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ROLUL COMPETENTELOR PROFESIONALE ALE ANTRENORILOR
N PREGATIREA JUCATOARELOR DE BASCHET 3x3

Tugui Olga

Abstract: The present study examines the role of coaches’ professional
competencies in improving the training process of female 3x3 basketball players.
Due to its high intensity, limited space, and rapid decision-making, 3x3 basketball
requires specific training approaches compared to traditional 5x5 basketball.
The research was conducted on 20 female students aged 19-23, divided into an
experimental and a control group. The experimental group followed a training
program specific to 3x3 basketball. The findings confirm that adapting training
methods to the specific demands of 3x3 basketball and developing coaches’
professional competencies significantly enhance players’ performance.

Keywords: 3x3 basketball, coaching competencies, training process,
performance, specific endurance.

Actualitatea. Baschetul 3x3 este o proba sportiva olimpica integrata in
programul Jocurilor Olimpice de vard. Datorita dinamicii si duratei meciului, a
devenit foarte populara in ultimii ani [13]. Sunt inregistrate 212 de tari membre a
Federatiei Internationale de Baschet care pot participa in competitiile oficiale la
nivel international [5]. Dinamica jocului diferd structural de baschetul clasic si
anume, durata unui meci este de 10-minute sau pana la atingerea a 21 de puncte,
teren cu dimensiunile de 15x11 m si posesia este limitatd la 12 secunde, cee ce
indeamna jucatorii spre o actiune dinamica continua si luarea deciziilor intr-un
termen scurt [1, 5]. In baschetul classic 5x5, terenul are 28x15 m, durata meciului
este de 40 de minute, iar atacul este limitat la 24 de secunde, ceea ce permite
jucatorilor de baschet clasic sa initieze decizii mai echilibrate datorita perioadei
de timp mai lungi acordate pentru un atac [9].

Structura competitionald modificd cerintele fatd de antrenor, care
gestioneaza simultan pregatirea fizica, decizia tacticd si reglarea emotionalad in
timp real astfel incat structura jocului de baschet 3x3 genereaza un volum mai
mare de actiuni cu intensitate ridicata pe unitatea de timp [7, 14].
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In Franta, Federatia de baschet a introdus microcicluri cu accent pe repetiri
de sprint de 10-20 m 1n regim intermitent pentru pregatirca sportivilor de
performantd din baschet 3x3 [4], in timp ce in Republica Moldova pregatirea
pentru 3x3 ramane frecvent integratd in structura baschetului classic 5x5, fara
separare metodologica explicitd in documentele publice ale federatiei, aceasta
metoda de pregatire poate cauza un numar mai mare de traume pentru jucatorii de
baschet 3%3 nepregatiti [10, 11]. Lipsa standardizarii formarii antrenorilor pentru
3x%3 in Europa de Est este confirmata de raportul FIBA Europe [12], unde este
indicata existenta unor module specifice baschetului 3%3, doar in 9 din 39 de
federatii analizate.

Republica Moldova, ne propune curricula universitara pentru antrenori care
include disciplina ,,Jocuri sportive”, fard un modul separat pentru baschetul 3x3
la nivel de licenta. Diferenta curriculard reflecta niveluri distincte de
profesionalizare.

Exemplele din practica evidentiazd impactul direct al competentelor
antrenorului, drept exemplu este echipa feminind a SUA, campioana olimpica la
Jocurile Olimpice de vara in Tokyo 2021, a utilizat analiza statistica avansatd
pentru selectia jucatoarelor, pe baza indicatorilor de eficienta per posesie si a ratei
de recuperare defensiva [12]. Acest exemplu ne demonstreaza cat de important
este pregatirea speciald de catre antrenori.

In Germania, certificarea 3x3 include module obligatorii de analizi tactica
s1 management al stresului competitional [3], pe cand in Republica Moldova, nu
existd nici macar date publice privind numarul de ore specializate exclusiv
baschetului 3x%3 in programele de Invatamant. Aceastd neconcordantd
institutionala corespunde diferentelor de performantd, de exemplu Germania a
clasat echipa feminina in top 5 la FIBA Women’s Series 2023, in timp ce Moldova
nu a avut participare la nivel World Series [6].

Ansamblul datelor empirice aratd ca performanta in baschetul 3x3 este
asociata cu pregatirea antrenorilor in domenii specifice cum ar fi analiza video,
management al rotatiei limitate, programare a efortului intermitent de mare
intensitate si formare continud certificate [2, §8]. Diferentele dintre tarile cu
programe dedicate si cele fara standardizare formala sunt documentate in
clasamentele FIBA si in structura curriculara publicata de federatii. Lipsa studiilor
regionale privind competentele antrenorilor de baschet 3x3 feminin indica
necesitatea unor cercetari aplicative in Europa de Est.

Scopul cercetarii consta in analiza rolului competentelor profesionale ale
antrenorilor in eficientizarea procesului de pregatire a jucatoarelor de baschet 3x3
si in evidentierea particularitatilor metodologice ale antrenamentului adaptat
specificului acestui joc.
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Organizarea cercetarii. Pentru realizarea scopului au fost folosita metoda
de analiza a literaturii stiintifico-metodice si a documentelor de specialitate,
observatia pedagogica, analiza activitdtii competitionale, experimentul
pedagogic, metode statistico-matematice de prelucrare a datelor.

Cercetarea a fost realizata in perioada de iarna anului 2025, ceea ce inseamna
ci antrenamentele au fost desfasurate pe teren de tip inchis. In cadrul cercetirii au
fost evaluate 20 de sportive-studente cu varsta cuprinsa intre 19-23 de ani, din
echipa Universitatii de Stat din Moldova. Antrenamentele s-au desfasurat in sala
sportiva a Institutului de Educatie Fizica si Sport. Studentele au fost impartite in
doua grupe a cate 10 sportive, grupul experimental si grupul martor. Pentru grupul
martor au fost desfasurate antrenamentele de catre antrenorul de baschet clasic,
impreuna cu echipa de baschet 5x5, pe cand pentru grupul experimantal au fost
desfasurate antrenamente specifice baschetului 3x3. Astfel incat exercitiile
specifice trebuie sa reproduca conditiile reale de joc, caracterizate prin intensitate
ridicatd, spatiu limitat si necesitatea luarii rapide a deciziilor, pentru grupul
experimental antrenorul a folosit un program cu exercitii specifice cerintelor
probei de sport alese, exercitii cu intensitate ridicatd si cu interval minim de
restabilire, exercitii pentru perfectionarea vitezei, vitezei de start, vitezei de
reactie, exercitii pentru agilitate, exercitii pentru luarea deciziiei rapide,
dezvoltarea jocului individual.

Figura 1 ne demonstreaza structura integrata a programului experimental de
pregatire in baschetul 3x3, organizata pe trei componente fundamentale — fizic,
tehnico-tactic si cognitiv.

PROGRAM EXPERIMENTAL 3x3

Tehnico-tactic

HIIT 1x1/2x2/3x%3

Reactie
Alegere rapida
Adaptare

Sprinturi Spatiu redus
Agilitate Finalizare

Fig.1. Structura programului experimental pentru baschet 3x3
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Componenta fizicd include exercitii de tip HIIT (High Intensity Interval
Training), sprinturi si exercitii pentru dezvoltarea agilitatii, avand ca obiectiv
cresterea capacitatii de efort intermitent si adaptarea organismului la intensitatea
ridicatd specificd jocului de baschet 3x3. Aceste mijloace contribuie la
imbunatatirea vitezei de deplasare si a capacitatii de schimbare rapida a directiei
in conditii de solicitare crescuta.

Componenta tehnico-tactica este reprezentata prin exercitii aplicative de tip
Ix1, 2x2 si 3%3, realizate in spatiu redus. Aceasta vizeaza perfectionarea
executiilor tehnice, cresterea eficientei finalizarilor si dezvoltarea capacitatii de
adaptare la situatiile reale de joc, caracterizate prin presiune temporald si
intensitate mare a actiunilor.

Componenta cognitiva include exercitii orientate spre dezvoltarea vitezei de
reactie, a capacitdtii de alegere rapida a solutiilor tactice si a adaptarii la
schimbadrile din joc. Aceastd componenta reflecta necesitatea procesarii rapide a
informatiei in contextul specific baschetului 3x3.

Analiza rezultatelor. In urma aplicirii programului experimental specific
baschetului 3x3, au fost inregistrate modificari semnificative ale indicatorilor
fizici si tehnico-tactici la nivelul grupului experimental, comparativ cu grupul
martor.

Diferenta de 12% intre cele doud grupuri la etapa finald evidentiaza eficienta
utilizdrii acestui program de pregatire specific baschetului 3x3, bazat pe exercitii
in regim de intensitate ridicata si situatii reale de joc (Tabelul 1).

Tabelul 1. Rezultatele testirii preciziei aruncarilor in urma accelerarilor

Rezultat initial Procentaj Rezul_tat final Procentaj
Grup (din20 1 itial, v | (AN 20 final % | rO9res
aruncari) ’ aruncari)
Grupul martor 8,8 44% 10,0 50% +6%
Grupul experimental 8,6 43% 12,2 61% +18%

Rezultatele indicatorilor fizici le putem observa in Tabelul 2.

Tabelul 2. Evolutia indicatorilor fizici

Indicator Grupul martor Grupul experimental
Viteza (10 m) +3% +9%
Agilitate +4% +11%
Rezistenta specifica +5% +14%
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Rezultatele indica o Tmbundtatire a tuturor indicatorilor in cadrul grupului
experimental. Progresul mai accentuat in cazul rezistentei specifice +14% si al
agilitatii +11% confirma eficienta exercitiilor de intensitate inalta si a celor cu
schimbari rapide de directie, specifice baschetului 3x3.

In grupul martor, cresterile au fost mai putini evidentiate, ceea ce sugereaza
ca metodele traditionale de pregatire nu raspund in totalitate cerintelor specifice
ale jocului 3x3.

Concluzii

1. Rezultatele cercetarii evidentiaza faptul ca specificul jocului de baschet
3x3 impune cerinte distincte fatd de baschetul clasic 5x5, in special in ceea ce
priveste intensitatea efortului, timpul redus de luare a deciziilor si organizarea
tacticd in spatiu limitat. Structura jocului determind necesitatea adaptarii
procesului de pregatire sportiva la aceste particularitati.

2. Aplicarea programului experimental a condus la imbunatatiri
semnificative ale indicatorilor fizici si tehnico-tactici in cadrul grupului
experimental, comparativ cu grupul martor. Cresterea eficientei aruncarilor
+18%, precum si progresul in dezvoltarea vitezei, agilitatii si rezistentei specifice
confirma eficienta utilizarii unor metode de antrenament adaptate cerintelor
baschetului 3x3.

3. Rezultatele obtinute demonstreazd rolul determinant al competentelor
profesionale ale antrenorilor in organizarea si conducerea procesului de pregatire.
Capacitatea acestora de a selecta si aplica metode adecvate, de a adapta exercitiile
la conditiile reale de joc si de a dezvolta componenta decizionald a sportivelor
influenteaza direct nivelul performantei.

4. Analiza comparativd intre sistemele de pregatire evidentiaza existenta
unui decalaj Intre tarile care dispun de programe specializate pentru baschetul 3x3
si cele in care pregatirea este integrata Tn modelul clasic. Lipsa unor programe de
formare pentru antrenori in unele regiuni limiteaza dezvoltarea performantei la
nivel competitional.

Perspective pentru continuarea cercetarilor

1. Directiile viitoare de cercetare trebuie orientate spre aprofundarea rolului
competentelor profesionale ale antrenorilor in contextul baschetului 3x3. Este
necesara elaborarea unor modele standardizate de pregatire adaptate diferitelor
etape de dezvoltare sportiva.

2. De asemenea, se impune dezvoltarea unor programe de formare continua
pentru antrenori, axate pe specificul jocului de baschet 3x3, care sa includa
componente de analiza video, pregatire fizica specifica si dezvoltare a capacitatii
decizionale.
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3. Integrarea tehnologiilor moderne in procesul de antrenament, precum
analiza performantei si monitorizarea parametrilor de efort, reprezintad o directie
relevantd pentru cresterea eficientei pregatirii sportive.

4. Aplicarea rezultatelor cercetarii in practica poate contribui la optimizarea
procesului de antrenament, la cresterea nivelului de performanta al jucatoarelor
de baschet 3x3 si la dezvoltarea unui cadru metodologic modern in domeniul
educatiei fizice si sportului.
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