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Basquete

O basquete, como é conhecido no Brasil, € um esporte
criado em 1891 pelo pastor canadense presbiteriano e
também professor de educacéo fisica da Associacao Crista
de Mocgos, James Naismith. O nome em inglés, basketball,
significa bola no cesto. E um dos esportes mais populares
do mundo.

O jogo é disputado por duas equipes de cinco jogadores
que tem por objetivo passar a bola por dentro do cesto
disposto nas extremidades do campo. Os cestos ficam a
uma altura de trés metros e cinco centimetros. Os
jogadores batem a bola contra o chdo caminhando dentro
do campo, podendo repassa-la a um jogador da equipe.

O primeiro jogo de Basquete ocorreu em 20 de janeiro de 1892, quando cada equipe, composta por nove
jogadores, era assistida apenas por funcionarios da ACM (Associagéo Cristd de Mocos).

O basquete feminino se iniciou em 1892, com a adaptacdo das regras propostas pela professora de
Educacao Fisica, Senda Berenson.

No Brasil, a pratica do Basquete iniciou em 1906, quando o esporte foi instituido na Escola Normal de Sao
Paulo pelo professor Oscar Thompson.

O objetivo do jogo é colocar a bola no cesto da equipe adversaria, marcando pontos. O jogo € iniciado com
o lancamento da bola no ar. A duracdo é de quatro periodos de dez minutos, com um intervalo de meio
tempo entre o0 segundo e o terceiro periodo.

O basquete € um exercicio que requer forca nos ombros e coxas. E um bom exercicio cardiovascular, o
risco de lesbes consiste na entorse de tornozelo e colisbes com outros jogadores.
O gasto caldrico em uma hora de jogo € de 600 calorias. Pode ser praticado ao ar livre, em pracas, parques
e escolas. E importante beber bastante liquido antes e durante o jogo.

http://mundoeducacao.bol.uol.com.br/educacao-fisica/basquete.htm



http://mundoeducacao.bol.uol.com.br/educacao-fisica/basquete.htm

Regras Atuais do Basquete

Artigo por Colunista Portal - Educagéo - quinta-feira, 14 de maio de 2015

Nos ultimos anos ocorreram algumas modificacbes nas regras, sendo
que, destacamos abaixo as principais regras que norteiam a pratica
deste esporte:

* Equipe: 5 jogadores em jogo, com 7 reservas.

* Inicio do jogo: comeca com o lancamento da bola no ar, pelo
arbitro, entre dois jogadores adversarios no circulo central.

*Duracdo do jogo: 4 periodos de 10 minutos.

* Reposicao da bola em jogo: depois da marcagado de uma falta, o jogo recomeca nas linhas laterais. Apés
uma cesta, a bola recomega na linha de fundo com a equipe que sofreu o ponto.

* Como jogar a bola: sempre com as maos, ndo podendo andar com a bola, apenas usando drible ou
passes. E proibido driblar com as duas maos ao mesmo tempo.

» Pontuacéo: 1 ponto para lance livre, 2 pontos dentro da linha dos 6,25 m e 3 pontos atras dos 6,25 m.

* Empate: ndo pode terminar empatado e 0 desempate ocorre com um periodo suplementar de 5 minutos
ou quantos forem necessarios para que uma equipe seja considerada vencedora.

* Resultado: ganha quem marcar mais pontos durante a partida.
» Lance livre: quando ocorre uma falta, o jogador que sofreu faz 2 arremessos livres.
* Regra dos 5 segundos: o jogador pode ficar em contato com a bola no maximo 5 segundos.

* Regra dos 3 segundos: um jogador ndo pode permanecer mais do que 3 segundos dentro da area do
garrafdo sem a bola.

* Regra dos 8 segundos: a equipe tem até 8 segundos para passar da zona de defesa para a zona de
ataque.

* Regra dos 24 segundos: a equipe tem até 24 segundos para lancar a bola na cesta.

* Bola presa: quando dois jogadores seguram a bola ao mesmo tempo, serd declarada bola presa. Nesse
caso a bola ira para a equipe que tiver a cesta a seu favor.

* Transicdo do campo: apoOs passar a linha do meio, a equipe ndo podera voltar com a bola.
* Passos: o jogador ndo pode realizar mais do que dois passos com a bola na mao.

* Nimero de faltas: um jogador que cometer 5 faltas sera desqualificado, ndo podendo mais voltar nessa
partida e devendo ser substituido.

* Faltas por equipe: ap6s a 42 falta dentro de um periodo, todas as faltas serao cobradas como lance livre.

» Altura da cesta: a altura do aro até o solo é de 3,05 m.



Dimens@es de uma quadra de basquete oficial

A quadra de basquete deve ser retangular, plana e sélida. De acordo com as novas regras da FIBA, seu
comprimento deve ser 28m de comprimento por 15m de largura, sendo obrigatéria em campeonatos
internacionais. Para competicdes menores, a entidade podera autorizar jogos em quadras com a medida
antiga, de 26m por 14m.

Paralelo as linhas de fundo, exatamente no centro da quadra, devera ser tracada a linha central. A partir de
seu centro devera ser desenhado um circulo de 1,80m de raio. O circulo pode ser de cor diferente da quadra,
porém, se pintado, deve ser da mesma cor dos “garrafoes”.

Para delimitar a zona de cesta de trés pontos deve-se tracar uma linha imaginaria, partindo do ponto central
do aro e paralela a linha de fundo, de 6,25m para cada lado.

EMPUNHADURA E PASSES NO JOGO DE BASQUETE

No basquete existem diversos tipos de passes.

A empunhadura, muitas vezes, é considerada um fundamento relativamente facil e, por consequéncia, seu
treinamento deixa de ser feito como se deveria. Na realidade, esse movimento € tdo importante quanto 0os
outros, pois uma boa empunhadura da bola é a certeza do inicio de um bom passe, drible ou até de um
arremesso.

O principio fundamental é o de que as palmas das maos ndo devem manter contato com a superficie da
bola, somente os dedos. Estes vao exercer uma leve pressao, auxiliados por um movimento de presséo dos
punhos. As duas méos devem envolver a bola de forma firme e segura.

Junto com a empunhadura existe um dos fundamentos mais praticados no basquete, ou seja, 0 passe e 0s
seus diversos tipos. O passe, ou melhor, o ato de transportar a bola de uma méo para a outra entre 0s
companheiros de equipe possui diversos tipos.

Passe de gancho: Deve-se manter a bola segura por uma das maos na altura do quadril e trazer o braco
para o arremesso, no tempo em que a bola é lancada por cima e um pouco atras da cabeca. Muito utilizado
para passes de longa distancia.

Passe picado: A trajetéria da bola sofre um impacto durante o seu percurso sobre o solo até chegar a méo
do companheiro. As maos que circundam a bola terminam o movimento com as palmas das méos voltadas
para fora e os bracos em extenséo. E feito com a mesma técnica que o passe de peito.

Passe de peito: A bola descreve uma trajetéria retilinea (reta), na altura do peito do jogador, com a extensao
dos cotovelos e as palmas das méaos voltadas para fora ao final do movimento.

Passe com uma mé&o: Usado para lancar a bola mais longe. Deve-se esticar o brago como uma alavanca,
pois assim a bola € langada na maior distancia.

Passe de ombro: O jogador leva a bola por cima do ombro, segurando-a com ambas as maos, com o pé
contrario ao do braco que esta realizando o movimento, na frente. Depois estica o0 braco, lanca a bola e
termina o movimento com uma flexado de punho.

Por cima da cabeca: O jogador leva a bola por cima da cabeca com as duas méos. Estende os bragos a
frente, na altura dos olhos e lanca a bola com um movimento de flexdo dos punhos.



