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Introdução: 
Num desporto como o basquetebol, a utilização das habilidades específicas não se 
faz de forma isolada, havendo assim a necessidade de combinação das mesmas. Desenvolvem-se nas 
diferentes “FASES DO JOGO”, devendo por isso estar reflectidas no processo ensino-aprendizagem, 
para que o jogador, às vezes de modo inconsciente, se envolva na totalidade do jogo. 
 
Recuperação Defensiva: é um conteúdo esquecido no processo de treino. Requer o ensino de 
dimensões cognitivas que integrem processos dialogantes, mentais e imaginativos na prática do treino. 
Erroneamente, enfatizamos apenas a velocidade de reacção na troca de papel atacante-defensor, 
quando o que queremos é a melhor defesa do contra-ataque. É evidente que para isso devemos 
chegar organizados às proximidades do nosso aro antes dos adversários e nunca em inferioridade 
numérica. 
 
Objectivos: A chave de um contra-ataque radica na velocidade de execução do primeiro passe após o 
ressalto. Deste modo, a defesa deve desenvolver uma manobra táctica correspondente a fim de parar, 
ou retardar, o dito primeiro passe, tratando de por em prática as seguintes premissas: 
 
a) Submeter o ressaltador a uma dura defesa pressionante; 
b) Dificultar (impedir) a recepção aos demais. 
 
Definimos três «prioridades tácticas»: 
 
1ª – Não permitir um lançamento fácil 
 
2ª – Pressionar o jogador com bola, o director do contra-ataque 
 
3ª – Não permitir ao adversário por em prática a sua transição ofensiva ou jogadas marcadas 
 
Metodologia: 
 
Importante: como a fase de transição dura poucos segundos, os exercícios devem- 
se treinar com o máximo de concentração mas durante pouco tempo. 
 
 
 
EXERCÍCIO 1 - «Transição ataque-defesa» (superioridade/igualdade) 
 
São as situações mais básicas para trabalhar a troca de papel atacante-defensor. É fácil para o 
treinador medir a complexidade táctica em cada exercício, introduzindo variantes simples quanto ao 
momento de produzir-se a troca. 
 
a) 2X0 / 1X1 - Diferentes desenvolvimentos 
 
b) 3X0 / 2X1 
 
O jogador que marca muda de papel, defendendo no 
regresso os seus companheiros. 
 
Repomos sempre a bola após cesto. 
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Defensor actua segundo o seu papel na transição defensiva:  
 
- ANTECIPAR O PRIMEIRO PASSE  
- CONTENÇÃO DO DRIBLADOR 
- GUARDAR O CESTO 

 
 
 
 

 
 

 
 

 
 
c) 3X0 / 1X2 
 

• Agora o lançador repete o papel de atacante e os 
companheiros trocam de papel, agindo com as normas 
da transição defensiva. 
• Defensor exterior pressiona o drible e fecha a linha 
lateral. 
• Defensor interior fecha o corredor central, fintando 
ou saltando mesmo ao 2x1. 
 
 
 
 
d) 4X0 / 2X2 
 

• Criss-cross de quatro jogadores, distribuídos 
inicialmente em duas filas de exteriores e outras duas 
de interiores. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

• Ao sinal do treinador, o jogador com bola e o último 
passador contra-atacam para o cesto donde partiram. 
• Os outros dois jogadores agem com as normas da 
transição defensiva. 
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e) 5X0 / 3X2 
Criss-cross de cinco jogadores, dando sempre o último 
passe a um jogador interior para ser este a marcar 
cesto. 
 
 

 
 
 
 
 
 
Quem lança e quem faz último passe agem segundo as 
normas da transição defensiva e os outros três jogadores 
contra-atacam a partir da reposição da bola. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

• Variante 3x3: juntamos um terceiro defensor que 
entra em acção quando a bola passa a linha de meio-
campo. 
 

 
 
 
 
 
 

EXERCÍCIO 2 - Responsabilidades na recuperação defensiva (coordenação colectiva) 
 
Nesta série de exercícios podemos agir com normas claras de responsabilidade individual segundo as posições 
de jogo. Ao treinador compete «controlar» as acções tácticas através da escolha do jogador que dá 
início à transição.  
 
a) 3x3 / 5x5 
 
• 3, 4 e 5 das duas equipas fazem tapinhas. 
Responsabilidade de ressalto ofensivo. 
• 1 e 2 de cada equipa posicionam-se  nos cantos  do 
campo. Responsabilidades de emparelhamento com o 
director do contra-ataque e primeiro homem (guardar o 
cesto). 
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• Ao sinal do treinador, o jogador que nesse momento 
tiver a bola marca – a sua equipa converte-se em 
defensora e a contrária sai para contra-ataque. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

• Defensores 1 e 2 agem com normas de recuperação 
defensiva. 2 corre  como primeiro homem para proteger 
o seu cesto, 1 desloca-se em direcção ao corredor central 
e localiza o receptor do primeiro passe para emparelhar-
se com ele.  
 
 
 
 
 
 
 

• Defensores 3, 4 e 5 agem segundo as normas de 
emparelhamento estabelecidas.  
 
Importante: Trabalho de contenção de D5 em situação 
de superioridade numérica defensiva, anterior à chegada 
do 5º atacante. 
 
 
 
 
 
b) 3x3 Incerteza de ressalto / 5x5 
 
Variante: "Ressalto + CA / Recuperação" 
O treinador (C) lança a bola e a equipa que ressalta sai para contra-ataque contra a outra que 
organiza a recuperação defensiva. 
 
c) 3x3 Jogo parcial com normas tácticas / 5x5 
 
Variante: "Troca de papel" 
Situação de 3x3 com transição para a outra tabela após 
cesto ou bola recuperada 
 
Opção: Podemos trabalhar todas as situações anteriores 
também em 4x4 (+1) e 5x5 desde o início. Convém que 
os jogadores com responsabilidade de ir ao ressalto 
ofensivo tomem sempre parte da situação parcial. 


