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SAZETAK

Suterski trening kod mladih ko$arkasa je “kamen temeljac” za pravilnu tehniku $utiranja i, po svoj
prilici, omogucava igracu da postigne visok Suterski postotak u profesionalnoj ligi (odrasli). Cilj ovog
istrazivanja bio je da provjeri efikasnost fundamentalnog programa sutiranja (# = 18, starosti 9,85 £
0,53). Za rezultate je koriséena eksperimentalna grupa. Rezultati su pokazali efektan program funda-
mentalnog Sutiranja. Test Sutiranja polaganjem, nakon ovog eksperimentalnog perioda, porastao je na
+1,83 uspjesna pokusaja u odnosu na rezultate u kontrolnom periodu (+1,45) (p < 0,01). Ovi rezul-
tati pokazuju da efikasnost fundamentalnog programa Sutiranja u kosarci povecava procenat Suta

tokom eksperimentalnog perioda

Kljucne rijeci: mladi, proces treninga, fundamentalne vjestine, fundamenti $utiranja, procenat suta.

uvoD

Kosarkaski stru¢njaci i ljubitelji ove igre smatraju
da je Sutiranje najprepoznatljivija fundamentalna
vjestina u kosarci (Krause, Meyer i Meyer, 2008).
Suterski trening je vtlo vazan dio treniranja na bilo
kom nivou igranja kosarke, od pocetnika do profesionalnih
igraca. Na nivou pocetnika, osnovne fundamentalne
vjestine treba uciti ukljucujudi i osnove Sutiranja koje
¢e biti poboljsavane u kasnijim fazama razvoja.

Pocetnicki uzrast ¢ine djeca starosti 7 do 10 gdina.
Djeca, u tom petiodu zivota, su posebno osjetljiva za
razvoj viestine koordinacije, brzine i agilnosti. Njihovi
pokreti su veoma efikasni i precizni (Kasa, 2000).
Prema istom autoru ovaj period se naziva “efekat
prvog ucenja”. Mladi igra¢i u ovom uzrastu su u stanju
da uce nove pokrete brze i sa vecom efikasnoscu.
Neophodno je fokusirati se na specijalizovanu obuku,
vise nego na opstu pripremu (Slika 1).

Priprema za kosarkasku sezonu za djecu 8-10
godina starosti treba imati za cilj da razvije 1 stabilizuje
osnovne vjestine. Opsti koncept treninga usmjeren
je na poboljsanje fundamentalnih vjestina naucenih
u pripremnom periodu i poboljsan na sljedecem nivou.
Ortega, Manuel Palao, Sainz de Baranda i Garcia
(2009), i Cafiadas, Parejo, Ibafiez, Garcia i Feu (2009)
pokazuju tendenciju trenera mladih igraca da se posvete

fundamentima napada.

Ucenjem pravilne tehnike Sutiranja u mladem
uzrastu moze da se razvije njegova preciznost. Argaj
isaradnici (2003) nagladavaju znacaj vjezbanja Sutiranja
slobodnih bacanja sa udaljenosti odrednih pravilima
minibasketa.

Filippi i West (2011) predlazu model progresivnhog
treninga Suta kao koristan podsjetnik za trenere i
igrace. Poboljsanje se dogada tokom vremena i na
progresivan nacin. Model Suterskog treninga ima tri
faze. Faza jedan - uvjezbavanje mehanike, druga faza-
ponavljajudi trening, treca faza - situacioni trening,
Treca faza se ne preporuca mladim igracima.

Pravila minibasketa postuju sve bioloske zakonitosti
tijela mladih igraca. Pravila su modifikovana za mlade
kosarkase kako bi pomogla u razvoju odgovarajuce
tehnike Sutiranja bez pretjeranog napora u mladim
uzrastima. Mladi igraci treniraju i igraju utakmice na
kosevima koji su nizi nego oni za odrasle (visina koseva
je 2,60 metara). U treningu oni koriste lopte velicine
51 6. Na tehniku Sutiranja treba obratiti paznju tokom
citave sezone. Ako se lose navike formiraju u pocetku
ucenja kosarke bice ih tesko eliminisati u starijem
uzrastu. Za precizno $utiranje potrebni su uskladeni
pokreti tijela (Mondoni, 2000; Velensky, 1987).

Ritam $utiranja je vazan za izgradivanje odgovarajuce
viestine. Osnovne komponente ritama Sutiranja su:

83



Zambovia, D. 1 Tomanek, L.: EFIKASAN PROGRAM gUTIRAN]A...

SportlLogia 2012, 8(1), 83—88

SLIKA 1

Tipovi fizicke aktivnosti u gavisnosti od ugrasta (Bompa, 2011,
modifikovano od Tomdnek, Argaj, & Schniirmacher, 2003)

Aktivnhost

T

60% 40%

J_J_

Godine 6 8 10 12 14 16

——— Opsta priprema

- = = Specijalizovani trening
izbalansiran stav, polozaj ruku, tijelo ispravljeno i
zavrsni pokret u zglobu $ake. Trening treba da ima za
cilj da razvije mehanizam automatizacije Sutiranja
(Fillipy 1 West, 2011).

Prema Macura (2010) sutiranje se karakterise prema
pokretima igraca: Sut iz mjesta (kontakt sa podlogom),
polaganje i skok sut. Argaj i saradnici (2003) preporucuje
igracima da nauce polaganje iz vodenje sa desne i
lijeve strane terena, polaganje nakon dodavanja i nakon
slobodnog bacanja.

Mondoni (2000), i Vogel i Brown (1992) vjeruju
da su polaganja lijevom i desnom rukom neophodne
fundamentalne vjestine za mlade kosarkase. Mondonijev
(2000) savijet za mlade kosarkase je da uce Sutirati
nakon §to nauce kosarkaske vjestine kao sto su vodenje
i dodavanje. Uc¢enje fundamenata i pravilne tehnike
Sutiranja je potrebno da se steknu motoricke sposobnosti.
Razvijanje izvanredne tehnike Sutiranja zahtijeva
koristenje raznih vjezbi Sutiranja, razlicitog intenziteta,
ciljeva i sa razli¢itim varijacijama.

Ovo istrazivanje je usmjereno na efikasnost
specificnog programa sutiranja za poboljsanje preciznosti
sutiranja mladih kosarkasa. Testirali smo kontrolnu i
eksperimentalnu grupu, a zatim usporedili njihove
rezultate. Pretpostavili smo da je porast procenta Suta
u eksperimentalnoj grupi bio pod utjecajem planiranog
0snovnog programa sutiranja.

METODE

Uzorak

U ovoj studiji volonitiralo je i u¢estvovalo osamnaest
(n = 18) mladih kosarkasa (starosti 9,85 0,53 godina,
visine 1,50 £ 0,09 metara, sa iskustvom od 22 + 9,43
mjeseci). Igraci su imali Cetiri treninga sedmicno. Svaki

18 20 22 24 26 28

trening trajao je 90 minuta. Oni su ucestvovali u
regionalnoj ligi za mlade kosarke po prvi put u sezoni
2009/2010 i na kraju zauzeli 4. mjesto.

Procedure

Izabrani su i sprovedeni modifikovani testovi kako
bi saznali promjene u kretnim sposobnostima i
viestinama (Argaj i saradnici, 2003; Bos, 1988, Brace,
1966a, 1966b.): test polaganja, test skok Suta sa
odstojanja 3 metara i test slobodnih bacanja. Za svako
ispitivanje registrovano je 10 pokusaja. Tri modifikovana
testa su sprovedena tokom kontrolnog i ekspetimentalnog
perioda - modifikovan test polaganja, modifikovani
test slobodnih bacanja i modifikovani test skok suta
(Ibid). Koristili smo Wilcoxonov #test za pracenje
znacajnih razlika i IBM SPSS 17 operativni sistem za
Microsoft Windows.

Sprovedena je crossover dizajnirano istrazivanje
na grupi u trajanju od 32 sedmice. kontrolni vremenski
period iznosio je 16 sedmica, a eksperimentalni takode
16. Sproveli smo tri mjerenja: prvo, na pocetku
kontrolnog perioda; drugo, na kraju kontrolnog petioda
koji je istovremeno pocetak mjerenje u eksperimentalnom
periodu. Posljednje, tre¢e mjerenje, bilo je na kraju
eksperimentalnog perioda. Kontrolni period sastojao
se od 58 treninga, ili 87 sati. Oni su odigrali 14 liga
utakmica koje su trajale 9 sati i 20 minuta. Ukupan
iznos treninga opterecenje je 102 sata i 20 minuta.
Predmet istrazivanja bio je trening usmjerena na
fundamentalni program Sutiranja i poboljsanje njihove
tehnike Sutiranja. Eksperimentalni period sastojao se
od 55 treninga, ili 83 sata i 30 minuta. Oni su odigrali
13 ligaskih utakmica koje su trajale 8 sati i 40 minuta.
Ukupan iznos opterecenja treninga je 96 sati 1 40
minuta. Program treninga je bio usmjeren na ucenje
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iusavrsavanje fudamnetalnih vjestina i trajao je 45 sati
115 minuta (54,84%), koji je obuhvatao i trening Suta
u trajanju od 17 sati i 30 minuta (38,12%) (Slika 2).
Specifi¢ni fundamentalni program Sutiranja bio je
usmjeren na poboljsanje osnovnog mehanizma Sutiranja
1 razvoj tehnike Suta. Koristili smo 6 vjezbi Sutiranja
sa varijacijama. Ucestalost njihove primjene je bila 84
puta tokom eksperimentalnog perioda. Vjezbe sutiranja
bile su usmjerene na: polaganje, pozicioni sut iz blizine
1 sa poluodstojanja, slobodna bacanja, i sut ispod kosa
sa lijeve i desne strane. Suterski treninzi bili su

SLIKA 2

takmicarski u odnosu na vremenska i prostorna
ogranicenja (Zambova, 2011).

Ova vrsta sportskog treninga je primijenjena 20,5%
vise u eksperimentalnom nego u kontrolnom periodu.
Pojedinacne vjestine su unapredene za 5%. Individualne
vjestine su vise naglasene u eksperimentalnom periodu
zbog programa Suterskog treninga. Kao rezultat toga,
zeljeli smo da se teze vjezbe Sutiranja uporede sa
kontrolnim periodom. Kontrolni period karakterisalo
je koriscenje viezbi Sutiranja bez vremenskog ogranicenja
i bez pritiska protivnika.

Odhnos individualnib vjestina i drugih aktivnosti tokom treninga (%o).

Ostalo
45.16%

38.12%
Sutiranje

Individualne

REZULTATI

U testu polaganja (Slika 3) u prvom mjerenju,
izmjerili smo 2,33 £ 1,75 uspjesnih pokusaja (23,30%
procenat Suta). Tokom drugog mjerenja dobili smo
3,78 £ 1,22 uspjesnih pokusaja (37,80% procenat
sutiranja). U posljednjem, tre¢em mjerenju, bilo je
7,06 = 2,83 uspjesnih pokusaja (70,60% proceant
suta). Podaci su pokazali povecanje preciznosti Sutiranja
u kontrolnom periodu od 1,45 (» < 0,01) i u
eksperimentalnom periodu od 3,28 (p < 0,01). Znacajno
bolji rezultati modifikovanog testa polaganja dobijeni
su u eksperimentalnom periodu (1,83; p < 0,01).

U testu skok suta (Slika 4) u prvom mjerenju,
izmjerili smo 3,11 £ 2,44 uspjesnih pokusaja (31,10%
postotak $uta). Tokom drugog mjerenja dobili smo
3,72 £ 1,53 uspjesnih pokusaja (37,20% postotak
suta). U posljednjem, treCem mjerenju, bilo je 4,07 £
1,90 uspjesnih pokusaja (40,70% postotak suta). Podaci
pokazuju uvecanje preciznosti Suta od 0,61 pokusaj

vjestine

54.84%

u kontrolnom periodu i 0,34 pokusaja u eksperimentalnom
periodu. Uporedujuéi kontrolno i eksperimentalno
povecanje nismo utvrdili nikakav znacajniji rast kod
modifikovanog testa skok suta tokom eksperimentalnog
perioda. Rezultati ukazuju na poboljsanje u kontrolnom
periodu od 0,28 uspjesnih pokusaja. U modifikovanom
testu skok Suta nisu dobijene statisticki znacajne razlike.
U modifikovanm testu slobodnih bacanja (Slika
5) u prvom mjerenju, izmjerili smo 2,39 * 1,34
uspjesnih pokusaja (23,90% postotak Suta). Tokom
drugog mjerenja dobili smo 4,50 = 1,62 uspjesnih
pokusaja (45,00% postotak Suta). Rezultati podataka
su pokazali povecanje preciznosti Sutiranja u kontrolnom
periodu od 2,11 (p < 0,01) pokusaja Sutiranja te u
eksperimentalnog periodu od 1,45 (p < 0,05) pokusaja
Sutiranja. Poboljsanje nije postignuto iz modifikovanog
testa slobodnih bacanja u eksperimentalnom periodu.
Medutim, postigli smo poboljsanje u kontrolnom
periodu od 0,67 (p < 0,01) uspjesnih pokusaja.
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SLIKA 3
Modifikovani test polaganja - nveéanje procenta Suta.
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SLIKA 4
Modifikovani test skok suta - uvedanje procenta Suta.
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DISKUSIJA

Rezultati modifikovanog testa polaganja pokazali
su poboljsanje u eksperimentalnom periodu od 1,84
(p <0,01) uspjesnih pokusaja i postoku suta od 32,89%.
Primjenjene su odabrane takmicarske vjezbe sa
moguénoscéu da se suprotstavi pritisku protivnika i
sposobnost da se efikasno odupre vremenskim
ogranicenjima. Postignuti rezultati statisticki se znacajno
razlikuju. Rezultati testa skok Suta pokazali su poboljsanje
u kontrolnom periodu od 0,28 uspjesnih pokusaja.
Medutim, poboljsanje nije zabiljezeno u eksperimentalnom
periodu. Igraci su dostigli 37,20% procenta Suta na

2. mjerenje

3. mjerenje

pocetku eksperimentalnog perioda. Procenat Suta
povecan je za 3,50% tokom cksperimentalnog perioda.
Po Krausea i saradnicima (2008) taj procenat skok
suta je dovoljan za mlade igrace. Nasa cksperimentalna
grupa kosarkasa ostvarila je postotak od 40,60% $to
je vise nego sto je tvrdio Ibid. Eksperimentalna grupa
postigla je standardnu ocjenu izvodenja “izvrsno” sa
3,55% uspjesnih pokusaja. Test slobodnih bacanja
pokazao je napredak u kontrolnom periodu od 0,67
(< 0,01) uspjesnih pokusaja. Igraci su dostigli procenat
s$uta od 59,40% pri kraju eksperimentalnog perioda.
Procenat $uta slobodnih bacanja je povecan za 14.40%
tokom eksperimentalnog perioda. Postojao je minimalan

86



Zambovia, D. 1 Tomanek, L.: EFIKASAN PROGRAM gUTIRAN]A...

SportlLogia 2012, 8(1), 83—88

SLIKA 5
Modifikovani test slobodnih bacanja - uvecanje procenta suta.
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napredak u procentu $utiranja slobodnih bacanja.
Uzrok tome moze da bude fokusiranje igraca na
pravilnu tehniku $tiranja, a ne na povecanje njihovog
procenta Suta. Treba imati u vidu da nakon adaptacije
na izvodenje slobodnih bacanja proces ucenja nije
zavrien. Prema Ibid procenat suta od 60% kod
slobodnih bacanja je dovoljan za mlade igrace. Po
Argaj i saradnicima (2003) eksperimentalna grupa je
postigla u¢inak uz standardnu ocjenu “vtlo dobar” sa
6 uspjesnih pokusaja. Nijedan od modifikovanih
testova $uta nije pokazao pad procenta suta. Doslo je
do blagog porasta u svakom mjerenju. Vazno je
napomenuti 1 moguénost da su igra¢i mogli postici
nizak procenat $uta na pocetku kontrolnog perioda
zato §to su se nalazili u predsezoni. Igraci provode
1,5 mjeseci u prelaznom periodu, bez redovnog
treninga. Prvo mjerenje je realizovano nakon dve
sedmice opste pripreme.

ZAKLJUCAK

Suterska preciznost je dobor poznat aspekt za
ocjenu kvaliteta kosarkasa i koSarkaskog tima. Veci
procenat $uta igracima pruza vecu mogucnost da
zaigraju u profesionalnoj ligi. Pavlidou, Michalopoulou,
Aggeloussis 1 Kioumourtzoglou (2006) su dokazali
da postoji velik uticaj kretnih motornih sposobnosti
na kosarkaske vjestine, posto, u skladu s navedenim
istrazivanjem, kosarkasi su imali bolje vrijeme reakcije
u poredenju sa ostalim ucesnicima. Testovi Sutiranja
i percepcije pokazali su takode visoku korelacionu
zavisnost. Mi smo se fikusirali na trening i poboljsanje
sutiranja kod mladih kosarkasa. Rezultati su pokazali
povecanje preciznosti Suta primjenom odabranih

2. mjerenje

3. mjerenje

vjezbi za Sut. Kosarkasi su pokazali statisticki znacajno
bolje rezultate u modifikovanom testu polaganja. Oni
su poboljsali i modifikovani test skok $uta i modifikovani
test slobodnih bacanja. Istrazivanje je bilo usmjereno
na napadacke vjestine, i specijalizovano za poboljsanje
programa treninga Suta kod mladih kosarkasa. Znatno
bolji rezultati kod polaganja se mogu objasniti ¢injenicom
da se ona vtlo ¢esto kotiste u ovoj starosnoj kategoriji.
Istrazivanje je potvrdilo da je moguce postici statisticki
znacajan napredak u procesu treninga koris¢enjem
fundamentalnih programa suta. Eksperimentalna
grupa je formirana od djecaka i djevojcica mladih
kosarkaskih kategorija. Formiranje kosarkaskih timova
kombinovanih od oba pola postoji u mladim kategorijama.
Preporucujemo da se istrazivanje uradi i u drugim
kategorijama, a posebno u starijim starosnim grupama.
Tokom eksperimenta mogu da se vide individualna
poboljsanja. Postigli smo napredak sa svakim igracem.
Ovi rezultati se mogu uporediti s igracima iz starijih
kategorija koji ¢esto koriste polaganje i skok sut sa
vece udaljenosti od kosa. Eksperiment se moze ponoviti
sa drugim kategorijama ili sa istom grupom kada predu
u stariju starosnu grupu. Prirucnik sa vjezbama $utiranja
moze koristiti trenerima i nastavnicima fizickog
vaspitanja.
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