CONFEDERACAO BRASILEIRA DE BASKETBALL

BASQUETE 3X3 - INICIACAO




METODOLOGIA DE TREINAMENTO
PARA A INICIACAO AO BASQUETE 3X3




UM POUCO DE HISTORIA - O BASQUETE 3X3
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BASQUETE 3X3 - REGRAS

i VENCEDOR X TEMPO o i{0opo |
feEras asicas - . W 00 200

A equipe que chegar primetro aos 21 pontos vence a partida.
O jogo pode chegar até 10 minutos. sendo vencedora a equipe
que tiver mais ponto no fim do periodo. Em caso de empate,
vence quem fizer 2 pontos primeiro.

Apds uma recuperacdo de bola.
o adversario deve sair da linha
de 2 pontos (limpar). antes de
atacar a cesta.

FORMACAO
Cada equipe € composta por 4 atletas. K ;(
sendo 3 em quadra e 1 reserva. ﬁ ﬁ
®_ Area de
N Lance livre alrremesso
N, 1 ponto

1 ponto
Reservas :"T’f""",_} Area de
4 arremesso
N 2 pontos

BOLA ¥ Um ou dois
A bola tem 72 centimetros. 2.9 > arbitros
centimetros a menos em relagao ao
basquete tradicional




BASQUETE 3X3 - REGRAS

Confederacao Brasileira de Basketball €)>

BASQUETE 3X3 - Regras do Jogo

Links de Regras 3x3

Relacho da equipe

Nota: O jo deve Iniciar com 3 (trés) jngadores

0 mnutos (tempo de Jogo)
Duracio do joga O tronometro pdra em situacdo e bola parads « nas

cobrancas de lance livre

= https://www.youtube.com/watch?v=YA_EoVaSqUE&index=11&list=PLU]JgyisN_KcoB4hkiuAbg-a6FLdUlfobx

LANCAMS LD (e moscly

Nota: A equpe que ganhar 0 lancamento da moeda decde se fica
o4 nko com a posse de bola no Inicio da partida ou na

promogacio, caso seja necesséos. https://www.cbb.com.br/arbitragem/12/regras-e-interpretacoes-do-basquete-3x3

Promogacsdc | A equipe que converter 0ok 12) po

Inicio de posse

Pontuacao Um (i} e Dois (2)

[ “Posse de bola 12 segundos

Pontuacio lmite

pontos

— | Abaixo 9o aro

" e b P 8 - Sait driblando ou passando 4 boks para um Companhero Mtras
oase de hola apas realizacko da casta
da drea de 2 pontos, Md Parte supdtior (arco)
posse da defesa -
A defesa niko € permitido jogar no semicirculo abaixo da cesta, ou

demtro 6o garralio

| Reposicho da bola por passe ao advers & devolugho a0
Posse apds uma bola parada atleta que repde a bela CCheck Bail™) atrds da drea ce dois

PaNtas ma parte superios

T Apos uma roubada de bola, desarme, | Boka Ofvn sar drililada 0 pAssada para tras da inha de
rebote defensivo, ete. pontas ma parte superior. (Arco)

al

Apbs uma falta no Mo do Arremesso Ponto. (DNntre do Arco)

Dols [2) lances fvres, se 2 falta fol cometica atrds da Area de dois

[ Apos baln presa

Uimite de faltas por jogader
Faltas por equipe
Wyres. A 10* falta ¢ todas as f
penalzadas 2 lances
Substituicio Em situscso de

y HOIA, Tvre

Astitro: Dois (2} Cronometrista: Um (1)
Arbitragem Doze segundos: Um (1) Anotador: Um (1)

Pedido de tempo Um (1) por equipe, 30 segundos

M 008007 & CONKIGRTAde " AIras 00 arco” e NanBum de seus pes e5tiver denEro 00 Ard


https://www.youtube.com/watch?v=YA_EoVaSqUE&index=11&list=PLUJgyisN_KcoB4hkiuAbg-a6FLdUlfobx
https://www.cbb.com.br/arbitragem/12/regras-e-interpretacoes-do-basquete-3x3

O BASQUETE 3X3 - CARACTERISTICAS DO JOGO

. Intensidade
. Contato fisico
« AcoOes decisivas

« Pontuacao



O BASQUETE 3X3 - CARACTERISTICAS DO ATLETA

« Raciocinio rapido

. Versatilidade T = E



BASQUETE 3X3 METODOLOGIA

Organizacao dos exercicios em funcao de

v Tempo/Espaco
v'Agilidade/Equilibrio

v'Coordenacao dos membros inferiores

com os membros superiores

v'Visao/Percepcao/Concentracao

v'Controle de bola e finalizacao




BASQUETE 3X3 FUNDAMENTOS DO JOGO

« Controle do corpo;
« Manipulacao de Bola
 Driblar;

e Passar e receber;

« Arremessar ;
 Rebote

e Defender.




BASQUETE 3X3 FUNDAMENTOS DO JOGO - DRIBLE




BASQUETE 3X3 FUNDAMENTOS DO JOGO
PASSAR E RECEBER




BASQUETE 3X3FUNDAMENTOS DO JOGO - ARREMESSAR




BASQUETE 3X3 FUNDAMENTOS DO JOGO - REBOTE




BASQUETE 3X3 FUNDAMENTOS DO JOGO - DEFESA




BASQUETE 3X3 - ESTRATEGIA PEDAGOGICA

» Exercicios Analiticos repeticio de tarefas para o desenvolvimento de um unico fundamento
do jogo de forma isolada, seja o movimento integral ou por partes, a fim de garantir o
aprimoramento de um determinado padrao de movimento.

« Exercicios Sincronizados semelhantes aos analiticos, mas envolvem a combinacao de dois ou
mais fundamentos do jogo em um mesmo exercicio.




O BASQUETE 3X3 - EXERCICIOS BASICOS

. Inicio do jogo 3x3
- Check ball
- ApOs cesta sofrida
- Apo0s bola roubada
Movimento da bola e deslocamento dos jogadores

. Jogo de transicao

- Preparar a defesa apds uma cesta realizada
Preparar a defesa apos arremesso perdido
Preparar a defesa apos perder a bola
Defesa para o ataque apds uma cesta concedida
Defesa para o ataque apos uma recuperacao defensiva




O BASQUETE 3X3 - FORMADOR X TREINADOR

FORMADOR

Precisa ter conhecimento especifico e geral;
Ser paciente

Ser dedicado e interessado pelo que faz
Ser alegre e ter espirito positivo

Manter sempre uma boa aparéncia

Utilizar um bom vocabulario

Ser criativo

Planejar seu conteudo seguindo uma progressao
pedagogica

9. Ensinar as técnicas basicas

10. Manter-se sempre atualizado

PN VA WN =




O BASQUETE 3X3 - FORMADOR X TREINADOR

TREINADOR

« Nao pode ficar na quadra durante a partida
« Nao pode interferir durante a partida

« Gerar autonomia no atleta

« Compreensao do jogo

« Objetivos claros técnicos e taticos




BASQUETE 3X3 FICHA DE TREINO

Aquecimento

Conteudo do treino: Tema central e ——— s .

- Aquecimento;

- Parte principal/Central;

- Parte final




CRESCIMENTO, PROGRESSO E MASSIFICACAO

» CRESCIMENTO — QUANTIDADE

» PROGRESSO — QUALIDADE

> MASSIFICACAO — “CONSUMO”




DEPARTAMENTO DE BASQUETE 3X3 CBB

basquete3x3@basquetebrasil.org.br
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