Basquetebol — Treino 18 — 30/11/20 — Prof. Edson Baccani

Obijetivo: Propiciar a obtencdo e/ou manutencdo do condicionamento fisico através de
exercicios adaptados do basquetebol.

Conteudo: Exercicios com movimentagao do corpo no espaco disponivel.

Estratégia: Atividade praticada em duplas, indicada para ser realizada trés vezes por
semana.

Material: 1 bola de basquetebol e 2 colchonetes.
1.Aquecimento (10 minutos)
Em pé:

e Caminhar livremente, pelo espago, por 5 minutos,

e Caminhar, um minuto, pelo espaco, na ponta dos pés.

e Caminhar, dois minutos, com elevacao dos joelhos a frente.

e Caminhar, dois minutos, com elevacdo dos calcanhares até os gluteos,
flexionando os joelhos.

2. Manuseio da bola.
Orientacdo: Realizar 10 a 15 repeticOes de cada exercicio, em duplas.

1. Posicao inicial: Em pé, um de costas para o outro. Um segura a bola com as duas maos
na altura do torax.

Execucdo: Entregar a bola para o companheiro com rotacdo do tronco. Alternar o lado
para receber e entregar a bola.

2. Posicdo inicial: Em pé, um de costas para o outro e com pernas afastadas. Um segura
a bola com as duas maos na altura do torax.

Execucdo: Entregar a bola para o companheiro, por entre as pernas, com flexdao do
tronco. Alternar o recebimento por cima da cabeca.

3. Posigdo inicial: Bola colocada nas costas, de modo que fique presa com a pressao do
corpo.

Execucdo: Ambos realizam um agachamento de modo que a bola ndo caia.

4. Posicado inicial: Bola colocada nas costas, de modo que fique presa com a pressao do
corpo.

Execucdo: Caminhar livremente pelo espaco, mantendo a bola nas costas, sem deixar
cair.



5. Posicdo inicial: Sentados de costas e pernas flexionadas, de modo que a bola fique
presa nas costas.

Execugcdo: Coordenar os movimentos com objetivo de elevar o corpo, mantendo a
posi¢ao da bola e voltar a sentar.

6. Posicdo inicial: Frente a frente, pernas afastadas, distanciados por 3 passos, um com
a bola no solo e por entre as pernas.

Execucdo: Flexionar o tronco a frente, rolar a bola para o companheiro, com as duas
maos, mantendo as pernas afastadas e estendidas.

7. Posicdo inicial: Sentados frente a frente, um prendendo a bola entre os pés, no solo.

Execucdo: Elevar a bola do solo, mantendo-a presa entre os pés e entregar para o
companheiro. Repetir o mesmo movimento.

8. Posicdo inicial: Um fica em pé segurando a bola e o outro deitado com pernas
flexionadas, de frente para o companheiro.

Execucdo: O aluno que esta deitado realiza o exercicio abdominal, pega a bola, volta a
deitar e, novamente, entrega ao companheiro.

Trocar as posicoes apos 15 repeticdes.
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3. Alongamentos (5 minutos)
Orientacdo: Manter a posi¢do por 20 / 30 segundos.

e Cruzar o braco direito a frente do corpo, puxar o cotovelo com o braco esquerdo
de encontro ao tronco. Alternar o lado.



e Estender os bracos a frente, na altura dos ombros, com os dedos entrelacados
voltados para a frente.

e Na posi¢do anterior elevar os bragos acima da cabega.

e Em pé, pernas unidas, flexionar o tronco a frente buscando tocar o pé.

e Em pé, flexionar um dos joelhos, levando o pé de encontro ao gluteo. (alternar
as pernas).
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