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INTRODUçXO 

A idéia básica de desenvolver um estudo sobre a prepa­

técnica em basquetebol foi com o objetivo de compreender 

melhor e contribuir no treinamento e aperfeiçoamento esportivo de 

escolares e, se possivel, proporcionar uma vis~o mais ampla e 

aprimorada dos conceitos de basquetebol escolar. A educaçao fi-

sica escolar se encontra muito distante da realidade do basquete-

boi competitivo, o esporte realizado pelos clubes, no que tange 

seus aspectos de aprendizagem, conhecer e aproximar estas reali-

dades culturais, podem enriquecer o trabalho com escolares. 

Isto enriqueceu meu conhecimento e passei a utilizar mé­

todos de treinamento e aprimoramento fisico, fazendo um planeja­

mento voltado estritamente para as deficiências especificas dos 

alunos. adaptando o aprendido no esporte ao aluno de escola pó-

blica. 



rarn a 

2 

Esse estudo pode auxiliar e apoiar colegas que nao tive­

oportunidade de viver o basquetebol como pude vivenciar 

nesses quase 16 anos de experiência. Tive oportunidade de reali-

zar trabalhos em algumas categorias menores; que sao categorias 

iniciantes no basquetebol; como pré-mirim, mirim que, de acordo 

com a Federaç~o Paulista de Basquetebol, s~o Jormadas por crian­

ças e adolescentes entre os 10 e 14 anos. 

Em Piracicaba, na E.E.P.G. "Dr. Prudente de Morais", no 

campeonato escolar pré-mirim (crianças nascidas até 82>, desse 

ano de 1994. Em cinco jogos fizemos 210 pontos, sofremos apenas 

30. No mirim, (crianças nascidas até 80>, depois do vice de 

1993, em 1994 jogamos 7 e vencemos todos. É em cima desses dados 

que desenvolvo uma metodologia de treinamento para se conhecer os 

possíveis progressos do esporte escolar~ como trabalhar~ o que 

fazer, como fazer, o plano de treinamento para as competiç~es, 

material utlizado, etc. 

Segundo PAES esporte escolar pode ser uma das saidas pa­

ra_ o esporte no Brasil (1) (Q autor está desenvolvendo um projeto 

de doutorado intitulado "O Estudo sobre o Esporte Escolar", na 

Faculdade de Educaçao da UNICAMP - 1994. É onde se pode massifi­

car diversas modalidades dando oportunidade a todos que gostam e 

na o têm onde praticar, dado às dií'erentes ce.tegorias sociais e 

também por ser restrito a pessoas de classes sociais menos favo-

recidas. 
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O que vemos atualmente, é um completo abandono das tur­

mas de de treinamento esportivo nas escolas. Raramente vemos uma 

quadra em condições para a prática do basquetebol. Esse descaso 

entre as dificuldades de politica pública, muitas vezes vem dos 

próprios professores da direçao da escola e da má orientaç~o dos 

alunos, que n~o preservam o que têm. O tema é bastante abrangente 

e nao será aqui tratado por ser bastante polêmico e nao se tratar 

do assunto principal do estudo. 

Este estudo será dividido em 3 capitulas. No primeiro, 

trataremos das fases de crescimento e desenvolvimento da criança, 

considerando que, via de regra, atravessam fases distintas, mas 

em períodos e velocidades diferentes. No segundo capitulo reali­

zaremos um estudo da modalidade olhando-o corno meio de educaç~o. 

MONTAGNER realizou um estudo a respeito do tema em sua disserta­

ç~o de mestrado, denominado "Esporte de Cornpetiç~o X Educaç~o? O 

caso do basquetebol". Como meio de massif'icaç&o esportiva, acre­

dito que a escola pode ser um bom meio de iniciaç~o e massif'ica­

ç~o n~o só a nivel competitivo, mas também para aqueles menos re-

f'erenciados, com atividades que englobem a todos, independente 

das condiç~es de cada um (condições Tisicas, técnicas e estrutu­

ras para o esporte). 

Estas posições serao reforçadas com uma revis~o biblio-

gráfica ampla, com autores que tratam do assunto. 

No terceiro capitulo usaremos como opç~o o trabalho já 

feito nesses anos, com sugestões de atividadHs desenvolvidas na 

Educaçao Fisica Escolar com propostas e um planejamento de traba-
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lho para desenvolvimentos futuros. 



CAPITULO I 

ALGUMAS REFLEXOES ACERCA DO CRESCIMENTO E 

DESENVOLVIMENTO E SUA RELAÇ~O COM ESCOLARES 

5 

Para se utilizar o esporte como meio de educaçao (aqui. 

o basquetebol), temos que conhecer um pouco da criança e como es­

ta se desenvolve, considerando seus aspectos físicos, psiquicos e 

sociais, pois ela passa por diferentes ciclos e etapas de desen-

volvimento antes de se tornar adulta. 

Segundo PIAGET (19701, •todas as crianças passam por 

todos os estágios, e na mesma ordem, porém, há que se considerar 

que cada individuo possui um ritmo próprio de desenvolvimento 

que deve ser respeitado e conhecido e que depende da maturacao 

biológica de cada um. 0 Isto também é considerado por GO TANI 

{ ... l; o desenvolvimento caracteriza-se por uma sequência fixa de 
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mudanças morfológicas e funcionais no organismo que~ todavia, 

ocorrem em diferentes velocidades de individuo para individuoA 

( 2) • 

Os :fatores que influenciam as mudanças ocorridas nas 

cria.nças, são tanto de ordem interna quanto externa.~ Os fatores 

genéticos eas influências ambientais determinam os estágios deste 

desenvolvimento. Deste modo, crianças de mesma faixa etária podem 

apresentar graus de desenvolvimento diversos" (3). Sendo assim, 

cabe ao professor de educaçao física orientar e estimular as 

crianças tendo em vista estas mudanças e diferenças entre elas 

que tendem a ocorrer. Segundo SOARES (1989), a educaçao física é 

uma prática que, no âmbito escolar, tematiza formas de atividades 

expressivas corporais, tais como: jogo, esporte, dança e ginásti-

ca; formas estas que configuram uma área de conhecimento que po-

demos chamar de cultura corporal". 

O professor deve oferecer experiências variadas, que es-

timulem à todos que participem com maior interesse possivel, as 

atividades em "educaç:Jo 'física escolar". 

Em Go Tani et alii, podemos encontrar trªs conceitos que 

fazer parte das atividades propostas pelo professor, e que procu-

ram "atender ao processo de desenvolvimento". Sao os conceitos de 

consistência, constância e equivalência motora. Ter consistência 

significa que as atividades devem propor uma repetiç~o de um mes-

mo movimento por diversas vezes; para ter constância, devem ser 
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propostas atividades variadas para que esse movimento repetido 

possa ser utilizado em situações diferentes; epara ter equivalên-

cia é necessário que a criança possa se utilizar de diferentes 

meios para chegar a um determinado fim. Sendo assim. para um de-

senvolvimento motor bem sucedido em etapas diferentes as crian~as 

devem ter oportunidades de experimentar situações e atividades 

variadas e preparadas para atingir determinados objetivos. 

''A aquisiçtlo de uma habilidade nao depende da. instrução 

ou iniciação precoce. mas sim da aprendizagem no momento oportu-

no" ( 4) • Quando uma criança é trabalhada. através de a.tividades 

repetitivas e "melhora" uma determinada habilidade~ isto não sig-

nifica. que ela esteja. pronta. pa.ra. melhora em todos os aspectos. 

"Em situaçtses normais, o desenvolvimento humano é um processo 

harmonioso envolvendo as áreas físicas, psíquicas e sociais. De-

ve-se educar a criança e o jovem de forma integral, proporcionao-

do, através de atividades fisicas orientadas, um favorecimento à 

realizaç~o social e à integraç~o social (5). 

1.2 Particularidades do treinamento dependendo da idade e do sexo 

No trabalho com crianças, deve se conhecer e respeitar 

as diferentes etapas do desenvolvimento do ser humano. É preciso 

também considerar que cada criança é um ser único e individual, 

que possui um ritmo próprio neste desenvolvimento e que as mudao-

<4) GO TAN~- Ed~~-ça= F1~~~· E•c~1•r• F~nda~-~t=- d- ~~- ab~rd-­

Q-~ d•-•nv~1vim•nti•t•• p.S9 

<~> PAES~ R~b-rt=. Apr•ndizaQ•~ • C~mp•tiça~ Pr-c~c•• p. 39 
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cas nelas ocorridas devem ser graduais e progressivas. 

As três áreas fundamentais que se p<ecisa trabalhar na 

iniciação escolar s~o (6) desenvolvimento multilateral anatômico, 

fortalecimento da saúde em geral, dominio da técnica, desenvolvi-

menta das qual idades fisicas, morais e cognitivas. O êxito das 

realizaçôes desta área pode ser eficaz se desenvolvidas de acordo 

com particularidades fisiológicas, psicológicas e sexuais do or-

ganismo em desenvolvimento. ~Para se chegar ao domúinio das habi-

!idades desportivas, é necessário um longo processo, onde as ex-

periências com hablilidades básicas (movimentos fundamentais) sao 

de fundamental importancia. De acordo com DAIUTO (1983) o basque-

tebol "é uma sucess~o de esforços intensos e breves, realizados 

em ritmos diferentes. É um conjunto de corridas, saltos e lança-

mentes". 

Segundo NAHAS ( 1984). pode-se basicamente dividir em 

três etapas gerais este processo evolutivo: uma primeira etapa, 

do nascimento aos 9/10 anos, onde se trabalha as atividades com 

caráter recreativo, para educar os movimentos; uma segunda parte, 

dos 10 aos 13/14 anos, onde se busca a aquisiç~o da condiçao bá-

sica, com trabalho esportivo generalizado, e uma terceira etapa, 

dos 14/15 anos aos 17/16 anos, quando, depois de o jovem ter es-

colhido determinado esporte, é iniciado o treinamento especiali-

zado. De acordo com Roberto Paes {71, podem ser destacados três 

<6> ao TANZ. Ed~c-~•~ F~-1c• E-c~1•r• F~nd-~•nt~• d- ~~- •b~rd-­

Q•~ d-••n~~1~i~-nti_t_• p.70 
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momentos para o desenvolvimento esportivo da criança: 

lQ momento: situa~se dos 5 aos 12 anos, e visa o desenvolvimento 

motor, para amplia r o vocabulário motor da criança, através de 

atividades lúdicas. 

20 momento: situa-se entre os 13 e 14 anos. Neste momento, a 

criança deve ter um conhecimento de um grande número de modalida-

des esportivas desenvolvidas através do jogo. Nesta fase, ainda 

ocorre o desenvolvimento das capacidades motoras. 

3Q momento: situa-se dos 15 aos 18 anos. Nesta etapa o jovem en-

contra-se em condiç~es de especializar-se em uma modalidade esco-

lhida. A forma de trabalho utilizada nesta idade será a competi-

çao. uA competição está ligada diretamente com um campeonato ins-

titucionalizado que, por sua vez, está ligado à conquista de ti-

tulos" {8). "A aprendizagem do basquetebol na::o pode ser exclusiva 

ou predominantemente por intermédio das competiç~es. É inegável o 

valor das competiçt'Ses bem orientadas e dirigidas. porém elas 

constituem apenas um dos muitos processos de aprendizagem" (9). 

1.3 Particularidades Anátomo-fisio-psicológicas 

1- Idadeõ 9 a 12 anos 

<9) 1d..,.m, p. 61. 

(9) DArUTO, M~-c1r. Ba-q~-~-b~1: Me~~d~1~Q1a d~ -n•in~, p. 55 
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Segundo MEDINA (19861 "É conhecido que o mecanismo de 

'formaç~o do hábito motor e aç~o de repetir do sistema nervoso 

central nos meninos de 12 anos na:o está totalmente desenvolvido. 

Por causa do crescimento ele aumenta muito seu peso. Também seus 

músculos nao esta:o desenvolvidos, mas seus músculos das pernas e 

braços est~o fortalecidos. Nesta idade começa-se a formac;~o dos 

hábitos motores. Os exercicios fisicos nesta idade sao uma neces-

sidade. pois ajudam o processo de ossificaça:o. Os exercicios de 

força 

po. u 

sao prejudiciais, pois elevam a ossificação antes do tem-

Mui ta atenção para a formação dos movimentos básicos, 

correr saltar e lançar. para esses objetivos podemos citar os 

exercicio de atletismo. Esses exercicios "fisicos podem ser admi­

nistrados para ambos os sexos flO). 

Ao "final dos 12 anos os membros se desenvolvem mais ra-

pidamente. Crescem mais rápido e as crianças sentem os primeiros 

sintomas de puberdade, onde a presença do professor é de funda-

mental importância, pois é uma fase de transformação. 

Idade: 13 a 14 anos 

O periodo de 13 a 14 anos de idade é de crescimento de 

altura; juntamente com o crescimento do corpo e aumento de peso, 

se desenvolve o sistema respiratório, não alcança um desenvolvi­

mento total, porque somente os pulm~es est~o relativamente forma-
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dos e os músculos respiratórios n~o esttto ainda fortalecidos, ra­

z~o pela qual n~o se pode realizar uma aç~o completa do mecanismo 

respiratório. Portanto, a respiraçao é superficial até os 14 anos 

de idade, O coraç~o aumenta de volume 33% com relaç~o ao seu vo-

lume de nascimento. Isto cria um desenvolvimento forçoso de de 

todo o sistema cardiovascular. Isto significa que se aumenta a 

rede sanguínea e surgem maiores requisitos para o coraçao. O mes­

mo deve realizar um trabalho mais intenso para expulsar mais san­

gue e desta forma nos mostra porque há mais pulsações nas crian­

ças dessa idade do que nos adultos. Nao se deve trabalha~ com pe­

so nessa idade (peso de arranque}. 

As diferenças na maturidade e desenvolvimento, quando 

mal orientadas, podem prejudicar tanto os que se desenvolvem mais 

cedo quanto aqueles com desenvolvimento mais tardio. Eliminar, 

pura e simplesmente, nestas idades, é, em termos gerais, um erro, 

porque em pleno crescimento é pouco previsivel a forma como suas 

capacidades v3o evoluir e manifestar-se" (11). 
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CAPITULO II 

O BASQUETEBOL NA ESCOLA COMO MEIO DE EDUCAÇXO 

Vimos que as crianças passam por grandes transformações 

em seu desenvolvimento até os 17/18 anos. Tanto qualitativas como 

quantitativas que causam desequilibrio em seu crescimento e matu~ 

raça:o. Estas transformações sao em grandes números, irregulares, 

descontinuas e de caráter diferenciados. Assim, as atividades 

oferecidas para crianças e jovens devem ser orientados para aten-

derem às necessidades e particularidades do desenvolvimento nas 

diferentes idades, considerando que cada individuo desenvolve-se 

num ritmo próprio. 

Encontramos crianças que se encontram na mesma idade 

cronológica, mas que apresentam diferenças de crescimento, matu-

raç~o, personalidade e até mesmo capacidades. 
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Na carreira desportiva, devemos considerar três etapas 

antes da especializaç~o. que pode ser representada como vértice 

de um triângulo. Estas etapas seriam: formaç~o básica, aperfei~ 

çoamento das técnicas e habilidades e, por fim, o alto rendimen­

to. Cada etapa possui caracateristicas distintas e devem ser tra-

balhadas segundo processos pedagógico-didáticos particulares e 

especificas. Assim, podemos perceber que as atividades ofereci-

das às crianças nao devem ser iguais àquelas oferecidas aos adul­

tos~ tratando a criança igual ao adulto. 

Incorremos numa prática que busca resultados a curto 

prazo, ou na especializaçao precoce neste caso. Estudos mostram 

que há mais desvantagens que vantagens para as crianças que nao 

se encontram preparadas fisica, psicológica e emocionalmente para 

enfrentar com naturalidade o que lhe é dirigido. ~A atividade 

desportiva para crianças é feita a sério, quando se toma como ob-

jetivos, o prazer pela prática e a atividade educativa como um 

fim de desenvolvimento integral da criança" (12). "O esporte con­

tribui para um maravilhoso desenvolvimento fisico dos jovens pre-

para-os psicologicamente para o esforço, ajuda-os em seu equilí-

brio fisico e psíquico, participa da formaç~o da sua vontade, de 

seu caráter e favorece a adaptabilidade social". 

Utilizar o basquetebol como meio de educaçao, significa 

praticar na atividade diária com a criança alguns aspectos essen-

ciais. A criança deve sentir prazer em praticá-lo, sendo encara-

jada e estimulada passando coisas novas para a criança manter 



14 

sempre o interesse. A criança deve ter sempre a oportunidade de 

errar e acentuar. sem ser punida em suas tentativas. "Muitas 

crianças e jovens perdem o gosto pelo desporto devido aos adultos 

que procurando sucesso e êxito esquecem que os pré-requisitos pa-

ra resultados ·a longo prazo s~o a imediata alegria~ satisfaç~o e 

o prazer de participar). 

"Os responsáveis que assumem uma atitude pouco saudável 

sobre vitória e derrota, desenvolvem muitos individuas com atitu-

de derrotista e aceleram deste modo o abandono prematuro da prá-

tica desportiva• (131. 

As diferenças na maturaçao e desenvolvimento. quando mal 

orientadas, podem prejudicar tanto os que se desenvolvem mais ce-

do quanto aqueles com desenvolvimento mais tardio. HElímínar, pu-

ra e simplesmente~ nestas idades~ é~ em termos gerais, um erro, 

porque em pleno crescimento é pouco previsível a forma como suas 

capacidades v~o evoluir e manifestar-se" ( 141. N:lo devem ser os 

interesses do técnico ou professor o mais importante e decisivo 

para a prática social do esporte. É claro que há crianças e jo-

vens que esperam do esporte uma chance para atuaç~o no alto nível 

desportivo e venha lhe abrir as portas para uma vida melhor. Há 

outros que só querem simplesmente aprender o esporte e praticá-lo 

nas horas de lazer. O esporte deve oferecer oportunidades para 

ambos os casos, ou quantos mais casos houverem, cabe-nos orien-

tá-los da melhor maneira possível. 

< 13~ PAES, Ro;;;ot;>-r-t>o;;;o. Apr--nc::l:i.z.a~-m - C~mp ... t;t.'ii=ai;Q F·..--c::C>.::-• P• :Z::S. 

(:1.4) :l.c::l., p. 2;1.. 
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Se o esporte for oferecido para uma clientela maior nas 

escolas e o basquetebol, em particular, exercer papel educativo e 

formativo na 1ª etapa do desenvolvimento esportivo, deve estar a 

presente a massificaç~o a oportunidade e o acesso ou esporte de 

um grande número de crianças. MCom certeza, chegará ao alto nivel 

somente a elite, portanto o funil acontecerá, mas cabe a nós pro-

fessores, fazer com que este fenômeno ocorra no momento certo. Em 

primeiro lugar, a massificaç3:o e depois sim, quando a criança es-

tiver formada e em todos os aspectos, ela mesma poderá fazer sua 

opc;;:d:o" ( 15). 

o basquete escolar pode ser utilizado como um me1o de 

educaçd:o, orientaç:ao através do respeito pelas individualidades. 

Acredito que, havendo um trabalho de masificaçg(o com a participa·-

ç~o de um grande número de crianças, todas poder~o ter acesso, 

conhecer e praticar o basquetebol. N~o apenas só os "altos" pode-

r~o praticá-lo, mas crianças de características distintas: gordas 

ou magras, altas ou baixas, com ou sem deficiência fisica, afirma 

o Prof. Roberto Paes: "Com estes procedimentos, respeitando todas 

as fases do aprendizado {da iniciação motora õ.O treinamento) po-

demos ter um número maior de crianças com chances de chegar ao 

alto nivel e o {mini) teria funçl!lo mui tos ma i::• importante do que 

revelar crianças para o esporte e, sim, prepará-las para a vida, 

possibilitando-lhes a alegria e oportunidade de vivencaiar rela-

ç:<'Ses efetivas com seu grupo de trabalho" (161. 

<15) PAES 0 A=b~rt~. Apr-ndiz-Q-~- C=~p-tiçW= Pr-c=~-. p. 76. 

( 16) id •• p. 68. 
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Acredito que com um basquetebol escol<:tr forte (apoio te-

dera 1, empresa privada, etc. ) , se revelará um número maior de 

atletas de alto nivel quando dará chance às crianças de conhece-

rem e praticarem o esporte além de dar oportunidade àqueles que 

nâo têm acesso aos clubes e entidades especializadas, porque é da 

quantidade que se extrai a qualidade, o basquetebol escolar pode 

ser um meio de educaç~o pois utiliza-se neste processo do jogo 

como elemento imprescindivel na formaç~o dos seres humanos, 

pois a riqeuza deste elemento pode ser infinito" (17}. 

Como afirma PAES: "o jogo molda uma conduta natural den-

tro de um quadro social, mobiliza o desejo, o imaginário, os 

procedimentos cognitivos e a emotividade 118)~. Para isso propo-

nho a iniciação do basquetebol nas escolas, pois terá diversas e 

variadas oportunidades para a criança jogar~ pois quando ela pu-

der participar de jogos~ maiores as chances dela vencer e reali-

zar-se, de poder demonstrar seus conhecimentos adquiridos nas au-

las, ela cria, inventa e também se relaciona com as outras criao-

ças, aprendendo a respeita r a si e aos outros, tendo noções de 

liberdade e respeito. Segundo PAES, " ... um pr·ograma rico em pe-

quenas competições de curta duraç~o, de pequenas organizaçgo, li-

geiro formalismo, que favoreça à criança um clima facilitador de 

demonstracilo da aprendizagem" (19). 

( 17 > PAES • Re~l:>-.-tc:>. Ap.--ncl.i. Z.&<,;iO-rn - Cc:>rnpcat i. ç::lllc:> F'r-c::c:><::- • p. 68 • 

C1BJ i.d •• p. 69. 

C19> ibid •• P• 29. 
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Nesse programa de basquetebol escolar devemos dar ênfase 

ao competitivo, mas nao podemos deixar de lado aqueles que nao 

têm oportunidades nas equipes escolares. 

Temos várias maneiras de integrar essas crianças, para 

que elas nao tenham um caráter de press~o por n~o ter oportunida­

des ou por alguma deficiência qualquer. 

çôes 

vres, 

dades 

Ela está presente em diversas formas de jogos e competi-

variadas como: torneio por altura, festivais de lances-li-

de bandejas, de arremessos. Nisso, estamos dando oportuni­

a todos quando mais crianças vivenciarem experiências des-

portivas, mais crianças poder~o chegar ao alto nivel, as crianças 

agradecem. 



Escolar, 

proceder 
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CAPITULO III 

PROPOSTA DE TRABALHO 

Sao vários os trabalhos publicados sobre Educaçgo Fisica 

mas nenhum sobre este tema especifiço e de como devemos 

com essas turmas de treinamento e com os outros que não 

têm as mesmas habilidades, mas que desejam praticar dentro da sua 

capacidade fisica e técnica. 

Objetivos 

-Surgimento de novos valores para o basquetebol; 

Uma tentativa de massificar o esporte, dando oportuni­

dades a todos; 

- Festivais de basquetebol; 
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-Equipes de treinamento (planejamento!; 

-Filmes educacionais, palestras. 

Justificativa 

Formar crianças com gosto pelo esporte, dando oportuni-

dade a todos, com uma integraç&:o social mais arnp.la, com treina_-

menta especifica da modalidade, dando ênfase ao treinamento dos 

fundamentos mais executados tais como: bandeja, passes, arremes­

com um nivel de repetiç~o maior dos mais usados nos sos, etc., 

seus jogos. 

Um planejamento de seis meses, onde se tenha uma noção 

do desenvolvimento da criança dentro da modalidade. 

Paralelo a essa equipe de treinamento, será feito um 

trabalho de massificaç~o entre os alunos da unidade escolar para 

se formar grupos paralelos de trabalho, onde a criança participa-

rá de festivais~ tais como: torneio de lance livre~ torneio de 

bandeja, jogos entre eles, etc. (Nesses grupos, os objetivos ndo 

serao os resultados de imediato!. 

Através desses festivais de basquetebol, cujo objetivo 

seria "jogar com e n8:o contra", alcançariamos uma seleção natural 

de Restrelas" que num prazo curto~ passariam a pertencer às equi­

pes de treinamento, nas quais teriam treinamento mais específico 

da modalidade. 



20 

CONCLUSXO 

Baseando-se no estudo realizado, concluimos que o espor­

te escolar sofre uma carência muito grande de apoio e infraestru­

tura, material e de recursos humanos. 

No aspecto material, falta de bolas, quadras em completo 

abandono, com pouco espaço para o desenvolvimento atlético e fi-

sico, onde as crianças disputam espaços a todo momento com outras 

atividades da escola. 

No aspecto de recursos humanos, os professores com bons 

conhecimentos da matéria, geralmente abandonam a escola pública 

por causa da baixa remuneraç~o e por falta de incentivos profis­

sionais. 

Deveria haver mais intercâmbio entre os professores, com 

cursos, palestras, para que os mesmos se reciclern através do tem­

po e que se consiga acompanhar as mudanças desses esportes. 
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O professor deve ter em mente alguns princípios básicos, 

em relação à criança, tais como: 

respeitar a criança nas suas fases periódicas 

senvolvimento motor e cognitivo; 

de de-

- pensar periodicamente nos aspectos educacionais; 

propor formas de trabalho com esporte 

escola, que levem em consideraçao os 

citados. 

competitivo na 

aspectos acima 
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ANEXOS 



PROSPOSTA DE TREINAMENTO DE UMA EQUIPE MIRIM DE 

BASQUETEBOL MASCULINO PARA OS JOGOS ESCOLARES 

i Periodo preparatório geral 

Microciclo de Estabilizacao - 4ª semana 

Segunda: - aquecimento 

Quarta: 

Sexta: 

trabalho de passe e bandeja 

trabalho de Tinta. arremesso 

trabalho de passe, 2 a 2 com bandeja 

trabalho com habilidades gerais 

alongamento 

aquecimento 

trabalho de resistência aeróbica-corrída 

com 50% de carga de intensidade, duração 30 min. 

trabalho de bandeja 

trabalho de passe com deslocamentos laterias 

alongamento 

aquecimento 

trabalho com circuit-training 

trabalho de passe e arremesso 

alongamento 



t Periodo preparatório especifico 

Microciclo de choque 14ª semana 

Segunda: - aquecimento 

Quarta: 

Sexta: 

Quarta: 

trabalho de resistência anaeróbica 

trabalho de saltos, interval-training 

trabalho com peso 1 x 3 (100%) 

alongamento 

aquecimento 

trabalho de resistência aeróbica-corrida 

com 50% de carga de intensidade, duraçao 30 min. 

trabalho de bandeja 

trabalho de passe com deslocamentos laterias 

alongamento 

aquecimento 

trabalho com circuit-training 

trabalho de passe e arremesso 

alongamento 

aquecimento 

trabalho de resistência musc. localizada 

circuit-training 

trabalho com bola - alta intensidade 

alongamento 



Sexta: alongamento 

trabalho de corrida e salto com arremessos 

trabalho de saltos {pliometriaJ; alta íntesidade 

trabalho de bandeja 

jogo 

alongamento 

1 Período pré-competitivo 

Microciclo de estabilizaç~o - 19ª semana 

Segunda: - aquecimento 

Quarta: 

Sexta: 

trabalho de táticas defensivas/ofensivas 

trabalho de bandeja/arremessos 

trabalho de 2x1, 2x2, 3x3 

lance livre 

alongamento 

aquecimento 

trabalho técnicas defensivas/ofensivas 

trabalho de contra-ataque 

trabalho de defesa press~o quadra toda 

coletivo 

alongamento 

aquecimento 

trabalho de esquema ofensivo 

trabalho de arremesso 

alongamento 



1 Período de transiç~o 

Microciclo de manutenção - 23ª semana 

Segunda: - aquecimento 

Quarta: 

Sexta: 

trabalho de resistência muscular geral 

corridas leves, com deslocamento com bola 

trabalho com arremessos e bandeja 

lances livres 

simulaç~o de jogo 

- alongamento 

aquecimento 

trabalho de passes, arremessos e bandeja 

trabalho com bola, drible, deslocamento em baixa 

velocidade 

alongamento 

alongamento 

jogos recreativos (relaxamento) 

trabalho de arremesso, bandeja 

alongamento 



PLANEJAMENTO DOS MACROCICLOS DE 
TREINO DO BASQUETEBOL MIRIM - ESCOLAR 

MICROCICLO: ESTABILIZADOR MESOCICLO: BASICO I 

iDIA DA SEMANA 
! 
~ATIVIDADES 

iCARACTER!ST!CAS 

I l I NTENS!DADE 

JPasses. 

I 
Aeróbica 

40" 

bandeja 

I 4ª 

!Corrida de Re-

l
sist. Aeróbica 
Bandeja 

IAeróbica 

I so .. 

SEMANA: 4ª 

•Circuit-Trai­
jpasses, arrem. 
!bandeja 

1A 'b-l era 1ca 

I 6o" 

I oBJETIVO 
J 

Oes.Resist.Força 
Correç8:o 

Des.Cardio-VasciForça e resist.l 
e respiratório muscular t 

MICROCICLOo AVAL!AC~O MESOGIGLOo BASICO li SEMANA: 14ª 

!nrA DA SEMANA 2ª 4ª 6ª I ' i ATIVIDADES I Saltos, arremess Circuit-Traing.IBandeja, arrem.! 

I 
Trab.c/bola !saltolpliometr) 

I I ' 
' i ntensido.-! Jogo ' ~CARACTERISTICAS Interval-Train. Alta I de 
i 

~INTENSIDADE 50" 
I 

60" 70" i ' 
/oBJETIVO Avaliaç:iJ:o Resistência Força-resist. 

I I muscular 



MICROCICLO: ORDINARIO ME50CICLO: PRÉ-COMPETITIVO SEMANA: 19ª 

~, -----------.,-------------ri ------------------------~ 
jDIA DA SEMANA j 2ª I 4ª 5a 

\ATIVIDADES !Táticas ofens/ 1
1
contra-ataque, 

j defensivas Defesa press~o 

IAeróbico 

!INTENSIDADE I 70% I BOl' 

!Resistência !oBJETIVO Ícárdio-vasc. 
1 !e respiratório 

MICROCICLO: CHOQUE MESOCICLO: PREPARAçAO li 

J DI A DA SEMANA 

' ]Esquemas ofens. 
' te defens. defe-
!sa press~o 
' 
jAnaeróbico 

1
Lático 

I 

: 70% 

' j F~rça-resistên--
-cl.a 

SEMANA: 21ª 

ATIVIDADES 

1

\Interval-Train. 
defensivas 

jSprints, 
!ataque 

i contratTrabalhos especj 
!I ificos e/bolas l 

I 
CARACTERISTICAS!Aerábico 

I 
INTENSIDADE 80% 

I 

IAnaeróbico 
Lb.tico 

i 100% 

OBJETIVO Força, resistên- Velocidade 
cia, velocidade Resistência 

I 
J 

intensida-! 

i 100% 

\Resistência 
JVelocidade 

I 
! 

--i 
i 



MICROCICLO: RECUPERATIVO MESOCICLQ, TRANSiç~O SEMANA: 23ª 

j DIA DA SEMANA 2ª 4ª --r----- 6ª 
~----~-----1--------~-i--------- , ____ J 
JATIVIDADES !Trabalho c/arre-jJogos recreati-!Corridas leves, I ! messos 1 i vres 1 vos j com des locamen- i 

/ - l tos 1 
'--.----+------1------·_J_:__: _____ ----{ 
jcARACTERISTICAs\Aeróbico ~Alongamento ··'~.-Aeróbico 
- ' lAeróbico 

[INTENSIDADE 

!oBJETIVO 

l 30% 

í l Recuperaç3o 

30% 

IRecuperaçgo 

J -----1 
30% 

Recuperaçgo 

__ j 
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PREPARAÇÃO DE UMA EQllPE ESCOLAR DE BASQUETEBOL 
MASCULINO (ATÉ 14 ANOS) 

liiiNTENSIDADE 

cVOLUMI! 

'!DX.".:t . • :xnmzrmrmxrmxuunnzur ~r · 'mV~Xr.tr: ..r:r:- - :w:o:xnn-lJXJ .... xxxx!Xr.D:'XDXrnx:rr:anx~r.a: 
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tPOCAS E FASES DE PREPARAÇÃO 
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