
CONFEDERAÇÃO BRASILEIRA DE BASKETBALL

BASQUETE 3X3 – INICIAÇÃO



METODOLOGIA DE TREINAMENTO 
PARA A INICIAÇÃO AO BASQUETE 3X3



UM POUCO DE HISTÓRIA – O BASQUETE 3X3

2007 2010 2011 2012 2017 2020/1



BASQUETE 3X3 - REGRAS



BASQUETE 3X3 - REGRAS

Links de Regras 3x3

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

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 – CARACTERÍSTICAS DO JOGO

 Intensidade 

 Contato físico

 Ações decisivas

 Pontuação



O BASQUETE 3X3 – CARACTERÍSTICAS DO ATLETA

 Raciocínio rápido

 Versatilidade 



BASQUETE 3X3 METODOLOGIA

Organização dos exercícios em função de:

Tempo/Espaço

Agilidade/Equilíbrio

Coordenação dos membros inferiores

com os membros superiores

Visão/Percepção/Concentração

Controle de bola e finalização



BASQUETE 3X3 FUNDAMENTOS DO JOGO

• Controle do corpo;

• Manipulação de Bola

• Driblar;

• Passar e receber;

• Arremessar ;

• Rebote

• Defender.



BASQUETE 3X3 FUNDAMENTOS DO JOGO - DRIBLE

DESCOBERTA

Com a mão direita

Com a mão esquerda

Parado 

Caminhando

Correndo

CONHECIMENTO

Troca de mão

Troca de direção

Troca velocidade

USAR

Situação de jogo

Escolha



BASQUETE 3X3 FUNDAMENTOS DO JOGO

PASSAR E RECEBER

DESCOBERTA

Comunicação

Colaboração

Atenção

CONHECIMENTO

Parado

Em movimento

Duas mãos

Uma mão

USAR

Usar em jogo

Escolha



BASQUETE 3X3FUNDAMENTOS DO JOGO - ARREMESSAR

DESCOBERTA

Equilíbrio

Pés/Pernas

Perto/Longe

Frente/Lateral

Concentração

CONHECIMENTO

Parado

Em movimento

Centro

Esquerda

Direita

USAR

Situação de jogo

Marcado

Livre



BASQUETE 3X3 FUNDAMENTOS DO JOGO - REBOTE

DESCOBERTA

Equilíbrio

Perto/Longe

Frente/Lateral

CONHECIMENTO

Parado

Em movimento

USAR

Situação de jogo

Ofensivo  

Defensivo



BASQUETE 3X3 FUNDAMENTOS DO JOGO - DEFESA

DESCOBERTA

Empenho

Vontade

CONHECIMENTO

Adversário/Bola

Posicionamento

USAR

Situação de jogo

Transição do 

ataque/defesa



BASQUETE 3X3 – ESTRATÉGIA PEDAGÓGICA

• Exercícios Analíticos repetição de tarefas para o desenvolvimento de um único fundamento

do jogo de forma isolada, seja o movimento integral ou por partes, a fim de garantir o

aprimoramento de um determinado padrão de movimento.

• Exercícios Sincronizados semelhantes aos analíticos, mas envolvem a combinação de dois ou

mais fundamentos do jogo em um mesmo exercício.



O BASQUETE 3X3 – EXERCÍCIOS BÁSICOS

. Início do jogo 3x3 

- Check ball

- Após cesta sofrida

- Após bola roubada 

- Movimento da bola e deslocamento dos jogadores 

. Jogo de transição 

- Preparar à defesa após uma cesta realizada 

- Preparar à defesa após arremesso perdido

- Preparar à defesa após perder a bola 

- Defesa para o ataque após uma cesta concedida 

- Defesa para o ataque após uma recuperação defensiva 



O BASQUETE 3X3 – FORMADOR X TREINADOR

1. Precisa ter conhecimento específico e geral;

2. Ser paciente

3. Ser dedicado e interessado pelo que faz

4. Ser alegre e ter espírito positivo

5. Manter sempre uma boa aparência 

6. Utilizar um bom vocabulário 

7. Ser criativo

8. Planejar seu conteúdo seguindo uma progressão 

pedagógica 

9. Ensinar as técnicas básicas 

10. Manter-se sempre atualizado

FORMADOR



O BASQUETE 3X3 – FORMADOR X TREINADOR

 Não pode ficar na quadra durante a partida

 Não pode interferir durante a partida

 Gerar autonomia no atleta

 Compreensão do jogo

 Objetivos claros técnicos e táticos

TREINADOR



BASQUETE 3X3 FICHA DE TREINO

Conteúdo do treino:

- Aquecimento;

- Parte principal/Central; 

- Parte final



CRESCIMENTO, PROGRESSO E MASSIFICAÇÃO

 CRESCIMENTO → QUANTIDADE

 PROGRESSO → QUALIDADE

MASSIFICAÇÃO → “CONSUMO”



DEPARTAMENTO DE BASQUETE 3X3 CBB

basquete3x3@basquetebrasil.org.br

mailto:basquete3x3@basquetebrasil.org.br

