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SISSEJUHATUS

Korvpall loodi James Naismithi poolt 1891. aastal USAs Springfieldis. Naismith
kirjutas iiles esimesed reeglid korvpallimédngule, kuid tdnapaevaks on enamus algseid reegleid
ara muudetud. Ténapédeval juhib korvpallilelu FIBA (Fédération Internationale de Basketball
Amateur), mis loodi 1932. aastal.

FIBA koosseisu kuulub 215 alaliitu erinevatest riikidest, kaasaarvatud Eesti
Korvpalliliit. FIBA korraldab oliimpiaménge ning maailmameistrivdistlusi. Oliimpiamangude
kavva kuulub meeste korvpall alates 1936. aastast ning naiste korvpall alates 1976. aastast.

Korvpall on spordiala, mis on pidevas muutuses ja arengus ning nouab sellega seotud
inimestelt muutustega kohanemist. Seda olenemata sellest, kas tegutsedakse méngijana voi
treenerina. See ala nduab treenerilt innovaatilisust, maéngijalt head fiiiisilist vormi,
koordinatsiooni, tehniliste oskuste olemasolu ja mentaalset kiipsust ning stabiilsust.
Korvpallurid peavad olema vdimelised kohanema uue aja trendidega ning vajadusel suutma

muuta oma méngustiili vastavalt vajadustele.

Seoses reeglite muudatustele on korvpall muutunud palju kiiremaks ning
tehnilisemaks. See omakorda seab korvpalluritele kdrgemad ndudmised nii fiitisilise kui

vaimse seisundi poolest.

Kéesolevas bakalaureusetods on pdhitdhelepanu podratud ndudmistele, mis esitatakse
erinevatel positsioonidel méngivatele méngijatele. Erinevates peatiikkides késitletakse nii
antropomeetrilisi nditajaid kui ka kehalise vOimete nditajaid. Toost peaks kasu olema

treeneritel, kes saavad ténu labitootatud materjalidele teadlikumalt oma méngijaid treenida.
Mirksonad: flisioloogilised omadused, antropomeetrilised omadused, korvpall

Key words: Physiological characteristics, anthropometric characteristics, basketball



1. KIRJANDUSE ULEVAADE

Vastava teema kirjanduse iilevaate koostamiseks saadava informatsiooni sain
peamiselt jargmistest andmebaasidest: Researchgate, EBSCO Discovery Service, Science

Direstist. Otsingumootorina kasutasin Scholar.Google.comi ja Google.com.

2. Korvpalliméngu iildiseloomustus

Korvpall on méng, mida mingitakse kahe vdistkonna vahel. Méng kestab FIBA
reeglite jargi 40 minutit. Madng koosneb kahest poolajast ning neljast veerandajast. On ka
liigasid, nditeks NBA, kus veerandajad on kaksteist minutit ning seega terve méing 48

minutit. Midngu eesmérgiks on visata vastastest rohkem punkte (Drinkwater et al,. 2008).

Uks suuremaid reeglite muudatusi tuli 2000. aastal. Reegli muudatus nigi ette, et
varasema 30 sekundi asemel muutus riindeaeg 24 sekundi pikkuseks. Lisaks muudeti palli
riindealasse toomise aega, mis varasema 10 sekundi asemel muudeti 8 sekundiks. See oli
oluline muudatus, kuna see muutis mangutempot kiiremaks. See omakorda tdhendas seda,

et korvpallurid pidid tdstma oma fiiiisilist voimekust (Abdelkrim et al,. 2007).

Viimase aja tiheks suurimaks muudatuseks on riindeaja lithendamine pérast riindelaua
saamist. Riinnakuaja kell liilitakse timber 14 sekundile varasema 24 sekundi asemel, kui
palli saab enda valdusesse tagasi voistkond, kes valdas palli enne, kui pall puudutas
rongast. Samuti on muutnud méngutempot reegel, mille kohaselt riindajale tehtud vea

korral eesalas muudab riindeaja tagasi 14 sekundi peale varasema 24 sekundi asemel (Fiba
2014).

Korvpall on meeskonnaméng, kus tdhtis on tulemus ehk vait. Meeles tuleb pidada, et
korvpall on keeruline vdistkonnaméng. Juhul kui meeskond saavutab voidu, siis see
tadhendab seda, et koik viis meest on viljakul teinud koostood ning saavutanud tulemuse.
Selles mottes voib korvpall olla ettearvamatu tulemusega méng, kuna tihtipeale ei suuda
viis individuaalselt parimat méngijat tagada vditu. Oluline on véljakule panna omavahel
hésti toimiv kooslus viiest méngijast. Téhtis on panna korvpallur situatsiooni, kus ta saab
olla edukas. Situatsioone saab muuta soodsaks nditeks taktikaliste niianssidega voi siis

vahetades méngijaid (Jakovljevi¢ et al,. 2015)



Korvpall esitab méngijatele fiitisiliselt vdga suured ndudmised. Méngijad 1dbivad 40
minuti jooksul 4500-5000 meetrit ning tehes samal ajal védga palju erinevaid liigutusi.
Téahtsamadeks neist on jooksmine, pdrgatamine, suuna muutmine erinevatel Kiirustel,
hiippamine, viskamine. Selleks, et teha selliseid liikumisi korvpallimidngu ajal téotavad
organismis nii aeroobne kui ka anacroobne energiatootmissiisteem. Erinevad uurimised on
ndidanud aga seda, et peamiseks energia tootmissiisteemiks on anaeroobne energia
stisteem (Narazaki et al,. 2009). Edukad korvpallurid on tugevad, vastupidavad ning samal
ajal véga liikuvad. Tédpsed ndudmised, mis mingijatele esitatakse soltuvad tema

positsioonist véljakul (Ransone 2013).

Lisaks fiiiisilisele voimekusele on korvpall ka mentaalselt viga keeruline ming. See
nduab mingijadelt kiiret motlemisvoimet ning mingust arusaamist. Korvpallis
kasutatakse erinevaid kaitse-ja riindeméngu taktikaid. Selleks, et korvpallis vdita, on vaja
punkte visata. kuid iihel mehel on terve vastasmeeskonna vastu raske skoorida. Selleks on
korvpallis kasutusel erinevad kombinatsioonid, tdnu milledele on riindeméngijal voimalik
saada kaitse iile eelis. Kasutatakse katteid ja erinevaid 15ikeid ning ténu sellele
proovitakse saada vaba viskekoht (Sheng Fu et al,. 2011). Kaitses on samuti erinevad
formatsioonid. On olemas mees-mehe kaitse, maa-ala kaitse ning ka kombineeritud kaitse,

mis on kokku pandud esimesest kahest nimetatud formatsioonist (Angel et al,. 2006).



3. Korvpallurite positsioonid

Korvpallis on vdimalik méngijad klassifitseerida positsioonide jargi. Mangus on
korraga viis méngijat ning neil koigil on erinevad iilesanded. Olemas on tagaméngijad,
kelle moodustavad mangujuht (MJ) ja viskav tagamingija (VT). Lisaks neile
ddremingijad, kelle moodustavad viike &ir (VA) ja suur dr (SA). Meeskonna tavaliselt
koige pikemaks lilkmeks on tsenter (C). Uuringute tulemused niitavad, et mangijate
positsiooni maéiravad antropomeetrilised nditajad, mille jargi méaratakse méngijale

erinevad iilesanded, mida ta mingus tditma peaks (Trinic ja Dizdar 2000).

Oma t60s olen kisitlenud erinevate autorite uuringuid. Néiteks Trinic on iiks nendest

uuritud todde autoritest, kes jagab méngijad viieks:

e Mingujuht,

e viskav tagaméngija,
e Vviike air,

e Suur aar,

e fsenter.

Teine vdimalus on méngijaid jagada kolmeks. Sellist moodust kasutab nditeks teiste

hulgas ka Ostojici. Need positsioonid on:

e tagamingijad,
e iddreméingijad,

e tsentrid.

Oma t00s olen vdimalusel ldhtunud viiesest jaotusest, aga minule kittesaadavate
uuringute puuduse tottu olen késitlenud ka kolmest positsioonist ldhtuvatest

uurimustoodest.

Tagaméngijad jaotuvad positsioonideks 1 ehk méngujuht ja 2 ehk viskav tagaméngija.
Nad on kergemad ja lihemad (Abdelkrim et al., 2010; Delextrat & Cohen 2009; Koklii et
al., 2011), kuid kiiremad, kui teiste positsioonide méngijad, millel on ka selge seos
taktikaga. Tagaméngijad on osavaimad pallikésitlejad voistkonnas ning neile toimetatakse
pall pérast lauapalli hankimist. Selle tulemusena saavad liihemad méingijad kiiremini palli
tile viljaku tuua ja seega luua lahendusi kiirelt palli korvi toimetamiseks (Drinkwater et
al., 2008). Nii Abdelkrim et al., (2010) kui ka Delextrat & Cohen (2009) testide tulemused
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nditasid, et méngujuhid olid vdistkonnas kdige kiiremad maéngijad lihidistantside

labimisel.

Riinnakul on méngujuhid vodistkonna tihed tdhtsaimad méngijad. Selle positsiooni
méngijad ei pea tingimata vdistkonna edusse panustama suure punktiarvuga, vaid hoidma
véljakul distsipliini ja korraldama riindetegevust. Maéngujuhtide iiheks peamiseks
ilesandeks on samuti kontrollida médngutempot. Méangujuht peab dra tunnetama, millal
tuleb tdsta mangutempot ning millal seda hoopis langetada(Trninic et al,. 2000). Nende
ilesanne on toimetada pall kiirriinnakusse, loomaks parimat lahendust korvi saavutamisel
(Ackland et al., 1997). Méangujuht peab mirkama kaitse ebakdlasid ning kas ise riindama
vOi juhtima teised méngijad sinna, kus nad saaksid olukorda &ra kasutada. See omakorda
tdhendab seda, et mingujuhil peab olema vdga hea porgatus- ning so66tmisosKus.
Kaugvisete tabavus peab samuti olema hea ning vajadusel peab suutma méngujuht ise
vastaste kaitse viia tasakaalust vélja. Voimalusi selleks on kaks: kas ise 1dbi murda ning
visata korvile vdi luua teravust ning sellega tekitada teistele méangijatele olukordi (Trninic

et al,. 2000).

Viskava tagamingija riindemangu arsenal peab olema véga lai. Sellel positsioonil
mingiv korvpallur on meeskonna peamine riinnakute 18petaja. Oluline on osata 1opetada
riinnakuid nii kaitsest riinnakule {ile minnes kui ka positsiooniriinnakul. Viskaval
tagaméangijalt oodatakse korget kaugvisete tabavusprotsenti. Riinnakul suudab ta edukalt
oma kaitseméingija {ilemédngida ning lahendada olukorra. Seda siis kas resultatiivse
viskega voi vastastelt vea viljameelitamisega. Viskav tagaméingija on ka osav méngija
ilma pallita: ta suudab ennast kaitsest vabaks méngida, et palli saada. Samuti oskab ta

15igata digetesse kohtadesse nii, et kaitseméngija ei joua talle jérgi (Trninic et al,. 2000).

Viike ddr sarnaneb oma méngustiili poolest viskavate tagaméngijatega. Viike &ir
peab olema riinnakul védga osav kaitsest riinnakule {leminekul ning samuti
positsiooniriinnakul. Samamoodi nagu viskav tagaméngija peab ta olema hea kaugviskaja
ning suutma riinnakul oma kaitse 1vsl olukorras iilemédngida. Viskavast tagaméngijast
eristab teda aga see, et ta on osavam riindelauas ning on osavam ka selg ees méangides.
Viike dir suudab méngida mitut positsiooni. Tal on nii viskava tagaméngija kui suure
adre omadusi, mida mitmekesisem on nende oskustepagas, seda kasulikumad on nad oma
voistkonnale. Tihti peetakse neid universaalseteks méngijateks. Tanu heale viiksele ddrele

on treeneril rohkem voimalusi taktikat muuta (Trninic et al,. 2000).



Suur d4r peab olema hea lauavditleja. Riinnakul peab ta suutma méngida selg ees oma
vastase tile, korvi alt peab suutma visata korge protsendiga. Oluline on ka kvaliteetsete
katete tegemine eriti perimeetriméngijatele, kuna tidnu sellele tekib eelis meeskonnale.
Peab suutma tabada viskeid ka kaugemalt kui kolme sekundi alast. Erinevalt viiksest
ddrest ei ole suure ddre peamiseks ndudmiseks hea kolmepunktiviske oskus, vaid
agressiivne lauavoitlus. See mingija teeb véljakul palju t66d, mis ei kandu statistikasse
(Trninic et al,. 2000).

Tsenter sarnaneb suurele dérele. Meeskonnale kasulik tsenter peaks olema meeskonna
tiks kahest parimast lauavditlejast. Tsentri puhul voib vahemoluliseks pidada viskeid
véljaspoolt kolme sekundi ala. Seda enam omab tdhtsust oskus méngida selg ees ning
skoorida ldhivisetel (Trninic et al,. 2000). Keskméngija peab olema hea vabaviskaja, kuna
talle tehakse visete takistamisel rohkelt vigu. Kaitses peab tsenter olema korvi all
meeskonnakaaslastele abiks. Keskméngija iilesanne on kaitseméngu juhtida, kuna tal on
korvi alt parim vaade, mis toimub véljakul. Lisaks aktiivselt vditlema kaitselauas (Laos

2001).



4. Antropomeetrilised niitajad vastavalt positsioonile

Antropomeetria  késitleb inimkeha ~modtmete ja  proportsioonide midramist
stistematiseeritud modtmistehnikate abil. Keha kasv, kaal ja keha proportsioonid ning koostis
mdjutavad oluliselt indiviidi kehaliste vGimete arengut ning liigutusvilumuste moodustumist.
Antropomeetrilised modtmismeetodid jagunevad kehakaalu, pikkuste (keha ja erinevate
kehaosade), laiuste, imbermodtude, diameetrite ja rasvkoe mdotmise meetoditeks (Raudsepp

ja Viru 1996).

Korvpalluri morfoloogiline profiil on véga téhtis, kuna see on geneetika poolt loodud ning
treenides seda oluliselt muuta ei saa. Samas fiisioloogilisi muutusi on voimalik kehas esile
kutsuda, kui teadlikult treenida. Korgel tasemel méngijad erinevadki teistest antropomeetria ja
fiisioloogiliste nditajate poolest. Tanu sellele on neil voimalik olla kdrgemal tasemel méngija

(Pojskic et al,. 2014).

2009. aastal tehtud uuring néitas, et pikkus ja kehakaal mojutavad seda, millisel

positsioonil sa korvpalli méngides void saavutada edu (Bradic et al,. 2009).

2013. aastal viidi Belgias 1dbi uuring, mille eesmérgiks oli saada iilevaade Belgia
eliitkorvpallurite fiisioloogiast ning antropomeetriast. Eraldi vorreldi erinevate positsioonide
mangijate antropomeetriat ning fiisioloogiat. Moddeti kehakaalu ja pikkust ning lisaks
arvutati vilja keharasva protsent. Keharasva protsent arvutati vélja kasutades Harpendani
nahavoltide nihikut. Nahavolte mdddeti kiimnest kohast. Testi jélgisid kogenud juhid, kes

vaatasid, et koike tehakse digesti (Boone ja Bourgois 2013).

Tabel 1. Pikkus, kehakaal ning keharasva protsent viiel positsioonil korvpallis (Boone ja

Bourgois 2013).

Pos MJ VT VA SA C

Pikkus (Cm) | 187.9+£3.3 193.5+£5.3 196.2+3.3 200.4+2.5 206.6+3.3
Kehakaal 83.2+£5.3 89.6£6.6 96.9+4.9 103.849.1 111.248.3
(kg)

Keharasva% | 11.242.8 12.0+4.9 13.1£3.4 14.7£3.7 15.244.0

Pos-positsioon

Uuring Kinnitas, et kdige pikemad on tsentrid ning koige lithemad tagamaingijad.

Kehakaalult on tsentrid teistest raskemad ning keha rasvaprotsent on samuti eesliiniméngijatel

kdige suurem. Tapselt sama tulemuseni joudis Kokli 2011. aastal. Tema uuris Tiirgi esimese
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divisioni ning teise divisioni méngijaid. Tulemused kiill numbrite poolest pisut erinesid, kuid
uurimus Kinnitas ikkagi, et tsentrid on pikemad, raskemad ning suurema keha
rasvaprotsendiga (Koklii et al,. 2011).

Mitmeid pohjuseid, miks on tsentritel ja suure &ire positsiooni mingijatel suurem
kehamass. Ténu suuremale kehamassile on  nende positsioonide méngijatel vodimalik
edukamalt méngida korvialuses tsoonis. Seda nii kaitses kui ka riinnakul. Nendel
positsioonidel olevatel méangijadel tuleb kasuks suurem kehakaal. Méngusituatsioonides tuleb
neil rohkem sooritada Kkatteid, votta lauda ning blokeerida lauda. Siin omab suurem kehakaal
eelist. Samas lithema positsiooni méngijatel on kasulikum olla kergem, kuna tinu sellele on
neil voimalik olla méngus liikkuvamad (Abdelkrim et al,. 2010).

Bosnias viidi esimese division meeskondade seas 1dbi pohjalik morfoloogiline uuring, kus
mindi rohkem siivitsi. Uuriti lisaks kehakaalule, pikkusele ja rasvaprotsendile veel ka jargmisi
nditajaid:

e kéelaba pikkust (KLP),

e jalalaba pikkust(JLP),

e jala pikkust(JP),

e kie pikkust(KP),

e kie iimbermddtu(KUM),

e reie iimbermddtu(RUM),

e sidremarja iimbermddtu(SUM),
e kiilinarvarre iimbermdotu(KVU),

e dlavarre iimbermddtu (OUM).
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Tabel 2. Erinevate méngija positsioonide antropomeetrilised tunnused (Pojskic et al,.

2014).

Positsioon Tagamingija Adremingija Tsenter
KLP (cm) 19,66+ 2.26 19.90+0,92 20,52+0,84
JLP (cm) 27,72+1,51 28,60+1,26 29,91+0,83
JP (cm) 93,96+4,40 99,22+5.45 103,8342,67
KP (cm) 81,07+4,12 83,78+4,60 87,4043,15
KUM (cm) 8,29+0,55 8,54+0,43 8,92+0,41
RUM (cm) 55,01+3,94 55,93+4,80 60,15+8,84
SUM (cm) 38,27+2.22 38,80+2,79 41,15+2,22
KVU (cm) 26,21+1,75 26,51+£1,90 28,20+1,71
OUM (cm) 29,06+2,77 28,57+2,47 31,32+2,82

Uuring néitas, et tsentritel kehamdddud on suuremad kui ddreméngijatel ja tagaméangijatel.

Nende pikemad jasemed ning suurem keha on eeliseks vorreldes tagamingijatega ning

ddremangijatega korvi all mangides. Tsentrite pikkuse tottu paigutatakse nad méangujoonises

korvile ldhemale, kuna tinu oma pikkusele on neil lihtsam saada lauapalle. Lisaks pikkusele

on neil ka jasemed pikemad, mis samuti aitab tdsta lauapallide ja visete blokeerimise

efektiivsust (Pojskic et al,. 2014).

Tagaméngijate ning ddreméngijate kehamdddud on védiksemad kui tsentritel. See aga ongi

nende eelis méngides korvist eemal. Kuna tagamingijad on liihemad ning kergemad on nende

keha raskuskese madalamal. Tanu sellele on neil lihtsam teha kiireid dkilisi suunamuutusi nii

koos palliga kui ka ilma pallita (Pojskic et al,. 2014).
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5. Kehalised voimed vastavalt positsioonile

Korvpalluri kdrged funktsionaalsed néitajad on aluseks kdrgetele tulemustele. Ténu
kehalisele ettevalmistusele saavutab korvpallur korgeid funktsionaalseid voimeid.
Vaatamata suurepérasele tehnilsetele oskustele, ei suuda kehaliselt ndrk korvpallur
rakenda oma oskusi kompromissitus heitluses endast kehaliselt tugevama vastasméngija
vastu. Ka véga hea taktialist plaani ei suudeta teostada ilma vajaliku kehalise

ettevalmistusesta (Laos, 2001).
Kéesolevades uuringutes on pohirdhk suunatud jargmisele kolmele voimele

e vastupidavus;
e kiiruslikud véimed;

¢ maksimaaljoud;

5.1 Vastupidavus

Korvpall on méng, kus méngitakse aeroobse ja anacroobse ldve peal. Enamus méngust
ptisivad korvpallurid aeroobse vdimekuse piiril, kuid tihti ja lithiajaliselt satuvad korvpallurid

ka anaaeroobsesse tsooni (Rodriguez-Alonso et al., 2003).

Vastupidavuse all moistetakse organismi psiiiihilis- fiisioloogilist vastupanu voimet
visimusele. Psiihholoogiliselt kiiljest kujutab vastupidavus sportlase voimet suuta edasi liikata
tahet koormust katkestada, fiisioloogilisest kiiljest aga vastupanu vdimet kogu organismi

iildisele vasimusele (Weineck ja Jalak 2008)

Maksimaalne hapniku tarbimine on iiks paremaid viise, millega hinnata sportlase

vastupidavust ja aeroobset voimekust (Marinkovic ja Pavlovic 2013).

Uuringus, mis viidi 1dbi Serbias, Novi Sadi iilikoolis ning kus osales 30 sportlast,
jaotati méngijad 3 gruppi: tagamingijad, ddremingijad ja tsentrid. Taga- ja d4reméngijaid oli
uuringus 11, kuid tsentreid 8. Seda selle tottu, et tsentreid on tavalises meeskonnas viahem kui

ddre-ja tagamangijaid (Marinkovic ja Pavlovic 2013).

Kuna korvpallis liiguvad méngijad joostes, siis viidi test 1dbi jooksulindil, mitte
jalgrattaga soites. Joostes tulevad tulemused tdpsemad, kuna see on méangijate jaoks sarnasem

olukord méngus esinevale olukorrale (Scheller et al,. 1993).
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Uuringu kéigus leiti, et tagamingijatel oli kodige korgem maksimaalne hapniku
tarbimine (50,6 VO2 max). Tagamingijatele jargnesid ddremingijad (48,2 VO2 max) ning
koige kehvem maksimaalne hapniku tarbimine oli tsentritel (46,1 VO2 max). Uuringus
osalenud méngijad olid enam-vihem sama vanad ning kdik olid tegelenud korvpalliga umbes
sama kaua. Mingijate keskmine hapniku tarbimine oli 48,5 VO2 max (Marinkovic ja
Pavlovic 2013).

Tabel 3. Maksimaalse hapniku tarbimise erinevused (Marinkovic ja Pavlovic 2013).

Pos Vanus Kogemus Pikkus Kaal V02 MAX
G 22,4+19 a 6.1+2.4 a 183+4.5cm | 80.1+4.7 kg | 50.6+3
ml/min/kg
F 22,4+2 a 6,1+£2.1 a 190.8+2.4 87-0+5 kg 48.2+3.1
cm ml/min/kg
C 23,1+2.5 a 7,0£3.2 a 196.3+2.3 92.8£10.1 kg | 46+2.2
cm ml/min/kg
Kaik 22.6+2.1 a 6.6+2.5 a 189.5+6.2 86.0+8.2 kg | 48.5+3.3
cm ml/min/kg

G-tagamingijad, F-dareméangijad, C- tsentrid, a- aastat

Pohjus, miks tagamingijatel on hapniku tarbmine korgem, on see, et nad peavad
rohkem litkuma. Nende iilesanne on kaitses survestada palli ning ka riinnakul peavad nad

palliga rohkem tegelema ning litkuma (Sindik et al., 2011).

Hea aeroobne vastupidavus annab korvpalluritele parema baasi tegutseda korgel

intensiivsusel, kuna tdnu sellele on neil vdimalik kiiremini taastuda anaeroobsest tOOst

(Hoffman et al,. 1996).

5.2 Kiiruslikud voimed

Korvpallis on vidga olulised kiiruslikud vdimed. Tahtis on kiirendus, maksimaalne kiirus
ning ka suure hoo pealt tehtavad suunamuutused. Kiiruslikeks vOimeteks loetakse ka

hiippevoimet.

2010. aastal tehti Roomas uurimust66, kust uuriti positsioonide erinevust korvpallis.

Suures osas poOorati tdhelepanu kiiruslikele voimetele. Mdodeti kiirendust 5-ja 10 meetri
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jooksus ning maksimaalkiirust 30 meetri jooksus. Pikematelt distantsidelt ei ole motet
maksimaalkiirust mdota, kuna korvpallivdljak on 28 meetrit pikk. Lisaks uuriti ka
suunamuutust suurel Kkiirusel, selleks kasutati T-Testi (agilty test). Testis osales 18

tagamangijat, 18 ddareméngijat ning 9 tsentrit (Abdelkrim et al., 2010).

Stardikiirendust ning maksimaalkiirust mooddeti sisekergejoustikuhallis. Uuritavad
sooritasid 3 tdiskiirusel 30 meetrist jooksu. Sama jooksu ajal voeti aeg ka 5 meetri ning 10
meetri peal. Pérast spurti jalutasid testitavad tagasi stardipaika ning puhkasid 3 minutit. Aega
moddeti Brower Timing siisteemiga, mille tdpsus on 0,01 sekundit. Uuritavad alustasid pool
meetrit stardijoonest taga pool ning neil oli kindel stardiasend. Analiilisimisel kasutati iga

invidiidi koige paremat aega (Abdelkrim et al,. 2010).

T-test on T tdhekujuline test, kus joostakse otse, kiilg ja selg ees. Rada on maérgitud
koonustega. Alustatakse punktist A, kust joostakse otse edasi punkti B. Punkt B asub 9,14m
kaugusel. Punkti B ning C vahe on 4,57m ning punkti B ja D vahe on samuti 4,57m. Joudes
punkti B (koonus) on vaja see parema kdega dra katsuda. Parast joudmist punkti B liigutakse
kiilg ees punkti C , mis asub vasakul pool. Kiilg ees tuleb liikuda nii, et jalad omavahel risti ei
ldhe. Joudes punkti C on vaja koonust puutuda vasaku kiega ning seejérel tuleb litkuda kiilg
ees punkti D. Seekord tuleb punkti D (koonust) puutuda parema kédega. Seejdrel liigutakse
kiilg ees punkti B ning koonuse puutumise jarel tuleb liikuda selg ees joostes punkti A, kus
pannakse aeg kinni. Tulemust ei arvestata katsealustel, kellel 1dhevad jalad risti vdi ei suuda
hoida diget suunda (Sassi et al., 2009).

Viie ja kiimne meetri jooksu puhul saab mddta méngija stardikiirendust. Kdige teravamad
olid méngujuhid, kes suutsid 5 meetrit 1dbida 0,88 sekundiga ning 10meetrit 1,74 sekundiga.
Neile jargnesid viskavad tagamédngijad ning viiksed dired. Kdige aeglasemaks osutusid
molemas testis tsentrid, kes suutsid 5 meetrit ldbida 1,17 sekundiga ning 10 meetrit tépselt 2

sekundiga (Abdelkrim et al,. 2010).

Pdhjused, miks méangujuhid on kiiremad, on mitmeid. Esimene pdohjus on see, et
méngujuhid peavadki méngus tegema véga palju kiirendusi, suunamuutusi ning pidurdusi.
Seda nii riindemingus kui ka kaitseméangus. Nende mingus on viga palju suunamuutusi ning

seega on nad harjunud tegema lithikesi kiired sprinte (Abdelkrim et al,. 2010).

Teine pohjus on juba varem vilja toodud madalam raskuskese, tinu millele on

voimalik kiirem stardikiirendus (Pojskic et al,. 2014).
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Tabel 4. Erinevate positsioonidega méngijate fiilisilised tunnused (Abdelkrim et al,. 2010).

Pos Miéngujuht Viskav Viike aar Suur dar Tsenter
tagaméngija

5m kesk. 0,88 sek 1,1 sek 1,12 sek 1,15 sek 1,17 sek

10m kesk. 1,74 sek 1,98 sek 1,96 sek 1, 98 sek 2,0 sek

30m kesk. 4,28 sek 4,0 sek 4,04 sek 4,28 sek 4,32 sek

T-test 9,51 sek 10,21 sek 10,33 sek 10,46 sek 10,45 sek

Pos-positsioon, Kesk- Keskmine, sek- sekund

Maksimaalkiiruse teadasaamiseks joosti 30 meetrit. Korvpallis on see natuke rohkem kui
ithe korvpallividljaku pikkus. Kdige kiiremaks osutusid viskavad tagaméngijad ning véikse
adre positsioonil méangivad méangijad. Suhteliselt vordsed kiirused olid méngujuhtidel, suure
adre ja tsentri positsioonil mangivatel korvpalluritel. Pohjus, miks viskavatel tagaméngijatel
ning viikse ddre positsiooni méngijatel maksimaalkiirus suurim, on see, et nemad peavad
koige enam jooksma terve védljaku pikkust sprinti. Niiteks kaitsest riinnakule tileminekul voi
riinnakult kaitsesse lileminekul. Nende positsioonide méngijate iilesanne on jouda esimesena

nii kaitsesse kui ka riinnakule (Abdelkrim et al,. 2010).

Suunamuutuste testis ehk T-testis olid véledaimad tagaméngijad. Méngujuhid suutsid
labida testi keskmiselt 9,51 sekundiga ning neist parim lausa 9,33 sekundiga, mis oli kdigi
testitud meeste seas parim. Viskavad tagamingijad ldbisid testi keskmiselt 10,21 sekundiga.
Viiksed dédred joudsid labida testi 10,33 sekundiga ning suured ddred 10,46 sekundiga.
Tsentrid olid kiiremad kui suured &déred, joostes ajaks 10,45 sekundit. Kdige aeglasema aja
Jjooksis vilja aga iiks tsentritest, kes ldbis testi 11,72 sekundiga (Abdelkrim et al., 2010).
Maingujuhid olid kdige kiiremad sarnastel pohjustel nagu nad olid ka kdige kiiremad 5-ja 10
meetri jooksudel. Neil on madalam raskuskese (Pojskic et al,. 2014) ning neil on méngus

kdige enam vaja teha lithikesi teravaid spurte (Abdelkrim et al,. 2010).
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Hiippevoimet mdddeti spetsiaalse mati abiga (Newtest Powertimer Testing System).
Hiipe tuli sooritada kohapealt ning kéded pidid olema puusa peal. Lisaks sellele tehti enne testi
15 minutiline soojendus. Sooritades hiippeid tuli jargida paari kindlat reeglit. Esiteks pidid
olema koigil kded puusas ning teiseks pidi maanduma enam-vihem samasse kohta.
Maandumisel pidid jalad sirged olema. See oli tdhtis, kuna maandudes kdverate jalgadega,

poleks masin andnud enam &iget vastust (Ostojic et al., 2006).

Erinevate positsioonide méngjatel ei esinenud védga suuri erinevusi hiippevdime
niitajates. Kdige suurema hiippevoimega olid tagaméngijad, kes suutsid hiipata 59,7 cm
maast iiles. Neile jiargnesid ddreméngijad 57,8 cm ning tsentrid suutsid hiipata 54,6 cm

keskmiselt maast tiles (Ostojic et al., 2006).

Tabel 5. Serbia eliitkorvpallurite hiippevoime tunnused (Ostojic et al., 2006).

Positsioon Tagaméngija Aidremingija Tsenter
Hiippekorgus 59,7 cm 57,8cm 54,6 cm
Aratdukejdud W 1484,9+200 1578,6+137,5 1683+191,7

Uuring leidis ka iithe suure erinevuse. Selleks oli dratdukejoud. Tdnu Newtest
Powertimer Testing system ile oli vdimalik mdota dratdukejoudu. Seda mdddeti vattides (W).
Tuli vilja, et kdige suurema jouga suutsid ennast maast lahti tougata tsentrid. See on
loogiline, kuna nende kehakaal oli suurem kui tagaméngijatel, aga hiippevoime suhteliselt
sarnane. Tsentrite 4ratdukejouks oli 1683.0 W. Airemingijatel oli see niitaja 1578,6 W ning
tagamingijatel 1484,9 W (Ostojic et al., 2006).

5.3 Maksimaaljoud

Maksimaaljoudu miératakse selle jérgi, kui suure raskusega suudad sa harjutust {ihe
korra sooritada. Seda {ihte korda kutsutakse kordusmaksimumiks. Jalgade maksimaaljoudu

seostatakse tugevasti sprindikiirusega ja hiippevoimega (Wisleff et al,. 2004).

Uuringus, mis tehti Abdelkrimi poolt 2010. aastal uuriti korvpallurite maksimaaljoudu.
Moddeti  rinnaltsurumise ning kiikkimise kordusmaksimumi. Uuringus vorreldi ka

positsioonide erinevusi maksimaaljdus.
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Rinnaltsurumises ja kiikkimises olid kindlad reeglid. Kiikkides pidi olema kang seljal
ning laskuda tuli 90 kraadise nurga all. Kdigepealt tehti katse tiihja kangiga, et uuritavad
ndeksid kui siigavale nad kiikkkima peavad. Rinnaltsurumises olid samuti kindlad reeglid.
Koigepealt tuli kang votta sirgetele kitele enda ette. Seejirel lasta kang rinnapeale ning
momendiks tuli teha paus ning siis uuesti liikkata sirgetele kdtele. Rinnalt surumises ja
kiikkimisel oli soojendus sarnane. Kodigepealt pidi uuritav arvama umbes, mis on tema 1
kordusmaksimum ning seejérel tuli teha soojendus. Kdigepealt 50% kordusmaksimumist 10
kordust. Seejdrel 75% kordusmaksimumist 5 kordust ning seejirel 3 kordust 85%
kordusmaksimumist. Kui uuritav suutis tiletada enda arvatud kordusmaksimumi, siis tOsteti
raskusi. Iga katse vahele jdeti 3 minutit puhkuse aega. Lisaks uuriti kordusmaksimumi

vorreldes sportlase kehamassiga (Wisleff et al,. 2004).

Tabel 6. Erinevate positsioonidega méngijate fiitisilised tunnused (Abdelkrim et al,.
2010).

Pos MJ VT VA SA C

Rind 73.848,7 72,247,9 73,049,5 88,9+4,5 90,4+4.9
Rind/kehaga | 3,98+0,46 3,63+0,42 3,64+0,44 4,18+0,66 4,22+0,28
Kiikk 166+13,5 193+13.4 193+10,1 196+31,5 198+15,0
Kiikk/kehaga | 9,00+0,85 9,70:£0,96 9,64+0,50 9,24+1,5 9,22+0,57

Pos- positsioon

Testi tulemusi vaadates on ndha, et suured &ddred ja tsentrid olid rinnalt surumises
teistest mingijatest iile. Vorreldes nii lihtsalt kordusmaksimumi kui ka kordusmaksimumi
kehakaaluga. Selle pohjuseks on see, et korvialustel méngijatel on vaja tilekeha joudu. Neil on
vaja voidelda positsiooni parast ning tekitada iilakeha kehalist kontakti. Samas tagaméngijatel
polegi vaja nii palju joudu iilakehas. Tagaméngijad peavad olema pigem rohkem tehnilised,
kuna peavad suutma kontrollida palli surve all ning samal ajal juhendada méngu (Hoare
2000).

Vaadates alakehajoudu on niha, et maksimaaljoud vorreldes kehakaaluga on kdikidel
erinevatel positsioonidel sarnane. See tdhendab, et alakehajoud on erinevate positsioonide
mangijatel vordselt arenenud. Korvpallis on alakeha joud tdhtis mitmel puhul. Néiteks voib
tuua lauavoitluse (Abdelkrim et al,. 2010). Alakehajoud on oluline ka sprindikiirusel ning

suunamuutustel (Chaouachi et al,. 2009).
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6. Miingijatele esitatavad noudmised méingus vastavalt positsioonile

Korvpallis on kasutusel viis positsiooni ning igal kohal on méngijatel vajalikud
erinevad oskused ja voimed. Erinevus on ka nende antropomeetrilistes néitajates. lga
positsiooni méngijale esitatakse omad ndudmised, mida tuleb tdita. Oma iilesandeid hésti

sooritades panevad méngijad aluse meeskonna edule (Trininic ja Dizdar 2000).

Korvpall esitab mingijatele spetsiifilisi ~ fliiisilisi  ndudmisi. Mingija
antropomeetrilised néitajad ja fiitisilised voimed on olulised edu saavutamiseks (Unda at al.,

2012).

6.1 Mingijatele esitatavad noudmised vastavalt positsioonile kaitsemiingus

Tépsemalt uuriti erinevate positsioonide iilesandeid Trininici ja Dizdari poolt 2000.
aastal. Uuringut aitas koostada ekspertide grupp, kuhu kuulusid treenerid ja méngijad, kelle

saavutused olid vahemalt, kas

e Euroopa vdi maailma meistrivdistluste medalist;
e oliimpia medalist;
e esimene koht klubiga mdnes Euroopa korvpalli liigas;

e Kohalike meistrivdistluste voitja.

Uuriti seitset kaitsemidnguga seotud elementi ning kahteteist riinnakuga seotud
elementi. Iga positsiooni mangijat vorreldi eraldi ning neid hinnati siisteemi jérgi, kas sellele

positsioonile oluline v&i vihe oluline oskus. Hinded tulid jargnevas jérjestuses:

e viga vihe oluline(1),

e vihe oluline(2),

e keskmise olulisusega(3),
e oluline(4)

e viga oluline(5) ( Trininic ja Dizdar 2000).
Kaitseelemendid, mida uuriti olid:

e surve kaitses mingides (SKM),
e ndrga dire abi (NAA),
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e Dblokeeritud visked (BL),

o kaitses pall kitte saamine (KPKS),

e kaitselaua saamise efektiivsus (KLSE),

e riinnakult kaitsesse iilemineku efektiivsus (RKUE),

e kaitses mitme positsiooni katmine (KMPK).

Tabel 7. Kaitseméngus olulised néitajad olenevalt positsioonist korvpallis (Trininic ja Dizdar
2000).

Positsioon Mj Vit Vi Sa C
SKM 5 ) 3 3 3
NAA 2-3 2-3 2-3 3 3
BL 1 1 2 2-3 3
KPKS 3 3 2-3 2 2
KLSE 1 2 3 5 5
RKUE 3-4 3-4 3-4 2-3 2-3
KMPK 2 2 3 2-3 2-3

Uuring nditab, et positsioonide vahel esineb erinevus kaitseméingus esitatavades
ndudmistes. Tabelist vaadates on nédha, et tagaméngijatel on omad iilesanded ning nditeks
tsentritel hoopis teised. VVahed ongi eriti suured tsentrite ja tagaméngijate vahel (Trininic ja
Dizdar 2000).

Mingujuhtidel voib kdige tdhtsamaks oskuseks pidada kaitses oma riindeméngijale
surve avaldamist. See on oluline, kuna sellega takistab ta riindajal teha ldbimurret voi anda
head s66tu oma kaaslasele. Teine oluline situatsioon on riinnakult kaitsesse tileminek. Seda
seetOttu, et méangujuht peab olema see méngija, kes votab kaitses maha ,,esimese laine®
rinnaku (Trininic ja Dizdar 2000). Kdige vdhem peab méingujuht muretsema norga &dére
kaitse ja visete blokeeringu pérast, kuna see on teiste positsioonide parusmaa Ackland et al,.

1997).

Viskavad tagamédngijad on vdga sarnased mingujuhtidega, neile on samuti viga
olulised pallisurve ning riinnakult kaitsesse iileminek. Ainuke vahe méngujuhtidega on see, et

neile on olulisem kaitselauas voitlemine (Trininic ja Dizdar 2000).
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Viikeste darte kaheks koige olulisemaks oskuseks on riinnakult kaitsesesse iileminek,
kus nad peavad abi pakkuma tagaméngijatele, seni kuni pikema positsiooni méangijad
kaitsesse jouavad. Viikse ddre positsiooni méingija ei tohi kaitse oskustelt alla jddda
tagamangijadele (Laos, 2001). Nende teiseks véga oluliseks tilesandeks on olla suuteline
kaitsma mitut positsioon korraga ehk nad peavad suutma méngida kaitses endast pikemate ja
lihemate méngijate vastu. Selleks peaksid nad olema head perimeetrikaitsjad ning korvialuse
tsooni kaitsjad. Kokkuvottes peab viike ddr kaitses olema kodige mitmekesisem maéngija

(Trininic ja Dizdar 2000).

Suurte &dirte peamine iilesanne on Kkaitselauas olla efektiivne. Mida pikemaks
muutuvad méngijad, seda olulisem on kaitses abistamine ning visete blokeerimine. Samas

pole enam nii oluline riinnakult kaitsesse tileminek (Trininic ja Dizdar 2000).

Tsentrite iilesanne on olla meeskonna kaitse juht. Nad peavad suunama oma kaasmangijad
kaitses ning juhul kui nemad hitta jadvad, aitama neid vélja blokeeritud visetega. Uuring
viidab, et tsentritel on kaitses kodige tdhtsam ja raskem iilesanne (Trininic ja Dizdar 2000).

Keskmaéngijad votavad kaitses rohkesti lauda ning kontrollivad korvialust tsooni (Laos 2001).

6.2 Korvpalluritele esitatavad noudmised vastavalt positsioonile riindeméngus

Kaitsemingust ei ole vdhem tdhtis riindeming. Seetdttu pddrasid samas uuringus suurt

tdhelepanu riindeméangule ka Trininic ja Dizdar.
Riinnaku poolelt uuriti 12 elementi:

e palli kontroll (PK),

e s00tmise oskus (SO),

e libimurdmine (LM),

e kaugvisked (KV),

e lihivisked (LV),

e vabavisked (VV),

e vigade meelitamine ja korvi viskamine koos veaga (VMJ2+1),
o Kkatte kvaliteet (KK),

e rlinnak ilma pallita (RIP),

e riindelaua efektiivsus (RLE),
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e Kkaitsest riinnakule iileminek (KRU),

e mitme positsiooni méngimine riinnakul (MPMR).

Tabel 8. Riindeméngus olulised néitajad olenevalt positsioonist korvpallis ( Trininic ja
Dizdar 2000).

Positioon Mj Vit Vi Sa C
PK 5 2-3 2 1 1
SO 5 2-3 2-3 2 2
LM 4 4 4 3-4 4
KV 4 5 5 2-3 1
LV 2 2-3 3 5 5
VvV 2-3 3 3-4 3-4 4
VMJ2+1 2-3 3 3 3 3-4
KK 1 1 2 3-4 5)
RIP 2 4 3-4 2 2
RLE 1 1 3 5 5)
KRU 4 4 3-4 2-3 1
MPMR 1 2 2-3 2-3 1

Maingujuhi jaoks on riinnakul tdhtsamad ndudmised palli kontroll ning s66tmise oskus.
Oluline on palli kiiresti {iletoomine ning sealt lahenduste otsimine (Drinkwater et al,. 2008).
Tédhtis on ka teravuste loomine, kuna tdnu sellele on voimalik anda hidid s6o6te
meeskonnakaaslastele. Peab omama head kaugviset, kuna ilma selleta on ldbimurdmine
raskendatud. Riinnakul ei ole tema jaoks oluline katete panemise kvaliteet ega riindelauda

minek (Trininic ja Dizdar 2000).

Viskava tagaméingija jaoks on kdige tdhtsamaks hea kaugviske oskus. Nad peavad
suutma méngida 1vsl vastaste kaitseméngijad iile ning erinevalt méngujuhtidest on nende
jaoks oluline ilma pallita riinnak. Peab olema meeskonna nurgakivi riinnakul. On enesekindel

ning tahe punkte visata on viga suur (Trininic ja Dizdar 2000).

Viikse ddre mingijate lilesandeks on olla koos viskavate tagaméngijatega meeskonna
parimad kaugviskajad (Laos 2001). Ténu neile on teistel rohkem ruumi méngida 1vsl
riinnakul. Ise peavad olema suutelised méngima 1vsl1, nii ndgu ees kui ka selg ees. Peavad
oskama méngida ilma pallita ning peavad vditlema riindelauas. Oluline on neil méngijatel
oskus sodta palli korvi alla. Riinnaku iiks olulisemaid méngijaid, kuna on iihendusliiniks

tagaméangijate ning eesliini méngijate vahel (Trininic ja Dizdar 2000).
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Suure ddre mingijad peavad oskustelt olema voistkonna esimesed voi teised riindelaua
voitluses. Tdhtis oskus on visata ldahiviskeid ning suuta lopetada ldhiviskeid isegi siis, kui
tehakse viga. Peab panema kvaliteetseid katteid ning suutma tabada viskeid nii ldhedalt kui ka

kaugemalt (Trininic ja Dizdar 2000).

Tsentrite jaoks on kdige tdhtsam riindelaua vditlus ja korvialuses tsoonis punktide
saavutamine. Téhtis on ka kvaliteetsete katete panemine. Eriti osav peaks ta olema kahe
meetri raadiuses korvist, kust peab suutma visata nii ndgu, kiilg kui ka selg ees. Téhtis osa ka
rinnaku alguses, kui on kaitselaua kitte saanud. Kui on voimalus alustada kiirelt riinnakut
peab tsenter seda tegema Kiire avasoéduga. Juhul kui teda kaetakse kahe méngijaga, suudab

anda hea s60du 10ikajale voi vabale mehele perimeetril (Trininic ja Dizdar 2000).
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KOKKUVOTE

Kidesoleva kirjanduse iilevaate eesmidrk oli leida erinevate uurimuste pdhjal
korvpallurile esitavad ndudmised vastavalt positsioonile. Vaadeldud on erinevate

positsioonide pohiiilesandeid, antropomeetriat ning flisioloogilisi voimeid.
Pérast kirjandusallikate 1abitootamist voib kokkuvdtvalt 6elda jargmist:

Maingujuht on {iks lihemaid ja kergemaid méngijaid véljakul, kellel on suur t66vdime. Teda
iseloomustab hea kiirendusvdime ja korralik hiippevéime. Méngujuhi eesmirgiks on leida
vastaste kaitses ebakdlasid ning seda édra kasutada, kas sellega, et ise skoori teha voi siis leida
vaba meeskonnakaaslane. Oluline on omada head porgatamis- ja s6oduoskust. Samas peab
olema suuteline tegema teravust ning viskama hea protsendiga kaugviskeid. Kaitses on téhtis

pallile surve andmine, et takistada vastaste méangu tilesvotmist.

Viskav tagaméngija on korvpalli véljakul {iks lithemaid méngijaid, kuid teda iseloomustab
korralik t66vOime ning hea maksimaalkiirus. Enamasti on ta riinnaku Idpetaja, kes 13petab
positsiooni- ja kiirriinnakuid. Oskab riinnakul kasulik olla ka ilma pallita. Suudab ennast
vabastada kaitsjast ning ldigata Oigetesse kohtadesse, kui kaitse ei jdlgi. Viskab viga hea
protsendiga kaugviskeid ning ldhiviskeid. Kaitses on selle positsiooni méingijale oluline

riinnakult kaitsesse lileminek ning pallisurve.

Viikse ddre positsiooni méngiv mingija on korvpalli viljakul keskmise pikkusega ning
kehakaaluga. Tal on korralikud kiiruslikud vdimed, eriti hea on tal maksimaalne Kiirus,
millega on véljakul iiks kiiremaid. Riinnakul oskab méngida nii perimeetril kui korvi all selg
ees. Omab korraliku kaugviset ning noolib vdimalusi riindelauas. Kaitses on mitmekesine
méngija, suudab kaitsta nii endast pikemaid kui endast liihemaid méngijaid. Suudab kiirelt
riinnakult kaitsesse minna ning kaitsta endast pikemaid nii kaua, kuni jouavad pikemad

mingijad tagasi.

Suur ddr on pikakasvuline ning suure massiga méngija, kellel on ka pikad jasemed. Fiiiisiliste
voimete poolest on suur didr tugevam kui tagaméngijad, seda eriti iilakeha poolest, kuna tuleb
voidelda korvi all. Riinnakul on eesmaérgiks kvaliteetsete katete panemine ning méingimine
selg ees korvi poole. Samuti oluline on riindelaua eest vditlemine. Kaitse poole pealt podrab
eriti tdhelepanu norga dire abile ning lauavditlusele. Peab olema vdistkonna esimene voi teine

lauavditleja statistika poolest.
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Tsenter on tavaliselt koige pikem ja kaalukaim mingija véljakul. Lisaks suurtele
kehamodtmetele on pikad ka selle miéngija jisemed, mis aitavad teda suuresti tema
positsioonil. Fiilisiliste vdimete juures on tdhtsaim maksimaaljoud. Téhtis on nii tugev
iilakeha kui ka alakeha. Tugeva iilakehaga suudab pakkuda ta konkurentsi korvialuses
voitluses ning alakeha jouga suudab lauas blokeerida vastasméngijaid. Riinnakul on oluline
katete panemine ning korvialune méng. Oskab mingida selg ees korvi poole ning tabab hasti
lahiviskeid. Osaleb aktiivselt riindelauas. Kaitses on oluline osa abistamisel kaasméngijaid

ning vajadusel visete blokeerimine.
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SUMMARY

The purpose of this thesis was to point out the requirements for playing each five
positions in basketball based on several studies. The objectives and requirements for each

position, anthropometry and physiological abilities are amongst those examined.

The players at the point guard position are usually the lightest and quickest players on
the team. They can be described as the most explosive and durable players. Point guard’s
objective is to find and abuse weaknesses in the opposite team’s defence whether it’s by
scoring himself or getting the ball to an open teammate. Most important skills for a point
guard are dribbling and passing followed by the ability to beat a player in 1onl situations and
making 3 point shots. In defence the point guard’s objective is to pressure the ball to try and

make it as difficult as possible for the opposite team’s point guard to call and make plays.

The players at the shooting guard position aren’t also usually known for their height,
but their great work-capacity and maximum speed. They carry the load offensively as they are
good at finishing the fast breaks and in the set offence. It’s important for them to be good at
moving without the ball, getting away from the defenders and cutting to the right places.
Shooting guards are usually good at making both 3 point and 2 point shots. In defence the

shooting guard’s objective is to rotate quickly and pressure the ball.

The players at the small forward position are usually the players with average height
and weight in the team. They have great agility and maximum speed. In offense the player at
small forward position usually plays both on the perimeter and in the post. They benefit from
a great 3 point shooting ability and are always trying to grab the offensive rebound. In defence
they are the most versatile players with the ability to defend against smaller and bigger
players. They have to be able to quickly rotate over from offence to defence and defend

against bigger players until they’re own bigger players get back.

The players at the power forward position are taller and heavier than the players in the
aforementioned positions. They are physically stronger, especially in the upper body as they
have to battle for position near the basket. In the offense the player’s objectives are setting
quality screen, posting up and fighting for the offensive rebound. Defensively the main
objectives are securing the defensive rebound and providing help from the weak side. The

player has to be one of the best rebounders of the team.
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The players at the center position are the tallest and heaviest players on the team with
not only being biggest but also having the tallest limbs, which are beneficial at the center
position. In physical aspects the most important is the maximum force. It’s important to be
strong in both upper and lower body. Upper body strength is important in playing near the
basket and lower body strength is important in boxing out opponents. Offensively they are
great at posting up, making close range shots and fighting for the offensive rebounds.
Defensively they help out other players and try to block the shots.
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