetivos alvo do bloco em que o treino faz parte.

9 Variar as formas de organizagdo manter o contetido — significa treinar o que se
pretende: o contetido é sempre mais importante do que a forma do exercicio.

) L & s

137
A EMANA NACIONAL DE
t‘ Estrutura de uma sessdo ;:ORMA“O

9 Um exercicio motivador tem trés ingredientes: tempo de empenhamento motor,
objetivo e competigdo.

9 N&o esquecer o potencial da competigdo e perceber as limitagdes que tem para a
estabilidade das aprendizagens e aquisigdes.

g Valorizar o mérito — corregdo/qualidade/eficacia ndo é idéntico ao seu inverso.

No final devem haver BONS treinos... onde néo falte:
* Esforgo

* Saber
s Equipa/Grupo
> Prazer/Satisfagio
e fipoEete /Q i % & P
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73 SEMANA NACIONAL DE

@ FoRMACAO

Desporto Escolar

Um dos problemas do treino é: heterogeneidade da pratica

Criar situagdes no treino em que os jovens trabalhem por grupos de nivel:
desenvolvimento técnico, fisico/maturacional.

eAdaptar as dificuldades das exigéncias tdcticas e técnicas ao que os jovens
tecnicamente “podem” fazer.

Ex: se temos niveis técnicos diferentes no langamento ao cesto é dbvio que
nem todos conseguem langar da mesma forma.

eDiferenciar os niveis de responsabilidade na execugéo e cumprimento dos
compromissos em fungdo do nivel de prética.

i s L] & sErvan
J NAL DE
Peicd SEMANA NACIONAL
2 FORMAGAO
e
ESTA CONVENCIDO QUE
DESTA FORMA VAL SER
0 MVP b0 J0GO.
L] & serdn

S CIONAL DE
= SEMANA NA =
m Solugbes para responsabilizar os alunos % FORMAcAo

mais avangados: Desporto Escolar

(1) oferecer papéis de responsabilidade na organizagdo coletiva do jogo.

(2) definir responsabilidades de instru¢do e apoio aos colegas menos
experientes.

(3) apelar a um maior rigor face aos compromissos tacticos estabelecidos.

(4) exigir cuidados mais elevados na realizagdo técnica das agdes
realizadas.

(5) analisar a pratica com um nivel de independéncia maior entre o sucesso
das agoes realizadas e a qualidade das decisGes tomadas.

fpoze: @ 3 i e
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X SEMANA NACIONAL DE

FORMA

Desporto Escolar

Avaliagao dos comportamentos
de jogo

L § st

14/07/22
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do professor e do treinador Desporto Escolar

o NACIONAL DE
m Observagdo — a ferramenta pedagégica @ ‘FEMO‘;{MA“O

Caracterizar o nivel do jogo apresentado pela turma/alunos — pela
equipa/jogadores.

Para captar informagdo individual que permita acompanhar o
processo de evolugdo dos alunos/jogadores.

Para constituir grupos nivel para o desenvolvimento dos diferentes trabalhos
propostos nas aulas/treinos.

Definir de forma mais adaptada objetivos em cada ciclo de ensino.

Para avaliar e classificar/tomar decisdes sobre a participagdo dos jogadores no

jogo.
i 1] L it
143
. E
Zoieks

Observagdo centrada no resultado dos
comportamentos ou nos comportamentos???

Desporto Escolar

e
serdo

144
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ANA NACIONAL DE
As “estatisticas” do jogo de @ SFEMORMACAO
basquetebol Desporto Escolar

. . 40% Oliver, D. (2004). Basketball ?n Paper: Rules and Tools for
Qualidade da equipa a langar ao cesto... Performance Analysis. Washington, Potomac Books Inc.
Effective Field Goal Percentage
(Field Goals Made) + 0.5*3P Field Goals Made))/(Field Goal Attempts)

Qualidade da equipa a “tratar” a posse

Turnover Rate

Turnovers/(Field Goal Attempts + 0.44*Free Throw Attempts + Turnovers)
A capacidade coletiva na tabela do ataque
Offensive Rebounding Percentage
(Offensive Rebounds)/[(Offensive Rebounds)+(Opponent’s Defensive Rebounds)]

A importancia da linha de lance livre
Free Throw Rate

14/07/22

fDGEstE

(Free Throws Made)/(Field Goals Attempted) ou Free Throws A als At
® 4

-~
s seran
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SEMANA NACIONAL DE
@ FormAcAO
Observagdo centrada no resultado dos  Pesrtetseoter

comportamentos ou nos comportamentos???

(S— Uenoressto | esane [o—

Tabona s

eiome deea | dseontmen | cumndo et o et s e com

V| o [ | GG | i | cvos-eeio” | 222t | oo
dispositivo em. ' ofensiva - 1x1 "

'paEste

L i ml

CIONAL DE
%) FoRmACAS

Observagdo do professor/treinéeaor:

“atitude de dirigir a atengdo para um
determinado objeto, contexto ou realidade do
jogo, para nele/nela retirar a informagdo
necessaria com vista a um conhecimento mais
completo.”

Quando observamos o jogo de
basquetebol:

1) para onde focar a atengdo?

2) que informac@o se pretende captar?

:DGEstE

L] i srvan
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ONAL DE

14/07/22

aRHiACAO

p

Desporto Escolar

Para melhor conhecer os comportamentos dos

alunos em jogo...
- )
rose B B e P Kt S
e prrerd s P R poe g
Pl e ol e el e
i
i
Ea
v
uma proposta metodolégica: observar

0 jogo de posse em posse de bola

L] & e
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SEMANA NACIONAL DE

FORMA!

Para observar os comportamento em

Desporto Escolar

jogo é necessario (1):
1 - a construgdo de uma ficha de registo respeitando os
comportamentos tdticos - indicadores de observagio —
relacionados com o bloco ou a etapa de ensino em curso.

2 - a utilizagdo de um modo de registo de fdcil apreensio e
notagdo. Ex: “check list”: executa/nao executa; ndo mais que
trés niveis: executa sempre/executa frequentemente/nunca

executa.
“KISS — Keep It Simple, Stupid”

uma propos jolégic:
le posse em posse de bola !
John Thompson, Georgetown University

3 - selecionar um aluno em cada posse de bola e focar-se na observagdo desse

aluno por quatro a seis posses de bola consecutivas.
4 - a posse de bola tem duas fases: o ataque e a defesa.

R K- % 05 sevar
149
NACIONAL DE
FORMA

Para observar os comportamento em
Desporto Escolar

) jogo é necessario (2):
A observagdo individual dos comportamentos de jogo é reveste-
e encontra-se cc i pela

se de grande ¢
perturbacdo que o jogo encerra... mas

+ focarmos o mesmo aluno mesmo aluno entre 4-6 posses de

bola seguidas,

sabendo que uma posse bola pode ter uma duragdo média de

5-10" segundos, logo:

Ndo serd possivel “varrer” mais do que 10-12 alunos em cerca de
15 minutos?

14 & sErvmL
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A SEMANA NACIONAL DE
Ej Exemplo prético: p@. FORMAC‘O

e

— ) esara
— S
tntueases| s | uidoano
oo | ot | e P R I ol e
o preiyenn
oariel % v x v ¥
] v v v
5 v % v v i i
o v v
v T
s
o
. -
B, hipgEste % & frasy
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4 NACIONAL DE
K)‘ @ Formacao
Qual o nivel de de jogo da turma ?"

n2 total “v’s”

9 -
SUCESSO = g
% n? total de posses de bola
ATAQUE
Com bola Sem bola peresa Ressaro
Recebe e Quandotemo |Usa o drible para | Passa semy Desmarca-se com um Distingua
comocesto | tanga wangar | lguéma reme | raconsldospago | US| smamtecom | resato
056 056 056

L i ml
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] JANA N‘ClONAJ- DE
) T e]
Qual o nivel de de jogo do “MaHtEI"?

o n2 “v’s"do aluno observado
% sucesso individual = ——————————
n? total de posses de bola

AduE

st de ocupacio

o< sem bols

pozst ) 1] i serian
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SEMANA NACIONAL DE

Diagnosticar o “grau de anarquia FORMACAO
do jogo™! besporto Escolar

Indicadores de observagdo... para o ATAQUE

[ DEFINICAO

ecuperando-s de outra forma, Iga 3 entrada na

Recebe e enaquadra-se comocesto. | o de bola 3 3o de sevirar para o cesto de

jogo.
Tanga quando est 3 uma ditinda em que &

langa. que ndo eseja perto do ceso, prcebe aue tem
Combola

ATAQUE Uss o drblepar progreci e svangar, | U320 B progrdi para o ceso.Casonio
por passe, us2 o rible para avangar e procurar
linhas de passe

Sempre que ve aiguém 3 rente 42 Tinha d boa

Passa sempre que percebe alguém &

s o et 4k vl s e
frente de passar.
eand
sembols : o e et do ety i
B, I3 : o
fpoEets g 4 s sertan
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X . . ! MANA NACIONAL DE
& Diagnosticar o “grau de anarquia ;:EORMACAO
do jogo™ =
Indicadores de observagdo... para a DEFESA

COMPORTAMENTO DEFINICAG
atacante responsabiliza  manifesta uma intenc3o objetiva para se Ih:epm
DEFESA Pelo posiconamento adoptado Tce 36 S60 STacante, percebe-se no defensar
Disingueadefesa w0 8240 | Gerenc de inencilo ek conforme s aposor enha ou o3
posse de bola
COMPORTAMENTO | DEFINICAO |
dor o
I RESSALTO I
disputands

L i ml
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NACIONAL DE
12 Diagnosticar o “grau de anarquia @) FORMACAO
do jogo™! e

Critérios de éxito dos comportamentos ofensivos...

ATAQUE Critérios de &xito

Qusndo tem o cest s alcance,
oni.

vangar.

. " Do s¢ st et 6 b da
Pasasempreaue percebelguém
Shene, ol

orecitagloom destaer sty bl - s bolo i

Desmarcs-seprcebendo s dsthnda e Tce BT s 5% compaTToT
Desmarc-s0com um senidode o

fpazets ) € i serlon
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NACIONAL DE
tj' Diagnosticar o “grau de anarquia @ spmo‘;z‘MAcﬂo

do jogo”! DesportoEscolar

Critérios de éxito dos comportamentos defensivos...

DEFESA Critérios de éxito

se3 503 posiclo
atacante

saber
s G4 Ihe espago, nso parecendo preocupar s com  3a 530)

bola e sem bols. puderfechas

Critérios de éxito dos comportamentos relacionados
com a participagdo no ressalto...

[ RESSALTO T Critérios de éxito |

14 s sErim
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o NACIONAL DE
KJ‘ Diagnosticar o “grau de anarquia ;:EMO‘;Q‘MACAO

do jogo™ besprtoscotar
e
Com bola Sem bola. s st
passa | DTS Distingue a
ot | cumts fvmoa] 7% i | [t
Posse. Nome (Nimero| ‘enquadra- |tem o cesto : 29| sentido de: oseu | atacante |POTIPR 00|
el s o o i | 2, | e
e ||| 02| cnbae
oy
i
T W W v
v
A v
i
e
oeresa wssaro
o oo
teabee | quntotem [usaodiiepara] Passemore | esmarcsecomum .
enquadra-se cesto ao alcance, ir aue percebe | sentido de ocupagao | ReCoMece 0seu “::::::m "‘:‘;‘:::"
6 0,56 SETUBAL
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4 DE
%) E3RiaEAo

Para construir “bons indicadores tdticos” de observagdo:
1 - selecionar os comportamentos
taticos a observar — 6-8.

2 — definir o comportamento tatico
selecionado.

3 — operacionalizar os critérios de
éxito que determinam sucesso vs
insucesso.

uma proposta metodologica:
de posse em posse de bola |

fpazets K- 1 i sy
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AVALIAGAO TECNICA @ FoRMAc‘o

Desporto Escolar
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AVALIAGAO TECNICA FORMA

Desporto Escolar
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FORMA

O Langamento em salto a um
1-5 pontos
tempo é executado com...

@ partida na posicao basica ofensiva, .13 pontos

a pega da bola ao nivel do peito com Tons i muto que
a definicao da méo lancadora por trés reinar!
da bola
o transporte da bola 4 frente do peito 1927 pontos
e na direcéo do ombro da mao Esté methor, mas o
langadora. podes fltr ds/aos
0 cotovelo debaixo da bola na aulas/treinos!
posigio de
- a bola acima do nivel dos olhos na 2836 pontos
posicdo de
- a definicao da mao lancadora  da e nos detathes
méo de suporte (polegares em T).
. a extensao generalizada dos bragos e 37.45 pontos
das pernas. Excelente! Continuo, &
. a continuidade na flexao do pulso sempre possivel
(follow through). methoror.

2 acao generalizada do movimento de

realizada a um tempo

9-45 pontos
@
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