TEHNIKA U KOSARCI

DOC. DR MILOVAN LJUBOJEVIC




Kosarka je timska igra.
KoSarka je, ipak, i individualna igra!!

Pod tehnikom koSarke podrazumijevamo
racionalno i efikasno _izvodenje odredenih
kKretanja, bez i sa loptom, koja su u _domenu
pravila igre, a Ciji je cilj rjeSavanje taktickih

Zadataka (situacija) u kosarkaskoj igri.




Svaki elemenat koSarkaske tehnike predstavlja
specificnu formu Kkretanja, koja ima svoju
kinematicku i dinamicku strukturu.

Kinematicka struktura je izrazena prvenstveno
oblikom 1 karakterom kretanja u smislu
prostornih i vremenskih pokazatelja (polozaj

tijela, polozaji odredenih dijelova tijela u
odnosu jedni na druge, polozaji odredenih
dijelova tijela u odnosu na uzduznu osu tijela,
velicina amplitude pokreta...)




Dinamicka struktura je izrazena brzinom,
tempom i ritmom izvodenja kretanja (polozaji
tijela, putanja i pravac kretanja, snaga ulozena
u pokret, suprotstavljanje inercionom I drugim

ometajucim silama).
Osnove ovih struktura daje nam biomehanika.




SVAKI ELEMENT U KOSARCI MORA DA
KARAKTERISE:

Racionalnost pokreta (najmanji moguci utroSak energije);
Ritmicnost (promjenjiv ritam);
Funkcionalnost (element primjenjiv u igri, sluzi taktici igre)




TEHNIKA KOSARKE:

1. NAPAD
2. ODBRANA




NAPAD:

|gra bez lopte
Zaustavljanje
Pivotiranje
Skok u napadu

Postavljanje blokada

Osnovni koSarkaski stav u napadu
Kontrola (drzanje) lopte
Dodavanje | hvatanje lopte
Vodenje lopte (dribling)

Sutiranje

Fintiranje loptom




ODBRANA:
Osnovni koSarkaski stav i kretanje
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napadaca koiji je bez lopte
driblera (prodora)

Suta (blokiranje)

centra

uzimanje i presijecanje lopte
Skok u odbrani

Tehnika 1 individualna taktika odbrane od
blokada.




BiomehaniCke osnove tehnike
-Stavovi i kretanja




Stavovi i kretanja-

Uspjesna igra svakog kosarkasa zasniva se na
dobrom stavu (poziciji tijela) 1 pravovremenom
| eksplozivhom kretanju iz stava. Da bi izveo
uspjesno kretanje igrac mora proizvesti
odgovarajucu silu , a posto je ta sila uglavhom

djelo misi¢a nogu i posto se prenosi na
podlogu preko stopala, pozicija nogu | stopala
je posebno znacajna.

Zato je vazno da kosarkas ima udoban ravnotezni

polozaj iz koga ¢e veoma lako narusiti
ravhotezu u zeljenom smjeru.




2. Skakanje

Maksimalna visina koju koSarkas moze doseci je
zbir maksimalne visine na koju se moze podicCi
teziste tijela i rastojanja koje igrac moze da
dohvati iznad visine tezista.

Osim visine, u kosarci je vazna i brzina

(pravovremenost) skoka. Dobar primjer je
izvodenje skok Suta.




3. dodavanje lopte

Dodavanje je jedan od najvaznijih elemenata igre. Sustinski cilj
svakog dodavanja je prebacivanje lopte iz ruku jednog u ruke
drugog igraca. To znaci da je let lopte odreden: brzinom
izbacCaja; visinom izbacaja; otporom vazduha.

Kombinacijom ovih parametara dodavac dobija optimalni rezultat
u dodavanju.

Brzina izbacaja (napustanje ruke dodavaca) je odredena brzinom
lopte prije nego sto je zapoceta akcija dodavanja; silama koje
dalje djeluju na loptu; Vremenom u kojem te sile djeluju i
masom lopte.

Opruzanje nogu (koljena), medijalna rotacija ramena, pronacija
podlaktice i pregibanje u zglobu Sake u osnovi proizvode silu
kojom Ce lopta biti izbacena.




Visina izbacaja zavisi od tehnike dodavanja
koja se izvodi. Ona je povezana sa zeljenom
putanjom lopte, pa se tako lopte koje se
upucuju nisko najcesce izbacuju sa manje
visine (visina kuka i dr.) a lopte koje idu na

Visinu se izbacuju sa vece visine (sa ramena ili
iznad glave).
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Otpor vazduha je takode parametar koji utice na loptu.
Ipak, otpor vazduha je relativno mali, odnosno tako
mali da je gotovo zanemarljiv.

Kada igraci bacaju loptu skoro uvijek joj daju rotaciju.
To je zato najcesSce suprotna (zadnja) rotacija koja
Ima tendenciju da uspori padanje lopte, koje
prouzrokuje sila gravitacije (blaga rotacija). Moze biti |

bocCna rotacija, mada je nezgodna za primaoca. Cilj je
da primalac loptu moze lako uhvatiti.




Sutiranje




Sutiranje
Biomehanicki parametri kod Sutiranja su slicni
kao i u dodavanju, s tim sto su brojniji s

obzirom da loptu treba premjestiti sa jednog
mjesta i nivoa (ruke sutera)na drugo mjesto |

drugi nivo (u obruc).
Zavisi od: visine izbacaja i brzine i ugla izbacaja.
Visina izbacaja zavisi od pozicije tijela sutera i
razlikuje se kod razlicitih tehnika Sutiranja
(skok sut i zakucavanje npr.)

Zavisi i od nacCina Sutiranja.




Brzina i ugao izbaCaja zavise najvise od visine
izbacCaja, rastojanja sa koga se Sutira, pozicije i
sposobnosti odbrambenog igraca i od upadnog
ugla lopte.

Distanca sa koje se Sutira direktno utice na
brzinu izbacaja.

(Sutiranje polaganjem mnogo manjom brzinom
od suteva za tri poena...)

Pozicija i sposobnosti odbambenog igraca u
odbrani od suta dosta utiCu na brzinu i ugao
izbacaja.




Upadni ugao je ugao pod kojim lopta ulazi u
obruc i veoma je znacajan. Najmanji moguci
ugao direktnog ulaska lopte u obruc je 32
stepena i 43 sekunde. Ta vrijednost je dobijen
iz jednostavne jednacine za izraCunavanje
dijametra obruca za odredeni upadni ugao.




Lopte koje ne produ direktno kroz obruc, nego
udare u obruc ili u tablu, ako su izbacene sa
suprotnom rotacijom po pravilu se penju
(rotacija dize loptu u vis iznad obruca, sa
velikom sansom da nakon gubljenja brzine
padajuci prode kroz obruc.




Dribling

Dribling predstavlja jedini haCin kretanja igraca sa
loptom, kojim on moze da osvaja veci prostor. Glavni
cilj driblinga je napredovanje lopte kada to nije
moguce dodavanjem ili kada je to manje pozeljno

uraditi dodavanjem.

Dribler koristi silu i potiskuje loptu ka podu. Brzina
odbijanja lopte od poda principijelno zavisi od brzine
koju je lopta imala prije kontakta sa tlom.

Lopta prati krivu putanju kojom se odbija od poda do

ponovnog kontakta sa ru
vrse unutrasnji dijelovi vr

Dribler mora da primijeni si

kom driblera. Kontrolu lopte
nova prstiju.

u na loptu, redukujuci
vertikalnu brzinu lopte do nule, da bi mogao ponovo
da potisne loptu ka podu




HVALA NA PAZNJI




