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RESUMO

O arremesso é o fundamento mais importante no basquetebol,
pois é através dele que se obtém os pontos no jogo. De carater
bibliografico, este presente trabalho teve por objetivo analisar os
fundamentos do basquetebol, demonstrando a importancia dos
fundamentos no jogo do basquetebol, enfatizando o jump como o mais
utilizado na modalidade. Foram analisados estudos de 1988 a 2010
em publicagBes nacionais e internacionais das fontes: BIREME,
MEDLINE, LILACS e SCIELO. Como resultado, foi constatado que o
arremesso do jump é o fundamento mais complexo na modalidade do
basquetebol; nesse esporte, para alcancar destaque como atleta, é
necessaria a criagdo de novos gestos, buscando resolucfes para 0s
problemas apresentados na hora do jogo. Conclui-se que o basquetebol
ndo é a soma de seus fundamentos e/ou saber o melhor jeito de passar,
arremessar, driblar ou pegar um rebote, ainda que importante, nédo
garante jogar bem, pois, devido a sua complexidade, exige unir e
multiplicar competéncias para que se alcance um alto nivel de
performance.
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INTRODUCAO

O basquetebol (popularmente conhecido como basquete) é uma
das modalidades desportivas mais praticadas no mundo, sendo uma
atividade predominantemente aprendida na escola (MAYER, 2010).
Apesar de todo o esplendor do profissionalismo nos dias atuais,
percebe-se que o ensino e a aprendizagem do jogo se constituem em
condicBes inseparaveis de sua organizacao e estrutura (FERREIRA;
DE ROSE, 2010).

O basquetebol é um jogo complexo pela sua especificidade,
tanto na execucdo das habilidades motoras como no aspecto tatico,
envolvendo dez jogadores em um reduzido espaco, com muita
precisdo, velocidade de execucdo, protecdo contra a marcacao e
execucao a diversas distancias da cesta (OKAZAKI, 2002). Atualmente,
em um atleta de basquetebol, capacidades como resisténcia,
flexibilidade, coordenacao e velocidade de movimentos sdo necessarias
durante as competicGes, com destaque para a forca explosiva
(FERREIRA; DE ROSE, 2010).

Devido ao seu interesse internacional, o basquetebol tem sido
objeto de investigacéo cientifica em diferentes areas e contextos. Silva
e Fisberg (2007), na area da salide, investigaram a incidéncia de lesbes
musculoesqueléticas em atletas de elite do basquetebol feminino.
Oliveira (2002), no ensino dos esportes, formulou uma proposta
pedagdgica e metodoldgica que orienta o processo de iniciacdo e
especializacdo dos jogos desportivos coletivos acerca do basquetebol.
Santos (2006), na biomecanica, relacionou alguns tipos de forca e a
velocidade de deslocamento em jogadores de basquetebol juvenil. Filho,
Herrera e Bottaro (2003), na fisiologia, investigaram as respostas
fisiolégicas em um grupo de pré-adolescentes em um jogo de
basquetebol.

Dos fundamentos do basquetebol, o arremesso é um dos mais
importantes, destacando o arremesso tipo jump, por proporcionar
vantagens como: prote¢&o contra a marcacao, alto ponto de langamento
da bola, rapida execucao, precisdo e consisténcia (OKAZAKI et al., 2006).

Embora as diversas areas do conhecimento tenham se
interessado pelo estudo dos jogos coletivos, em especial no
basquetebol, escassos sdo os estudos que analisam o aprimoramento
da técnica de jump no basquetebol. Entre eles, Okazaki (2002) realizou
um estudo analisando a frequéncia de utilizacdo dos fundamentos
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técnicos de basquetebol em jogadores que desempenham a funcgéo
de armadores, alas e pivds. Parente e Fiuza, em 2006, realizaram um
estudo que teve com o objetivo fazer uma andlise anatémica do
arremesso jump no basquetebol. Assim, nenhum estudo teve como
objetivo analisar a cinesiologia do jump, apontando principais musculos,
como nas fases de preparacao do salto, os membros inferiores,
semiflexdo dos joelhos, e superiores, com flexdo dos cotovelos.

Diante desse contexto, verificam-se poucos estudos sobre esse
fundamento, permitindo destacar o estudo de Okazaki (2006), cujo objetivo
foi analisar e comparar a coordenacdo do arremesso de jump no
basquetebol de criancas e adultos experientes. A amostra foi constituida
por oito criancas e oito adultos, analisados cinematicamente, filmados
no plano sagital, realizando arremessos de lance livre. Um modelo
biomecanico forneceu os deslocamentos e velocidades angulares da
articulacéo do ombro, cotovelo e punho. Os adultos posicionaram a bola
mais proxima ao corpo e realizaram um contramovimento na articulacéo
do cotovelo e do punho, para arremessar a bola. As criancas utilizaram
maior extenséo de cotovelo e maior velocidade ao redor da articulacéo
do ombro; entretanto, elas ndo sincronizam os picos de velocidade com
o instante de langcamento da bola.

Dessa forma, os resultados deste estudo permitirdo aos
técnicos e atletas rever a execucdo técnica desta habilidade motora
(arremesso Jump), avaliando e redimensionando os treinamentos.
Avaliar o arremesso por parte da equipe técnica remete a reorganizacao
das tarefas motoras com o objetivo de melhorar o processo de
aprendizagem e o desempenho esportivo de alto nivel, tendo-se em
maos a possibilidade de identificar, avaliar e aperfeicoar as variaveis
de maior repercussao no desempenho do basquetebol.

METODOS

Foram pesquisados livros e sites com publicacdes de estudos
cientificos nacionais e internacionais, como: BIREME, MEDLINE,
LILACS e SCIELO. O periodo dos estudos vai do ano de 1988 até 2010.
Como critérios de sele¢ao, foram analisados estudos que iriam ao
encontro do objetivo do presente estudo, dando énfase aos artigos
cientificos, que nos proporcionaram maior clareza sobre o assunto
pesquisado.
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HISTORIA DO BASQUETEBOL

A histéria do basquetebol tem praticamente origem no
aparecimento do homem na terra. A sua sobrevivéncia resultou dos
meios de que dispunha: a caca e a pesca. Contudo, para consegui-lo,
o homem teve de correr, nadar e arremessar; estes devem ter sido os
primeiros exercicios fisicos de natureza individual, que através dos
tempos foram se desenvolvendo e aperfeicoando, até chegarem as
formas coletivas, surgindo como uma forma de preparacéo na defesa
das comunidades (RONDELLI, 2009).

Estudos sobre sofisticadas civilizacbes que dominaram a
América Central (séc. VIl a.C.), como os Olmecas e 0os Mayas, mostram
gue elas jogavam um jogo parecido com o basquetebol. Os Olmecas
(significa povo borracha — do nauatleulli, “borracha”), considerados os
descobridores da borracha e os primeiros a utilizar bolas desse material,
praticavam um jogo chamado “tlachtli”, em uma quadra de pedra, que
representava o céu. Duas equipes de até sete jogadores disputavam a
pelota, com o objetivo de fazé-la passar através de um Unico anel fixado
no alto. Segundo os historiadores, tanto o basquete quanto o vélei teriam
se originado do “tlachtli” (RONDELLI, 2009).

Foi nos Estados Unidos, no Instituto Técnico de Springfield, que
em 1891 surgiu o basquetebol. Coube ao Dr. James A. Naismith
pesquisar diversos jogos em locais fechados, ja que o inverno era muito
rigoroso. Um aluno, Frank Mahan, propés ao professor James Naismith,
0 nome de “basketball”, pelo fato de ser jogado com cestos e bola,
tendo obtido a sua concordancia (FILHO, 2006).

Naismith chegou as seguintes conclusdes para um novo jogo: a
bola deveria ser grande e leve, de modo que nado pudesse ser escondida
pelos jogadores; 0 jogo deveria ser praticado durante o inverno, entre 0
futebol americano e o basebol; deveria ser um jogo de espirito coletivo e
de grande poder emocional, mas evitando simultaneamente a violéncia;
0 jogo deveria ser de inspiracdo puramente americana, isto €,
corresponder ao espirito de livre iniciativa (RONDELLI, 2009).

De acordo com Rondeli (2009), cinco principios implantaram
um primeiro regulamento de jogo, que, de alguma forma, permitiu a
criacdo de condicBes para o desenvolvimento da modalidade: a bola
s6 podia ser jogada com as maos; os jogadores podiam apoderar-se
da bola em qualquer momento; ndo era permitido correr com a bola
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nas maos; as equipes jogam juntas no espaco de jogo, mas 0s contatos
entre os jogadores eram proibidos; e o alvo deveria estar na horizontal,
sobre um plano elevado (deveria ser de pequena dimensao, para
privilegiar a precisdo em detrimento da forca e da poténcia).

A evolucéo das regras fez-se em funcdo dos progressos
técnicos dos préprios jogadores, dos treinadores, da melhoria do
material e também através de uma melhoria na forma de transmitir o
espetaculo. No entanto, essa evolucao preservou e respeitou 0s cinco
principios fundamentais estabelecidos por James A. Naismith (COSTA,
2010).

O basquetebol é jogado por duas equipes de cinco jogadores,
gue tém por objetivo passar a bola por dentro de um cesto colocado
nas extremidades da quadra, seja num ginasio ou ao ar livre
(COUTINHO, 2007). Entretanto, somente no comeco do século XX o
basquete comecou a se espalhar pelos quatro cantos do mundo. Ligas
e federagbes comegaram a organizar campeonatos, e o esporte, de
tdo popular, comecou a fazer parte dos Jogos Olimpicos (CBB, 2012).

Atualmente, o esporte é praticado por mais de 300 milhdes de
pessoas no mundo inteiro, nos mais de 170 paises filiados a Federacdo
Internacional de Basquetebol — FIBA (CBB, 2012).

O Brasil foi 0 quinto pais do mundo e o primeiro da América do
Sul a conhecer o basquetebol. Foi introduzido na Escola Crista de Mogos
de Sao Paulo, em 1896, por Auguste F. Shaw (do Colégio Mackenzie).
Shaw trouxe dos EUA a bola oficial que ja era utilizada por eles,
estimulando e difundindo a pratica dessa modalidade aqui no Brasil
(FERREIRA, 2010). De acordo com esse autor, a primeira partida oficial
ocorreu em 1912, no Rio de janeiro, e o primeiro Campeonato Brasileiro
foi realizado em 1925. No ano de 1933, fundou-se a Federacéo Brasileira
de Basquetebol, que em 1935 passou a ser filiada a Federacéo
Internacional de Basquetebol Amador — FIBA. Em 1941, a FBB passou
a ser denominada Confederacao Brasileira de Basquetebol (CBB).

De acordo com esses estudos, desde o comeco da origem
humana, o homem tinha necessidade de se exercitar devido ao meio
em que se encontrava. O basquetebol teve sua origem através de um
professor audacioso, que obteve uma resposta significativa de seus
alunos, mostrando um jogo complexo, mas gque nao usava da
agressividade com o oponente. Hoje € um jogo muito técnico, conhecido
mundialmente (SEVERINO, 2009).
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FUNDAMENTOS DO BASQUETEBOL

Os fundamentos no basquetebol sdo a base para que o atleta
possa praticar 0 jogo. A seguir sera descrita a parte biomecéanica dos
fundamentos, com grande énfase no fundamento do arremesso do
jump e sua estrutura cinesiologica.

Consideram-se como fundamentos do basquetebol as varias
partes gue compdem o0 jogo propriamente dito. Para se jogar
basquetebol, é necesséario que se dividam os fundamentos em pelo
menos seis partes: manejo do corpo, manejo de bola, dribles, passes,
arremessos e rebotes (COUTINHO, 2007; BUTTON et al., 2003).

Em toda modalidade esportiva é preciso que o iniciante domine
seu préprio corpo em movimentos basicos, como: saida rapida, parada
brusca e mudanca de dire¢cdo. Dominar o corpo é de suma importancia
para a realizacdo de movimentos e gestos especificos do basquetebol,
pois esse fundamento esta presente tanto nas acdes ofensivas quanto
nas defensivas (COUTINHO, 2007). E comum observar nas quadras
uma preocupacdo equivocada dos jogadores, os quais dao uma
importancia excessiva a fazer a cesta, ndo tomando conhecimento de
seu proéprio corpo, desconhecendo suas limitacdes e possibilidades e
despreocupados com a importancia do dominio dos fundamentos
basicos do basquete (DE ROSE et al., 2004).

Segundo Coutinho (2007), o basquetebol é, sem davida, um
dos esportes mais dindmicos que existem. Por conta disso, se faz
necessario que todas as pessoas que o pratiguem possuam excelente
trabalho desse fundamento, pois ele servira como base para melhor
rendimento nos outros fundamentos; por isso, a importancia de elaborar
sempre esse fundamento. Esse autor observa que 0 manejo do corpo
caracteriza-se pela capacidade de realizar movimentos e gestos
especificos no basquetebol exigidos pela dindmica do jogo, como
corridas para frente, tras e laterais, corrida com mudanca de dire¢éo,
fintas e giros, parada bruscas e interrup¢do do deslocamento para
dificultar a acao da defesa. Deve-se enfatizar que o manejo de corpo é
de suma importancia para a pratica do basquetebol, pois em todas as
fases do jogo ele sera necessario para locomocéao e posicionamento.
Ele deve ser trabalhado em todas as fases de aprendizado (iniciacéo),
como na fase técnica de autorrendimento.

Manejo de bola é um fundamento que tem como objetivo
melhorar a habilidade geral do jogador no contato com a bola nas
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diversas possibilidades de movimento com ela, como: rolar, quicar,
segurar, lancar, enfim, permitir o manuseio nos diversos planos do corpo,
criando uma intimidade com a bola (FERREIRA, 2010).

O drible é um fundamento com a bola em que o jogador se
desloca pela quadra com a sua posse, sem infringir as regras do jogo.
O drible é o ato de bater bola, impulsionando-a contra o solo com uma
das maos. Aexecucao do drible pode ser descrita da seguinte maneira:
a mao do drible é apoiada sobre a bola, com os dedos apontados para
frente, tronco ligeiramente inclinado a frente, pernas em afastamento
anteroposterior, sendo que a frente se coloca a perna oposta a mao do
drible (drible com a méo direita — perna esquerda a frente) (FERREIRA,
2010). De acordo com esse autor, o drible é executado com movimentos
coordenados de braco, antebraco, punho e méos. A bola é empurrada
de encontro ao solo, com um movimento de extensao do braco e ligeira
flexdo do punho ao seu final. A forca empregada deverd ser tal que a
bola retorne ao mesmo ponto de onde se originou 0 movimento, para
gue receba novo impulso. Nessa fase ascendente da bola, havera nova
flexdo do braco e a mao se apoiara sobre a bola para reiniciar o drible.
Os movimentos devem ser continuos e o olhar voltado para frente, e
nao para a bola,

O drible é responséavel pela locomocédo da bola por um Unico
jogador através de quiques no solo — ha protecado da bola, para que o
adversario ndo possa obté-la; esse jogador é responsavel por agredir
a defesa da forma objetiva, com infiltracdes, deixando o adversario sem
contato com a bhola e livrando-se de marcacgdes. A funcéo do drible é
despistar o adversario, melhorar a posicdo para o passe, penetrar na
defesa adversaria, proteger a bola quando for marcado e alterar o ritmo
do jogo (COUTINHO, 2007).

O passe é considerado um fundamento de ataque com a bola.
Esse fundamento constitui uma maneira de levar a bola de um ponto a
outro da quadra, sem infringir as regras do jogo de basquetebol. Coutinho
(2007) diz que o passe é também considerado a forma mais rapida de
se avancar da zona de defesa para a zona de ataque. Pode-se concluir
gue o passe é responsavel pela transicdo dos jogadores, efetuando o
jogo de um lado para o outro da quadra. Para esse autor, esse
fundamento é executado mediante lancamentos da bola entre
elementos da mesma equipe, com o objetivo de conseguir melhor
posicionamento na quadra, para maior facilidade na obtencao de uma
cesta.

R. Min. Educ. Fis., Vigosa, v. 22, n. 2, p. 127-143, 2014 133



Os passes podem ser executados com uma ou ambas as maos.
No primeiro caso podem ser citados 0s passes: picado, a altura do ombro,
por debaixo e tipo gancho. No segundo podem incluir-se os passes: a
altura do térax, picado, acima da cabeca e baixo (FERREIRA, 2010).

Segundo Coutinho (2007), o jump é o fundamento que necessita
de maior tempo de dedicacao por parte dos praticantes do basquetebol.
Em uma partida dessa modalidade, o atacante de posse de bola podera
executar um arremesso de diversas formas, dependendo de sua posicao
na quadra, da posi¢édo do adversario mais préximo e de sua velocidade
de deslocamento. De acordo com Hal Wissel, “um grande arremesso
nao nasce, se faz” (COUTINHO, 2007). Em razé&o disso, surgem alguns
tipos de arremesso mais utilizados: a bandeja, o arremesso com uma
das maos e o jump. Pode-se citar ainda 0 arremesso tipo gancho, muito
utilizado pelos pivés por sua localizagdo préxima a cesta.

Os arremessos séo fundamentos usados no ataque para tentar
atingir marcas de pontuacéo, podendo o jogador utilizar-se de diversas
formas de arremessos a cesta, dependendo das adversidades
propostas pelo momento do jogo (OKAZAKI, 2002). Esse autor ressalta
ainda que essa habilidade técnica é a mais complexa no basquetebol,
sendo influenciada por diversos fatores que podem vir a comprometer
sua performance: distancia em relacéo a cesta, marcacao, posicao do
corpo na hora do langcamento, técnicas utilizadas no arremesso,
deslocamento etc.

Coutinho (2007) salienta a importancia do jump na aprendizagem
do basquetebol e também que, por ser o mais utilizado durante a partida,
esse é um arremesso criado devido ao aumento na estatura dos
jogadores, decorrendo disso a necessidade de o arremesso utilizar-se
de um salto vertical, no sentido de evitar uma possivel intercep¢éo da
bola pelo defensor, o que possibilita sucesso na realizacdo desse tipo
de arremesso para atletas que possuem baixa estatura.

Paes (2009) complementa que o jump foi desenvolvido para
suprir as necessidades de poder efetuar uma finalizacdo mais alta em
relacdo ao posicionamento dos defensores, devido a estaturas e
esquemas téaticos de defesas, em que o arremesso de peito tornava-
se ultrapassado devido aos fatos citados.

O termo jump, de origem inglesa, significa saltar, pular. Esse tipo
de arremesso é o mais utilizado e um dos mais eficientes no basquetebol
moderno. Sua principal caracteristica é que o movimento do arremesso
coincide com 0 momento mais alto do salto (COUTINHO, 2007).
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O jump pode ser utilizado tanto partindo de uma posicéo estética
guanto em deslocamento; esse arremesso, de grande eficiéncia, pode
ser executado proximo a cesta ou também a longa distancia
(COUTINHO, 2007). Esse autor observa ainda que esse tipo de
arremesso exige técnica mais apurada e nivel maior de coordenacéo
motora. Para Paes (2009), existem aspectos que podem facilitar o bom
aproveitamento desses dois tipos de arremesso (arremesso com uma
das méos e jump) e que devem ser observados. Sua execu¢ao obedece
aos procedimentos seguintes. Apds o atacante completar um drible ou
receber um passe em condi¢cdes adequadas de arremesso, devera
empunhar a bola com ambas as maos, sendo que a mao do arremesso
(exemplo com a direita) deverd estar posicionada atras e embaixo da
bola, com o respectivo brago paralelo ao solo e formando um angulo
de 90°, com o antebraco. O cotovelo devera estar apontado para a
cesta. A méo esquerda devera estar apoiada na parte lateral da bola.
Os pés deverao estar colocados paralelos e em afastamento natural.
O movimento se inicia com uma semiflexdo das pernas, preparando-
se para a impulsdo. O salto devera ser realizado sobre os dois pés.
Quando o atacante atingir o ponto mais alto do salto, inicia-se a extensao
do braco de arremesso. Essa extensdo devera finalizar com a flexao
do punho, para imprimir a bola uma rotac&o contraria a sua direcao. A
bola deve ser lancada seguindo uma trajetéria parabélica. O braco de
arremesso termina o movimento totalmente estendido e em direcéo a
cesta. A queda sera executada simultaneamente sobre os dois pés.

Tal aimportancia atribuida ao arremesso de jump que, segundo
Marques (1980), o basquetebol é sem davida uma grande exibicao
(competicao) de jump, obtendo percentuais de erros e acertos; cada
atleta tem seus movimentos proprios na hora do jogo, sendo estes
certos e errados, com ou sem equilibrio estatico devido a situacéo de
jogo; o jump é sem davida o arremesso mais utilizado e importante do
basquetebol e 0 que apresenta maior complexidade dos movimentos.
Em um jogo de basquetebol, toda vez que houver uma tentativa de
arremesso, os jogadores deverao se posicionar de tal forma que, se a
cesta nao for convertida, eles estardo em condicfes de conseguir a
posse da bola.

Podemos concluir que o arremesso do jump é de suma
importancia para que haja uma soma de pontos no final da partida, a
fim de que seu time possa sair no final do jogo com vitéria. Para que
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nao seja cometida falta de ataque devido ao equilibrio, é essencial que
o atleta estabeleca uma forma de parada brusca, utilizando a parte
distal do pé, realizando um salto vertical com queda que sera executada
no local do salto, sem que haja pronacao adiante do defensor (PAES,
2009). O rebote é um dos fundamentos do basquetebol que pode ser
utilizado tanto ofensiva quanto defensivamente, caracterizando-se pela
recuperacédo da bola ap6s um arremesso nao convertido.

Segundo Paes (2009), o rebote pode ser defensivo, quando for
realizado um arremesso da equipe adversaria e se consegue recuperar
a bola; e ofensivo, quando a recuperacao da bola for realizada ap6s
um arremesso feito na quadra de ataque por um membro da mesma
equipe.

De acordo com esse autor, todos os fundamentos estao
interligados, devido a sequéncia de movimentos que o basquetebol
estabelece com o atleta, desde as fintas de corpo (manejo de corpo),
necessarias para recepcao de um passe para um possivel manejo de
bola, que podera se transformar em drible livrando-se de um adversario
para a execucdo de um arremesso sem obstaculo — se nao for
convertido, pode-se recuperar a bola com um possivel rebote; na parte
defensiva, um bom rebote pode ser transformado em um grande ataque.

ANALISE CINESIOLOGICA DO FUNDAMENTO DO JUMP

Neste tOpico serdo apresentadas as ac6es musculares
envolvidas na execucao do jump de acordo com Okazaki et al. (2004),
Gray (1988) e Dangelo e Fattini (2007). O jump sera apresentado de
acordo com suas fases, facilitando a compreenséo do leitor.

Fase de preparacédo: na preparacdo do salto, realizam-se, nos
membros inferiores, semiflexdo dos quadris (por meio dos musculos:
iliopsoas, reto femoral, pectineo, tensor da fascia lata e sartério) e
semiflexdo dos joelhos (através dos musculos biceps da coxa,
semitendineo, semimembranoso, com auxilio do gréacil, sartério e
gastrocnémios).

Simultaneamente, nos membros superiores tem-se flexdo dos
ombros (usando a porc¢ao clavicular do deltéideo, porcao clavicular do
peitoral maior e coracobraquial), flexdo de cotovelos (através dos
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musculos: biceps braquial, braquial, braquiorradial) e uma extensao
dos punhos, através dos musculos: extensor radial longo do carpo,
extensor radial curto do carpo, extensor ulnar do carpo, estando o
antebraco dominante pronado (por meio do pronador redondo e
pronador quadrado), e o outro antebraco semipronado.

Fase de extensao dos membros inferiores: ha extensao dos quadris
(pela contracdo da cabeca longa do biceps da coxa, semimembranoso,
semitendineo, gliteo maximo, porcdo extensora do adutor magno),
extensao dos joelhos (através do quadriceps) e flexao plantar (por meio
dos musculos tibial posterior, plantar longo e triceps sural), sendo esse
0 exato instante em que o arremessador sai verticalmente do chao.

Fase do salto vertical: no ponto mais alto do salto realiza-se flexdo
do ombro, extenséo do cotovelo (através dos triceps braquial e ancdnio)
e flexdo do punho (através dos musculos: flexor ulnar do carpo, flexor
radial do carpo e palmar longo) do membro superior dominante, sendo
0 outro utilizado apenas como apoio. Os musculos abdominais (reto
abdominal, obliquo externo do abdome, obliquo interno do abdome,
transverso do abdome) e posturais (iliocostal, longuissimo e espinhal
do térax) tém um papel primordial no movimento do arremesso, pois
sao eles que mantém o corpo em equilibrio, facilitando assim a
coordenacdao e execucao do jump (GRAY, 1988; DANGELO; FATTINI,
2007).

Fase de retorno: o final do movimento consiste em amortecer a queda
proporcionada pelo salto, havendo nos membros inferiores, no instante
em que os pés tocam o chao, uma semiflexdo dos quadris e uma
semiflexdo dos joelhos; ap6s a queda ja ter sido neutralizada, ha
extensao dos quadris e extensao dos joelhos, voltando a posicéo inicial
do movimento.

De acordo com Okazaki et al. (2004), duas sequéncias de
organizacdo dos segmentos sdo reportadas na literatura para
habilidades balisticas como o arremesso: a préximo-distal e a acdo
simultanea.

Esses autores, refletindo sobre o assunto, comentam que a
sequéncia préximo-distal aponta que 0s segmentos proximais iniciam
0 movimento em direcdo aos distais. Entretanto, os segmentos
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adjacentes distais devem se mover apenas apés o instante em que a
maior velocidade da articulagéo proximal for alcancada (OKAZAKI et
al., 2006). Essa estratégia proximo-distal permite a transferéncia da
energia das articulagcdes proximais em direcdo as distais para a
maximizacdo do impulso no langamento da bola (PUTNAN, 1991). Essa
organizacdo de movimento tem sido verificada em alguns jogadores
experientes, sobretudo em condi¢cfes em que ha grande necessidade
de gerar impulso, como em arremessos de maior distancia (OKAZAKI
etal., 2004). Outra organizacao de movimento verificada no arremesso
€ a acao simultanea das articulacdes de lancamento (ombro, cotovelo
e punho), em que a sincronizacdo da maior velocidade ocorre
simultaneamente com o instante de lancamento (OKAZAKI et al., 2006).

Essa organizacdo de movimento tem sido verificada tanto em
novatos quanto em experientes (OKAZAKI et al., 2006). Entretanto,
jogadores novatos ndo conseguem utilizar propriamente a organizacéo
proximo-distal ou acdo simultanea no arremesso. Uma defasagem
entre os picos de velocidade nas articulacdes e o instante de langamento
tem sido verificada na performance do arremesso em novatos
(OKAZAKI et al., 2006). Essa defasagem acarreta maior necessidade
de gerar impulso para lancar a bola. A continuidade do movimento nédo
deve ser interrompida ap6s o langamento da bola, a fim de ndo diminuir
a geracdo de impulso e criar algum tipo de perturbacado espacial na
trajetéria da bola. A continuidade no movimento dos arremessos tem
sido associada ao desempenho de jogadores experientes (OKAZAKI
etal., 2004).

CONSIDERACOES FINAIS

Rapido e habilidoso, o basquete é um dos jogos mais populares
do mundo. Seus espetaculares superastros, que valem milhdes de
ddlares, tornam o basquete um fantastico esporte para ser assistido e
praticado.

O esporte, com sua permanente evolucéo no século XXI, atinge
niveis de consumo jamais previstos. O espetaculo esportivo, a cada
dia mais atraente, contribui de forma significativa para o0 aumento da
demanda esportiva em suas diferentes dimensées. Nesse mesmo
contexto, o basquetebol tornou-se uma das modalidades mais
praticadas em todo o mundo. Essa constatacdo pode ser verificada
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considerando-se 0 momento atual do basquetebol profissional, pois os
jogos da National Basketball Association (NBA) sao transmitidos
simultaneamente para 200 paises. Diante desse fato, podemos
destacar umatendéncia: certamente, neste século XXI, havera adesao
sempre crescente do consumo da modalidade.

A pluralidade de possibilidades do basquetebol certamente
amplia o cenério para o oferecimento de sua pratica: escolas, clubes,
projetos publicos em esfera municipal, estadual e federal, academias
e ONGs. O aumento do numero de ambientes para o oferecimento da
modalidade implica também o crescimento do nimero de participantes
gue buscam a pratica do basquetebol atendendo a suas diferentes
motivacdes. Levando em conta esse panorama, precisamos qualificar
melhor a oferta da modalidade tanto em ambito de iniciacdo (ensino,
vivéncia e aprendizagem) como também no processo de treinamento
do basquetebol.

O basquetebol ndo é a soma de seus fundamentos. Saber o
melhor jeito de passar, arremessar, driblar ou pegar um rebote, ainda
gue importante, ndo garante jogar bem. O jogo é mais do que isso. Ele
€ complexo. Exige perceber, escolher, decidir, antecipar, interagir,
esforcar, cooperar, compartilhar, dividir tarefas e responsabilidades,
multiplicar competéncias. E preciso conhecer, compreender e saber
responder de acordo com as caracteristicas e com a légica técnico-
tatica do jogo de basquetebol.

O jump apresenta as fases de preparacéo, fase de extensao de
membros inferiores e superiores, fase de salto vertical e retorno ao
solo, requerendo grande esfor¢o da musculatura esquelética do corpo
humano. Varios muasculos foram abordados neste estudo, e um depende
do outro para a execucado do movimento.

No arremesso do jump, a maioria dos masculos superiores e
inferiores estdo envolvidos; também é importante a musculatura
abdominal na estabilidade do tronco, sendo responsavel pela forca e
precisdo dos movimentos.

Refletir acerca dos fundamentos do jogo de basquetebol é
fundamental; contudo, h& caracteristicas que, devido a velocidade do
jogo, a cada dia sdo mais exigidas, como a postura dos atletas, que,
além de mais altos, estdo com agilidade mais apurada a cada geracéo.
E preciso compreender que sua execucdo deve ser relativa as reais
exigéncias do jogo.
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Diante desse contexto, tdo importante quanto a realizacéo dos
gestos fundamentais sdo as criacbes de novos gestos, buscando
resolucdes para os problemas apresentados.

O arremesso do jump é um fundamento mais complexo na
modalidade de basquetebol, por trabalhar toda a musculatura de
membros superiores, membros inferiores e musculos do tronco. E
necessario um 6timo nivel de coordenacdo motora se para que o jogador
mantenha-se em perfeito equilibrio e possa executar esse arremesso
com éxito.

Nas fases em que o atleta ja esta familiarizado com a bola, o
salto e todos os fatores externos aos do arremesso do jump, o atleta ja
tem a capacidade de desenhar (realizar o movimento completo
mentalmente) antes da sua execucéo pratica. Assim, realiza com maior
éxito o seu arremesso do jump, obtendo melhor resultado, e contribui
para que sua equipe adquira pontos suficientes para obter resultado
expressivo no final de uma partida de basquetebol.

ABSTRACT
BASKETBALL FUNDAMENTALS EMPHASIZING THE JUMP

The shooting is the most important fundamental in basketball,
because it is through it that points are obtained in the game. This is a
bibliographic study which aimed to analyze the basketball fundamentals,
demonstrating their importance in the basketball game, emphasizing
the jump as the most used in the sport. Studies from 1988 to 2010 were
analyzed in national and international publications from sources:
BIREME, MEDLINE, LILACS and SciELO. As a result, it was found that
the Jump shot is the most complex fundamental in the sport of basketball;
in this sport, to achieve prominence as an athlete, it is necessary the
creation of new gestures, seeking resolutions to the problems presented
at the game time. It is concluded that basketball is not the sum of its
fundamentals and/or knowing the best way of passing, shooting,
dribbling or grabbing a rebound, while important, does not guarantee
playing well because, due to its complexity, it requires combine and
multiply skills for achieving a high level of performance.

Keywords: shooting, jump, basketball.
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