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BASQUETEBOL DEFESA

Cap. MARIO D’AVILA FERNANDES — Inst. da ESEFE

No Basquetebol atual o jogador tem
que obrigatoriamente estar preparado
para defender e atacar com a mesma
dedicacao e eficiéncia.

Todos reconbecemos gque & mais
atraentie e motivante a execugao de um
ataque em busca dos pontos,do que as
atitudes defensivas. E, nas agdes
ofensivas, notamos em certos tipos de
jogadores algumas peculiaridades.

Num determinado tipc — e isto
ocorre na mocidade — & anecessidade
de se sentir apreciado, e a resultante é
um treinamento  individual voltade
somente para o arremesso de meia ou
jonga distancia; ja caracterizamos ai ¢
descrédito do treinamento defensivo
individual. Cutro tipo & o que busca
sua AUTO-AFIRMACAQ. Procura en-
tdo aperfeicoar o arremesso, para sua
satisfacao pessoal, e deixa de lado
também o treinameanto defensivo.

Caberd principalmente aos ftrei-
nadores infundir nos atletas uma men-
talidade defensiva, pois um ataque ad-
versario nevutralizado poderad propor-
cionar a obtengao de quatro pontos.

Alguns  treinadores, conseguem
motivar  seus jogadores com um
treinamento atrativo e objetivo, outros
acham gque o treinamento ofensivo in-
dividual ou de conjunto & prioritario. E
ainda encontramos uma quantidade
respeitavel que, devide a uma mul-
tiplicidade de encargos, "tem pouco
tempo” para elaborar exercicios es-
pecificos para o treinamento defen-
sivo. O resultado & que o prépric jo-
gador & atingido. Aprende, comega a
praticar sozinho e as vezes o faz com
erros. Finalmente, passa a ndo gostar
de treinar, buscando o aperfeigoamen-
to das suas qualidades ofensivas.

Na defensiva em conjunto, tantoc no
sistema individual, na marcagao por

zona, como na cominada. existem
varios pontos importanies que devem
ser constantgs numa equipe.

1. Analisar as caracteristicas do seu
aponente

2. Ter a determinagao de marcar com
eficiéncia

3. Falar constantemente com os com-
panheiros

4. Nao descansar ou economizar ener-
gias {fazé-lo quando atacar)

5. Prever o equilibrio defensivo quan-
do atacar

6. Posicionar-se defensivamente, nas
ocasioes especificas de bola ao al-
to, contra-atagque, reposicao de
bola fora daquadra, lance livre etc.

7. Possuir combativade.
Seguem abaix0d alguns exercicios

defensivos que poderac ser execu-

tados num treinamento.
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1 — Recebimento da bola

O objetive deste exercicioc & nao
deixar ¢ atacante receber a bola.

O dispositivo & em trés colunas,
uma de frente para a tabela e as outras
duas se defrontandc nas laterais.
(Diagrama1).

O jogador X1 passa a X2 {1) e corre
para marcar X3, a fim de tentar impedir
que receba a bola de X2, Através de
fintas e deslocamenios, X3 tentara
uma posigao que consiga receber o
passe de X2 (2}.

Se X3 conseguir receber a bola, ten-
tard a cesta: X1 tentard evitar que X3
faga a cesta e |utard até se apossar da
bola ou até que a cesta seja feita.

X2 O passard a X3 quando houver
possibitidades de fazer o passe com
seguranga.

Diagrama 1

Diagrama 2
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4 — Ajuda e recupera¢ao sem arremes-
50

Os jogadores A e B impedem que X2
drible, X2 passaa X1; (diag. 4)

A e B rapidamente deslocam-se para
marcar X1, que devolve a X2, forgando
0S5 marcadores aum retorne imediato e
assim repetindo durante trés minutos.

Pode-sa fazer com trés duplas numa
tabela e outras trés na cutra.

Depois do repouso, invertem-se as
fungdes.

Os atacantes, nesta primeira fase,
Na0 5€& Pregcuparac com O arremesso
cu drible,

Diagrama 4

3 — Dois contraum

Q treinador arremessara a cesta
{Diagrama 3)

Os trés jogadores disputarac o
rebote

Quem ficar de posse da bola, tentara
encesta-la e os outros dois tentardo
evitar. A bola, saindo da area restritiva
ou da quadra, voltara para o treinador.
Um trabalho de trés minutos sera ex-
celente. Apos isto, chamam-se outros
trés. Pode-se trabalhar nas duas ia-
belas.

O jopador de posse da bola, nac
podera driblar. Poderd haver o contato
sem vso da vicléncia.

2 — Arremesso

0 que se quer & impedir ou atra-
palhar um arremesso.

Para isto formam-se trés colunas em
locais de arremesso normal de meia
distancia e uma dentro da area res-
tritiva {Diagrama 2).

X4, X5 e X6 passam aos jogadores
que estdo no inicic da coluna para
relizarem um Jump e vao de encontroa
eles, saltando juntos.

0O objetivo & que 0s defensocres
coloquemn a mao sobre ou debaixo da
bola, para “abafar’ ou forgar um mau
arremesso. Os  arremessadores po-
derac usar umdrible e fintas.

Diagrama 3
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5 — Ajuda e recuperacao em dupla
{Diag. 5)

O namero 2 dribla em direcao a A o
jogador B tera que cerrar no n*¢ 2,
quando este se aproxima de A. En-
quanto A deslocou-se para ajudarB. o
n® 1 se desloca para o local mar-
cado, onde receberd um passe de 2. O
jogador A terd Que recuperar-se e
evitar, ou atrapalhar, © arremesso
parado do n? 1. ajudado por B.
Analogamente, guando A e B esti-
verem em 1, o passe serd feito a2 para
0 arremesso parado e para a movimen-
tagdo dos defensores. Trabalho de 3
minutos em duas cu mais tabelas.

Outro exercicio podera ser feito com
1 ou 2 ap receberem, tentarem a cesta
através de dribles e bandejas.



Diagrama 5
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para fazer a cesta. A saida do garrafao,
transfere a posse de bola ao outroe o
trabalho sera feito em irés minutos. E
interessante € mais proveitoso © uso
de tabelas auxiliares.

7 — Ajude e recuperagac com trés
logadores (Diag. 7)

O jogador X1 faz o 1° passe a X2
{1}. A desloca-se para ajudar C {11, X2
devolve a bela a X1 {2). A volta ao seu
local inicial {2'), ao mesmo tempo que
B se desloca para ajudar A(3').De X2, a
bola é passada a X3 (3). B retorna (47,
auxiliade por A {5'Y. Faz-se o rodizio
nas fungdes apds 3 minutos,

Nesta fase, os atacantes s& trocam
passes. Apos bem desenvolvido e bem
treinado, permite-se o arremesso e/Ou
o drible do atacante com a conseqlen-
te tentativa do defensor de “abafar” ou
atrapalhar o arremesso.

Diagrama 7

Diagrama 8

& — Agressividade

O objetivo & desenvolver a agres-
sividade

Duas colunas se defrontando atras
da linha final e o treinador atras da
cesta, com belas. {Diagrama 6)

Os jogadores X! e X7 aguardam no
local marcado, onde a linha final e as
Jinhas da area restritiva se encontram.
O treinador faz rolar uma Bbola, em
diregac ac centro do campo, € a um
determinado instante grita “Ja". Os
jogadores, obrigatoriamente atras da
linha de lance livre, antes da bola, dis-
putardac a posse da mesma, e o deten-
tor tentara usar icdos os Meios legais

Diagrama 6
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8 — Ataque e defesa (Diag. B)

Formam-se duas colunas de frente
para cada tabela. O treinador fica no
centro da quadra com as bolas. Nao se
define qual coluna seja a dos atacantes
e quala dos defenscres. A bola pas-
sada pelo treinador define o atacante.
Em consegléncia, o da outra coluna
tera que evitar a cesta e, s a mesma
for feita, o atacante continuarad com a
bola num trabalho de 3 minutos.

Se houver tabelas auxiliares, o exer-
ciclo teré uma continuidade maicr.

5

9 — Batida na bola

Em cada circulo da quadra central e
areas restritivas, colocam-se duplas de
jogadores com uma bola.

QO objetivo e duplo:

17) cada jogador terd que manter a
pesse da bola, drintando dentro dos
limites do circulo.

2°) o seu oponente tratari de tirar-
ihe a bola ou forga-lo a perder o con-
trole da mesma.

O treinador devera exigir que os
jogadores de posse da bola driblem
com a cutra mao, fazendo-o através de
um apito ou ordem verbal.

0O exercicic pode tornar-se com-
petitive trabaihando-se quatro mi-
nutos. Na metade do tempe troca-se
de driblador e cada vez que um jogador
perder o controle da bola ou lhe for
tirada pelo oponente, ancta-se um
ponto contra,

10 — Cinco contra quatro (Diag. 9)

Uma das maneiras de desenvolver a
rapidez defensiva da equipe é treina-la
com inferioridade numérica face acs
atacantes.

A defesa deixa 0 atacante que esta
mais longe da bola sem marcagao.
Quando este atacante se desloca para
uma posi¢ao, a fim de receber a bola,



Diagrama 9@

0s guatros jogadores defensivos tém
gque adaptar-se rapidamente a4 nova
situagdo, deixando livre sempre o
atacanie mais afastado da bola. Os
jogadores terdo que falar constan-
temente para uma perfeita cobertura e
deslocamentos.
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