Frane Erculj

Izpopolnjevanje tehnicno-takticnih
elementov kosarke s pomocjo
iger na en kos s prilagojenimi pravili

lzvlecéek

Kosarkarske igre naenko$ (1:1,2:2in
3 :3) so pomembna vsebina treniranja
kosarke kakor tudi poucevanje kosarke v
okviru 3olske Sportne vzgoje. Z manjsim
Stevilom igralcev in prilagojenimi pravili
lahko v igralnih okolis¢inah mo¢no pou-
darimo dolocene tehni¢ne in/ali takti¢ne
elemente kosarke ter pove¢amo njihovo
frekvenco (Stevilo ponovitev) v igri.

V ¢lanku predstavljamo razli¢ne igre na
en ko3 s prilagojenimi pravili, s pomo¢jo
katerih lahko ucinkovito utrjujemo in iz-
popolnjujemo razli¢ne tehni¢no-takti¢ne
elemente napada (vodenje, mete, poda-
je in lovljenja, preigravanje, odkrivanje,
vtekanje, krizanja, blokade) in obrambe
proti njim. Igre s prilagojenimi pravili so
organizirane v obliki obhodne vadbe na
razlicnem Stevilu postaj oz. kosih (glede
na vadbene pogoje, ki jih imamo na raz-
polago) in posledi¢no vkljucujejo vecje
ali manjse Stevilo igralcev (u¢encev). http://www.npr.org/2013/07/31/207360747/for-one-seniors-basketball-team-the-game-never-gets-old.
Klju¢ne besede: kosarka, ucenje, $portna

vzgoja, trening.

Improving the technical and tactical elements of basketball by means of one-
basket games with adjusted rules

Abstract

Basketball games with one basket (1:1, 2:2 and 3:3) are an important element of basketball training as well as the process of learn-
ing to play basketball within school physical education. With a smaller number of players and adjusted rules, specific technical
and/or tactical elements of basketball can be given more emphasis in certain playing circumstances, while also increasing their
frequency (number of repetitions) in a game.

The article presents different one-basket games with adjusted rules, which can be used to effectively train and improve different
technical and tactical elements of attack (dribbling, throws, passing and receiving the ball, dribble faking, getting open, cutting,
crossing, blocking) and of defence. The games with adjusted rules are organised as circuit training activities with an optional
number of stations and/or baskets (depending on the available training conditions) and consequently include a higher or smaller
number of players (pupils).

Keywords: basketball, learning, physical education, training
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Hl Uvod

Kosarka je ekipna $portna igra, ki je tako
tehni¢no kot takti¢no zahtevna in raznovr-
stna. Zaradi zelo bogate gibalne strukture
jo uvrs¢amo med vecstrukturne sestavlje-
ne (polistrukturne kompleksne) sporte (Er-
¢ulj, 2012).

V' svoji najbolj prepoznavni razlicici, igri
5:5 na dva kosa, ekipi izmeni¢no branita
svoj kos in napadata nasprotnikov kos oz.
poskusata doseci zadetek. Igra na visoki
kakovostni ravni zahteva od igralcev visoko
raven tehni¢no-takticnega znanja (spre-
tnosti) in gibalnih sposobnosti. Vendar pa
je kosarkarska igra s svojimi razlicicami, ki
se igrajo na enem kosu, in z manjsim Ste-
vilom igralcev lahko zelo zanimiva tudi
za posameznike z razmeroma skromnim
znanjem in sposobnostmi. S prilagajanjem
pravil lahko kosarko modificiramo do te
mere, da jo lahko igrajo prakti¢no vsi, pri
tem pa ohranimo vse njene bistvene igral-
ne znacilnosti.

Pravila igre obic¢ajno prilagodimo iz dolo-
¢enih didakti¢nih razlogov oz. zato, da v igri
poudarimo izvajanje dolocenih tehni¢nih
ali takti¢nih elementov, za katere bi zeleli,
da jih igralci uporabljajo v igri (bodisi jih ne
uporabljajo ali pa jih premalo ali nekako-
vostno izvajajo). Prilagojena pravila lahko
uporabljamo pri vseh igrah na en ko3 (Er-
culj, 2013).

Igre s prilagojenimi pravili na en ko$ so
zanimive tudi z metodi¢nega vidika in to
na razli¢nih ravneh vadbe kosarke (tako v
Soli, kot v klubu). Zajemajo namrec veliko
vecino tehni¢no-takti¢nih elementoy, ki jih
vsebuje igra 5 : 5 na dva kosa, vendar je Ste-
vilo ponovitev teh elementov, ki jih izvede

posamezni igralec, precej vecje kot pri igri
5:5 na dva kosa. Razlog za to je manjse
stevilo igralcev in vecje Stevilo napadalnih
in obrambnih akcij, ki so posledica hitrejsih
prehodov iz obrambe v napad (in obra-
tno).

Za razliko od tehni¢no-takti¢nih vaj lahko
z igrami na en ko$ utrjujemo in izpopol-
njujemo tehni¢no-takticne elemente igre
v povsem igralnih oz. situacijskih pogojih
(okolid¢inah). Te lahko olajsamo ali otezimo
(npr. obramba z rokami na hrbtu, pasivna
obramba, delno aktivna obramba, aktivna
obramba, obramba na omejenem prosto-
ru, omejevanje vodenja, metov in podaj
z »boljso« roko ...). V igralnih okolis¢inah
utrjuiemo omenjene elemente predvsem
s pomocjo elementarnih iger (nekatere na-
vajamo v nadaljevanju) in z igrami, pri ka-
terih imajo obrambni igralci roke na hrbtu,
izpopolnjujemo pa predvsem v igrah s pa-
sivno, delno aktivno in aktivno obrambo. Z
igrami na en ko$ poudarjamo sinteti¢ni oz.
igralni pristop pri u¢enju elementov kosar-
karske igre, medtem ko se pri analiticnem
pristopu v vedji meri posluzujemo tehnic-
no-takti¢nih vaj. Z uporabo slednjega se
v kosarkarski praksi pogosto pretirava. To
e posebej velja za vadbo kosarke v okviru
Solskega 3porta, kjer stremimo k temu, da
bi bila vadba ¢im bolj zanimiva. Z igrami na
en kos, ki jih lahko izvajamo tudi v tekmo-
valni obliki, in razli¢nimi prilagajanji pravil
bomo zagotovo popestrili vadbo, lazje
motivirali vadece in zagotovili njihov vegji
napredek.

V nadaljevanju predstavljamo nekaj vad-
benih enot (priprav) v trajanju 45 minut,
katerih glavnih namen je izpopolnjevanje
osnovnih  tehni¢no-takti¢nih  elementov

koSarkarske igre v igralnih okolis¢inah (po-
gojih). Vadba poteka v obliki iger na en kosa
(1:1.2:2,3:3) s prilagojenimi (specialnimi)
pravili, ki poudarjajo uporabo dolocenih
tehni¢nih in/ali takti¢nih elementov kosar-
ke v napadu ali v obrambi (vodenje, mete,
podaje in lovljenja, preigravanje, odkriva-
nje, vtekanje, krizanja, blokade). Vse prika-
zane vsebine so z manjsimi prilagoditvami
uporabne tako pri rednem pouku $porta
v Soli, kakor tudi drugih kosarkarskih de-
javnostih v okviru Sole (kosarkarski krozek,
zdrav Zivljenjski slog, izbirni predmet — iz-
brani $port kosarka) ter v sklopu treniranja
mladih kosarkarjev in kosarkaric v kosarkar-
skih Solah in klubih.

Glavni deli vadbenih enot potekajo v obliki
obhodne vadbe, organizirane na Stirih ali
Sestih postajah, tj. kosih (za 16 do 24 igral-
cev/igralk). V kolikor nimamo na razpolago
takdnega Stevila kosev lahko vadbo orga-
niziramo tudi na manjsem S$tevilu postaj
(kosev) in se odlo¢imo le za izbrane igre s
prilagojenimi pravili. V tem primeru bo se-
veda lahko aktivnih manjigralcev (u¢encev)
hkrati. Ce Zelimo vadbeno enoto (trening)
podaljsati, lahko namesto enega obhoda
naredimo dva ali celo tri.

prof. dr. Frane Erculj
Univerza v Ljubljani, Fakulteta za $port
frane.erculj@fsp.uni-j.si
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Igra1:1

Sola (klub): | Razred (star. kategorija): Spol:
Datum: St. vad. enote: |§t. uéencev (igralcev): max. 24 Prostor: vel. telovadnica
Tip ure: Kosarka | Etapa ucnega procesa: Izpopolnjevanje

U¢na (vadbena) enota: Igra 1: 1

Metodicne enote:
a) vodenje, b) preigravanje, ¢) meti po preigravanju, d) meti po prodoru in polprodoru, e) skok za Zzogo v napadu.

Cilji:
Izpopolniti temeljne tehni¢no-takti¢ne elemente igre 1: 1 na en kos v napadu.
Uporaba tehni¢no-takti¢nih elementov vigri 1 : 1 proti pasivni obrambi.

Naprave in pomagala: 6 kosev, ustrezno stevilo kosarkarskih zog (po moznosti ima

: o Ponazorila: vadbeni in organizacijski kartoni
vsak igralec svojo 70go).

cas I. Uvodni del:

5 a) Napad 1:0 (lahko ve¢ posameznikov na enem
kosu). Na ko mecemo na razli¢ne nacine. Po vsa-
kem metu naredimo razli¢no raztezno vajo.

D1

5 b) Elementarna igra — lovljenje v paru z zogo.

u-’l

i

Il. Glavni del:

30 Igra 1:1 s pasivno obrambo v obliki obhodne vadbe,
organizirane na Sestih (6) postajah (6 x 4 min, vmes
1 min odmora za menjavo postaj in navodila)*:

1) Na kos lahko mecemo samo izven polja omejitve
(po preigravanju). Po skoku za zogo moramo z
vodenjem zapustiti polje omejitve, Sele nato lahko
ponovno mecemo.

2) Na ko$ lahko mecemo samo znotraj polja omejitve
(po prodoru ali polprodoru). Po skoku za zogo lahko
takoj ponovno mecemo na kos. P =

3) Znotraj polja omejitve mec¢emo lahko samo s »slab-
so« roko, izven pa tudi z »boljSo«.
»boljsox.

4) Zadetek izven polja omejitve Steje eno tocko,
6) Zadetek znotraj polja omejitve Steje eno tocko, ID o

a)
)
i
znotraj pa dve (po prodoru, polprodoru ali skoku za /’_\
izven polja omejitve in znotraj polkrozne** ¢rte dve i 4
tocki, izza polkrozne Crte in po napadalnem skoku /’“\
pa tri tocke.
* Na enem kosu lahko hkrati igrata dve dvojici. Igralca =
v dvojici naj bosta ¢im bolj izenacena po visini in
znanju. Po zadetku ima zogo igralec, ki je prejel mn
zadetek.

70g0).
5) Na kos lahko mecemo samo s »slabso« roko, po

** Crta na razdalji 6.75 m, ki oznacuje polje meta za tri
tocke.

uspesnem napadalnem skoku za Zogo pa tudi z

IlI. Sklepni del:

Izmeni¢no v paru vrze vsak 5 x 2 prosta meta. Na kon-
cu vsak sporodi vaditelju Stevilo zadetih metov.
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Sola (klub): | Razred (star. kategorija): Spol:

Datum: St. vad. enote: | St. uéencev (igralcev): max. 16 Prostor: vel. telovadnica

Tip ure: Kosarka | Etapa u¢nega procesa: Izpopolnjevanje

Ucna (vadbena) enota:Igra 1: 1

Metodicne enote:
a) usmerjanje napadalca z zogo, b) obramba proti metu, ¢) obramba proti preigravanju, d) aktivna obramba vigri 1: 1.

Cilji:
Izpopolniti temeljne tehni¢ne in takti¢ne elemente igre 1: 1 v obrambi in napadu.
Uporaba tehni¢no-takti¢nih elementov obrambe in napada vigri 1: 1.

Naprave in pomagala: 4 kosi, ustrezno Stevilo koSarkarskih Zog (1 Zoga na dva igralca).

kartoni

Ponazorila: vadbeni in organizacijski

cas I. Uvodni del:

5 a) Vodenje s spremembami smeri cik-cak in menjava-
mi roke po celotni dolZini igris¢a, obrambniigralec
spremlja napadalca v nizki obrambni preZzi z rokami

na hrbtu.
5 b) Dinamicne raztezne vaje na mestu ali v gibanju (z
70go ali brez).
5 ¢) Elementarna igra - izbijanje Zoge z obrambo.
Il. Glavni del:
25 Igra 1:1 v obliki obhodne vadbe, organizirane na

$tirih (4) postajah (4 x 5 min, vmes 1 min odmora za
menjavo postaj in navodila)*:
1) Napadalec lahko mece samo po prodoru ali pol-

prodoru, znotraj polja omejitve. Obrambni igralec
usmerja napadalca od kosa in igra aktivno samo
znotraj polja omejitve. Po zadetku ima ponovno
Zo0go igralec, ki je dosegel zadetek.

2) Napadalec mece lahko samo po preigravanju, izven

ca v smer »slabse roke« in igra aktivno samo v fazi
branjenja meta (pristopanje, oviranje in blokiranje
meta). Po zadetku ima ponovno Zogo igralec, ki je
dosegel zadetek.

3) Igra s tockovanjem uspesnih napadalnih in obramb- P
nih akcij. Vse Stejejo eno tocko (zadetek, skok za

70go, blokiranje meta, odvzeta zoga). Po zadetku
ima zogo igralec, ki je prejel zadetek.

4) Prosta igra 1:1. Visak zadetek $teje eno tocko. Po
zadetku ima Zogo ponovno igralec, ki je dosegel

-
S
N7
polja omejitve. Obrambni igralec usmerja napadal- m
A
3
()

zadetek. Obramba je aktivna.

* Na enem ko3u lahko hkrati igrata dve dvojici. Igralca
v dvojici naj bosta ¢im bolj izenacena po visini in
znanju.

IIl. Sklepni del:

Teorija:

5 - Analiza uspesnosti igre posameznih igralcev v
obrambi.

- Najpogostejse krsitve pravil igre v povezavi z oseb-
nimi napakami obrambnih igralcev.
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Igra2:2

Sola (klub): | Razred (star. kategorija): Spol:
Datum: | St. vad. enote: | St. uéencev (igralcev): max. 16 Prostor: vel. telovadnica

Tip ure: Kosarka | Etapa u¢nega procesa: Izpopolnjevanje

U¢na (vadbena) enota: Igra 2 : 2

Metodic¢ne enote:
a) podaje, b) lovljenja, ¢) odkrivanje, d) vtekanje.

Cilji:

Izpopolniti temeljne tehni¢no elemente igre 2 : 2 v napadu.

Izpopolniti temeljne takti¢ne elemente prve teZzavnostne stopnje igre 2 : 2 v napadu.
Uporaba tehni¢no-takti¢nih elementov igre 2 : 2 v napadu na 1. teZavnostni stopnji.

Naprave in pomagala: 4 ko3i, ustrezno Stevilo koSarkarskih Zog (1 Zoga na dva igralca). Ponazorila: vadbeni in organizacijski

kartoni

cas I. Uvodni del:
5 a) Podaje v dvojici po celotni dolzini igris¢a (uporablja- —

mo razli¢ne tehnike podaj).
5 b) Elementarna igra — podajanje v dvojici. L. @
5 ¢) Napad 2 : 0 na 1. tezavnostni stopnji.

Il. Glavni del:

25 Igra 2 : 2 v obliki obhodne vadbe, organizirane na

stirih (4) postajah (4 x 5 min, vmes 1 min odmora za

menjavo postaj in navodila)*:

1) Napadalca lahko meceta na ko$ samo znotraj polja
omejitve. Zadetek po vtekanju Steje dve tocki, zade-
tek po prodoru (polprodoru) pa 1 tocko.

2) Zadetek izven polja omejitve Steje dve tocki, znotraj
polja omejitve pa eno. Prav tako Steje eno tocko
skok napadalca za odbito Zogo. Po skoku moramo z

ponovno mecemo.

3) Napadalca lahko meceta na kos potem, ko sta si vsaj
dvakrat podala zogo (enkrat neposredno, enkrat z
odbojem od tal). P, )

4) Vodenje s »slabso« roko ni omejeno, z »boljso« pa o
vsak igralec lahko najvec 2 x potisne Zogo v tla.

* Na enem kosu igrata dve dvojici. Igralne dvojice naj
bodo med seboj ¢im bolj izenacene po visini in
znanju. Po zadetku ima Zogo dvojica, ki je prejela

—
g
o
vodenjem zapustiti polje omejitve, Sele nato lahko /_\
N
(2
3
(o)

zadetek.

11l. Sklepni del:

5 Visak posameznik v dvojici vrze 10 prostih metov. Tek-
mujemo, katera dvojica bo dosegla vec zadetkov.
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Sola (klub): | Razred (star. kategorija): Spol:

Datum: St. vad. enote: | St. U¢encev (igralcev): max. 16 | Prostor: vel. telovadnica

Tip ure: Kosarka | Etapa u¢nega procesa: Izpopolnjevanje

Ucna (vadbena) enota: Igra 2 : 2

Metodicne enote:
a) usmerjanje napadalca z zogo, b) obramba proti mety, ¢) krizanje z napeljevanjem, d) krizanje z vrocitvijo.

Cilji:
Izpopolniti temeljne tehni¢no-takti¢ne elemente igre 2 : 2 v napadu in obrambi.
Uporaba tehni¢no-takti¢nih elemente igre 2 : 2 na 2. teZavnostni stopnji.

Naprave in pomagala: 4 kosi, ustrezno Stevilo kosarkarskih Zog (1 Zoga na dva igralca).

Ponazorila: vadbeni in organizacijski

kartoni
cas I. Uvodni del:
5 a) Vodenje s spremembami smeri cik-cak in krizanjem —
z vrocitvijo po celotni dolzini igris¢a.
r_.lr
5 b) Elementarna igra — podajanje v dvojici na znak. ) q_,(j D :) () t G
5 ) Neprekinjena igra 2 : 2 na 2. tezavnostni stopnji -
(obrambniigralci imajo roke na hrbtu).
o)
1. Glavni del:
25 Igra 2 : 2 v obliki obhodne vadbe, organizirane na
Stirih (4) postajah (4 x 5 min, vmes 1 min odmora za Uﬂ '.\__/'“
menjavo postaj in navodila)*:
1) Prosta igra na 2. tezavnostni stopnji. Obramba je (
delno aktivna (aktivno preprec¢ujemo met na kos). h,. '§ h. "

2) Prosta igra na 2. tezavnostni stopnji. Obramba je
delno aktivna (aktivno preprecujemo podaje).

3) Igra na 2. tezavnostni stopnji s to¢kovanjem
uspesnih napadalnih in obrambnih akcij. Vse Stejejo
eno tocko (zadetek, skok za 7ogo, blokiranje meta,

odvzeta 70ga, prestrezena zoga).

4) Napadalca lahko meceta na kos samo po tem, ko
sta izvedla krizanje z vrocitvijo in krizanje z napelje-
vanjem. Obramba je aktivna, vendar ni prevzema-

* Na enem kosu igrata dve dvojici. Igralne dvojice naj
bodo med seboj ¢im bolj izenacene po visini in
znanju.

AR
—/
”Ja- -’ /_j\
)

IIl. Sklepni del:

5 Teorija:

- Znaki za krizanja z Zogo.

- lzraziin pojmi povezani zigro 2 : 2 na 2. tezavnostni
stopnji.
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Igra3:3

Sola (klub): | Razred (star. kategorija): Spol:
Datum: St.vad. enote: |St. Ucencev (igralcev): max. 24 Prostor: vel. telovadnica
Tip ure: Kosarka | Etapa ucnega procesa: Izpopolnjevanje

Uc¢na (vadbena) enota: Igra 3: 3

Metodi¢ne enote:

a) podaje, b), lovljenja c), odkrivanje, d) vtekanje.

Cilii

Izpopolnjevanje podaj in lovljenja Zoge.

Izpopolnjevanje odkrivanja in vtekanja.

Uporaba tehni¢no-takti¢nih elemente igre 3 : 3 na 1. teZavnostni stopniji.

Ponazorila: vadbeni in organizacijski
kartoni

Naprave in pomagala: 4 kosi, ustrezno Stevilo koSarkarskih Zog (vsaj 1 Zoga na tri igralce).

cas I. Uvodni del:

a) Siroki krizni tek (kris-kros«).

5 b) Elementarna igra — 10 podaj.

5 c) Napad 3:0 na 1. tezavnostni stopnji.

Il. Glavni del:

25 Igra 3:3 v obliki obhodne vadbe, organizirane na stirih
(4) postajah (4 x 5 min, vmes 1 min odmora za @ '.:i-/'
menjavo postaj in navodila)*:

1) Igra z omejenim vodenjem (ko igralec prejme Zogo (
jo lahko samo 1 x potisne v tla). h,. '§

2) Igra brez vodenja (vodenje ni dovoljeno).

3) Na kos lahko mecemo 3ele, ko je vsak igralec v ekipi
prisel v stik z Zogo.

4) Igralci si Zogo lahko podajajo samo vedno v istem
zaporedju (A—>B—C—A—B—C ...).

* Na enem kosu igrata dve trojici, ki naj bosta med
seboj ¢im bolj izenaceni po visini in znanju.

11l. Sklepni del:

5 Vsak posameznik v trojici mece proste mete toliko
¢asa, dokler ne zgresi prvega. Tekmujemo, katera
trojica bo dosegla vec zadetkov.
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Sola (klub): ‘ Razred (star. kategorija): Spol:

Datum: St.vad. enote: | St. Uéencev (igralcev): max. 24 | Prostor: vel. telovadnica

Tip ure: Kosarka | Etapa u¢nega procesa: Izpopolnjevanje

Ucna (vadbena) enota: Igra 3: 3

Metodic¢ne enote:
a) blokade k Zogji, b) nasprotne blokade, c) odcepitev po blokadi, d) aktivna obramba vigri 3 : 3.

Cilji:
Izpopolniti temeljne tehni¢no-takti¢nih elemente igre 3 : 3 v napadu.
Uporaba tehni¢no-takti¢nih elemente igre 3 : 3 na 3. teZavnostni stopnji.

Ponazorila: vadbeni in organizacijski

Naprave in pomagala: 4 kosi, ustrezno Stevilo kosarkarskih Zog (vsaj 1 Zoga na tri igralce).

kartoni
¢as |l.Uvodnidel:
5 a) Ozek krizni tek z vrocanii.
4 -
5 b) Elementarna igra — podajanje v zaporedju. -
B D) @xGlp Dy O @
5 ¢) Napad 3: 0 na 3. teZzavnostni stopniji.
F e
a) Q
Il. Glavni del:
25 Igra 3: 3 v obliki obhodne vadbe, organizirane na
stirih (4) postajah (4 x 5 min, vmes 1 min odmora za Uﬂ Uﬂ
menjavo postaj in navodila)*:
1) Vsaj ena blokada k Zogi in ena nasprotna blokada. h,. '§ ( h. " (

2) Samo nasprotne blokade po podaji.

3) Zakljucek po blokadi k Zogi.

4) Prosta igra na 3. tezavnostni stopnji. Zadetek, ki ga
doseze igralec po odcepitvi od blokade (deblokira-
nju), Steje dvojno.

* Na enem kosu igrata dve trojici, ki naj bosta med
seboj ¢im bolj izenaceni po visini in znanju.

l1l. Sklepni del: |

5 Teorija:

- Znaki za krizanja in blokade.

- Izraziin pojmi povezani zigro 3 : 3 na 3. teZavno-
stni stopniji.
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