Jednacina specifikacije u ulicnoj
kosarci — antropometrijske
karakteristike i motoricke

sposobnosti
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ANTROPOMETRIJSKE KARAKTERISTIKE

TRANSVERZALNA DIMENZIONALNOST




Longitudinalna dimenzionalnost

Abstract

Background:

Human growth is traditionally envisaged as a target-seeking process requlated by genes,
nutrition, health, and the state of an individual's social and economic environment; it is
believed that under optimal physical conditions, an individual will achieve his or her full

genetic potential.




Body Height of Elite Basketball Players: Do Taller
Basketball Teams Rank Better at the FIBA World Cup?
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lgraci koji imaju veéu dohvatnu visinu imaju i vecu
prednost pod koSem.
Ulicna kosarka je sport koji se sastoji iz puno skokova,
lopta se Cesto nalazi u vazduhu iz tog razloga igraci koji
imaju duze ekstremitete imaju i prednost.



Transverzalna dimenzionalnost

Transverzalna dimenzialnost
predstavlja rast kostiju u Sirinu

Genetski je determinisana 0.95

Preventivni efekat na
najfrekventnije povrede u kosarci

Kod doskoka, kod igraca koji imaju
------------------------------ vece razmere skocnog zgloba, sila
se razlaze na veéu povrsinu




MASA | VOLUMEN TELA

Produktivno delovanje telesne
mase

Restriktivno delovanje

Debljina koze

5 Masno tkivo
Precnik kostiju «



Sta je cilj u ko3arci $to se telesne
kompozicije tice?

Veca Cista misi¢na
masa preventivno
deluje na povrede

/ Potkozno masno \

tkivo negativno
deluje na
performans,
stvarajuci
nepotrebno

k opterecenje /

\ 4

Povecanje
poprecnog preseka |+«
miSica

eksplozivnoscu i
brzinom

Sa druge strane,
pozitivno korelira sa

‘ Postoji razlika
'Lizmedu 3x3 basketa

i kolektivne kosarke




MOTORICKE SPOSOBNOSTI

SNAGA

,,Motoricke sposobnosti omogucavaju snazno, brzo, dugotrajno

GIPKOST BRZINA precizno ili koordinisano izvodenje razlicitih motorickih
zadataka. (Stojiljkovic, 2003, 113).

MOTORICKE SPOSOBNOSTI

RAVNOTEZA } IZDRZLJIVOST

/

PRECIZNOST KOORDINACIJA




Motoricke sposobnosti su najcese nasledene sto znaci da
treningom mozemo neznatno ili uopste uticati na njih

U osnovi lezi efikasnost organskih sistema, posebno misi¢no-
nervnog sistema . Ovaj sistem je odgovoran za intezitet, trajanje
i regulaciju kretanja i omogucdava trajno, brzo i efikanso
izvodenje motorickih zadataka.




SENZIBILNE FAZE

Vremenski periodi povoljni za ucenje, ali i izuzetno osetljivi periodi za nedovoljno
strucne ili pogresne metodske postupke

Traje od 10-14 godine i decu bi
trebalo usmeravati ka specificnim
sportskim granama

TRAJE OD 6-10 godina i decu treba
usmeravati bazicnim sportovima




PRECIZNOST

Najbitnija sposobnost u kosarci.

Stepen urodenosti je veoma visok — 0.85
Ukratko, preciznost predstavlja sposobnost da se
aktivnostima gadanija ili ciljanja pogodi staticna ili

pokretna meta




Faktori od kojih zavisi preciznost

Trajektorija leta lopte

Taktilnih osecacaja na jagodicama




Optimalnog vizuelnog polja

Y ®
gﬁ,?} ?’ gjg% g/ Faze Suta i optimalne posture prilikom svake

faze

Phasel  (a) and (b) as Preparation and Ball Elevation phase
Phase IT (o) amd (d) as Stabiluy and Ball Releass phase.

Phase Il {e) arxi (f) as Inerha and Follow througk phase



i Kako usavrsiti preciznost?

U JEDNOSTAVNIM U SLOZENIM USLOVIMA SA | BEZ
OMETAJUCIH VARIJABLI.
NEOPHODNO JE PRE TOGA USAVRSITI PRAVILNU
TEHNIKU SVIH KOSARKASKIH ELEMENATA




AGILNOST

JEDNA OD NAJBITNUIH | NAJCESTUIH AKTIVNOSTI | SPOSOBNOSTI U

Povezana sa situacijama na
terenu, gde se kretanje ne
moze predvideti. Korelira
sa CNS.

o

KOSARCI
AGILNOST s
\_| B T
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~ ) )
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U RELACHI JE SA SVIM ELEMENTIMA SA | BEZ LOPTE
(NAGLA UBRZANJA | ZAUSTAVLIANJA, PROMENE PRAVCA,
STAV, BLOKADE, DEMARKIRANJA, UTRCAVANJA,
ISTRCAVANJA, U DUELIMA 1 NA 1).




KOORDINACIA

Sposobnost upravljanja telom ili delovima tela, a ista se
ogleda u brzom, koordinisanom i efikansom izvodenju
motorickih zadataka.

Usko je povezana sa funkcijom CNS-a, pa se drugacije zove
i motoricka inteligencija.

U kosarci je pristutna u svim elementima (dodavanje, sut,
vodenje lopte, dribling). Razvija se u¢enjem novih
motorickih kretanja ili izvodenjem vec¢ naucenih, ali u
drugacijim uslovima.




Misicna sila i snaga
RAZLIKA?

Isometric Contraction

Sila — Sposobnost zadrzavanja jedne maksimalne izometrijske
kontrakcije miSica, a ispoljava se kada sportista pokusava da Snaga — Dinamicna kontrakcija
savlada veci otpor od njegovih mogucnosti ili vrSi naprezanje da Ekscentiricna — Udaljavanje dva misi¢na pripoja

bi zadrzao odredeni stav. Koncentri¢na — Priblizavanje dva misi¢na pripoja



Eksplozivna snaga (skokovi,

promene pravca, naglo
zaustavljanje).

Eksplozivna snaga predstavlja

jaku dereminantu uspeha u
kosarci i razlikuje se od
pozicije ugraca u timu.
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U kosSarci je od izuzetne
znacajnosti relativna snaga.



IZDRZLJIVOST

Sposobnost izvodenja aktivnosti, a
da pri tome ne dode do pada
efikasnosti. Podrazumeva i
sposobnost odupiranja zamoru.
Urodena je 0.50.




PODELA I1ZDRZLJIVOSTI

[0P§TA

e Zavisi od snage misicnog sistema, energetskih
vrednosti i stanja krvotoka. Razvija se
primenom dugotrajnih vezbi umerenog i
srednjeg inteziteta.

{LOKALNA

e Zavisi od kvaliteta i snage odredenih misi¢nih
grupa, energetskih rezervi i stanja perifernog
krvotoka.



[Specijalna izdrzljivost

e |spoljava se razlicito u odnosu na sportsku
granu. Moze se ispoljavati kao brzinska
izdrzljivost, izdrzljivost u snazi itd.

[I\/Iiéic’na izdrzljivost

e Kod tehnika hvatanja i dodavanja, kao i
razlicitih tehnika Suta na kos. Ima znacajnu
ulogu u visoko intenzivnim aktivhostima
kao sto su odbrambene kretenje.



Brzina predstavlja
sposobnost brzog

reagovanja i izvodenja
jednog ili vise pokreta u Sto
kra¢éem vremenskom
periodu.

U kosarci se meri testovima
na 5, 10, 20 metara.

BRZINA

Linearna brzina je
najefikasniji faktor brzine
promene pravca kretanja.

A, najbolji pokazatelj je
sprint na 5 metara koje
predstavlja i startno
ubrzanje.

Aspekti brzine su: 1. Brzina
rekacije pokreta; 2. Brzina
pojedinacnog pokreta; 3.

Frekvencija pokreta.




Sposobnost izvodenja
pokreta u velikim
apmplitudama.
Stepen urodenosti je 0.50

Direktno utice na izvodenje
svih tehnicko-taktickih
elemenata i zavisi od
velikog broja faktora

Fleksibilnost i ravnoteza

Ravnoteza je sposobnost
odrzavanja tela u
ravhoteznom polozaju
uprkos delovanju razlicitih
sila. Razvija se izmedu 7. i
8. godine Zivota

Fleksibilnost je bitna u
kosarci, jer veéinu vremena
igraci provode u
koSarkaskom stavu.
Takode, ima znacajnu
ulogu u prevenciji povreda.




HVALA NA PAZNJI
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