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SISSEJUHATUS

Korvpallimidngu volusid tahetakse lastele tutvustata juba varajases eas. Mis on iseenesest
tore, sest tinapédeval on suureks probleemiks tekkinud laste tildine sportlikkuse langus. Esmalt
nii noortega tegeledes kindlasti spetsialiseerumist ei toimu, neile tehakse treeningud 18busaks,
mitmekiilgseks ja ménguliseks. Ajapikku muutuvad treeningud spetsiifilisemaks korvpalli
suhtes ja hakatakse Gpetama tildiseid baaselemente. Mida vanemaks saavad Opilased ja mida
kauem nad korvpalli juures olnud on, seda suuremaks kasvab lootus, et treenitavatest saavad
mingil tasemel mingijad. Selleks, et saada tasemel mangijaks tuleb omandada koik
korvpallimédngu juurde kuuluvad elemendid. Neid leidub korvpallis védga palju erinevaid ning
nii monedki ei ole kdigile meeltmdodda, kuid Oppimise kdigus saab seda muutuda ja siin

tulebki méngu meisterliku treenerioskus.

Autori tilesandeks ongi leida, millised on peamised tehnilised ja taktikalised eelistused
noorkorvpalluritel. Seda nii treeningutel, kui ka mangudes. Samuti on uuritud kuidas treenerid
neid eelistusi oma treeningutel v3iksid édra kasutada. Pohielemendid mis uurimustes vélja on
toodud kuuluvad tiielikult korvpalli pohioskuste hulka - viskamine, porgatamine, s6Gtmine,
lauapallide hankimine, kaitse-ja riindeméng ning ka méngu olukorrad. T66s vilja toodud
uurimustes osalesid voi vastasid kiisimustele, noorméngijad (nii poisid kui tiidrukud) vanuses
kuni 16 eluaastat. Oluline on uurida noori just selles vanuses, kuna siis toimub pohiline
baaselementide omastamine. Kui need on juba selles eas selged on tulemused tdiskasvanuna

ka lootustandvamad.

Lisaks méngivad suurem osa Eesti noortekoondistest Euroopas tugevuselt teises divisonis.
See nditab, et noortega korvpalluritega tuleb pidevalt t66d teha, et tagada nende vordne areng

vorreldes teiste riikidega.

Mairksonad: Noortekorvpall, méngijate eelitused, mini-korvpall, pdohioskused korvpallis

Keywords: Youth basketball, players preferences, mini-basketball, basketball fundamentals



1. POHIOSKUSED KORVPALLIS

Korvpalli méng tugineb tédielikult pohisokusete kasutamisele véljakul ja seetdottu on nende
Oppimine ja omandamine vdga oluline osa korvpalluriks saamisel (Krause et al., 2008). Kui
mingijal on head pdhioskused ning samas ka head sportlikud eeldused, siis suure t60 ja
pideva oskuste arendamisega on suurem voimalus saada hea tasemega sportlaseks. Naiteks
Michel Jordan, Tim Duncan ja Dwayne Wade olid ja on sellised méngijad, kellel olid head
eeldused ning lisaks ka tookus pidevalt lihvida oma pdhisoskusi. Kdik need kolm méngijat on
tuntud profiliiga NBA mingijad (Krause et al.,, 2008). Ka iiks nimekamaid
korvpallitreenereid John Wooden on 6elnud: ,,Selleks et olla edukas, peab méngija dppima éra
koik baaselemendid ning suutma neid ka olenevalt olukorrast digesti sooritada“. Korvpallis
peetakse pohioskusteks: liikumistehnikat ehk jalgade t66d, pallikésitlustehnikat ning
individuaalset kaitsemangu (Koik & Brock, 2006).

1.1. Liikumistehnika ehk jalgade too korvpallis

Palliga riindeméng on korvpalli lahutamatuks osaks, kuid sellest veel tdhtsamaks voib pidada
pallita riindeméngu. Pallita riindeméngu all moeldakse erinevaid liikumistehnikaid ehk
jalgade t66d (Koik & Brock, 2006). Korrektse jalgade t66 eelduseks on: Kiirus, tasakaal,
osavus ja tehnika. Kiirust vajavad méangijad eelkdige selleks, et vastast iile méngida. Tasakaal
aitab siilitada kontrolli keha iile. Osavus aitab méangijatel ootamatult tempot ning keha asendit
muuta. Tehnika abil seob mingija omavahel kiiruse, tasakaalu ja osavuse dige kasutamise
(Nash, 2010). Jalgade t66 on aluseks ka palliga riindemédngu elementidele (Koik & Brock,
2006). Liikumistehnika oppimist alustatakse alati ilma pallita, sest alguses vdib pall olla
segavaks elemendiks (Nash, 2010).

1.1.1. Korvpalluri riindeméngu pohiasendid



Korvpalluri riindemédngu pdhiasend on iiks esimesi elemente, mida oma Opilastele selgeks
teha. Sellest tugevast ja tasakaalusatud asendist on méngijal voimalik liikuda Kiirelt igasse
suunda. Korrektses pohiasendis olemiseks peab korvpallur: olema kerest ettekallutatud
asendis, jalad 0lgadelaiuses harkseisus ning pdlvedest kdverdatud, vaade otse ette. Labajalad
asetsevad kas paralleelselt voi siis iiks jalg teisest veidi eespool, keharaskus on jaotunud
vordselt molemale jalale. Kéed asetsevad umbes oOlgade korgusel, kiitinarnukkidest
koverdatud, valmis palli piiidma. Pohiasendi {iiheks tdhtsamaks osaks on maéngija
tasakaalustatud asend, see tagab kiirema reageerimise olukorrale (Nash,2010). Korvpalluri
pOhiasend on aluseks riindeméangu elementide sooritamisel. Sellest riindeméngu asendist
lahtudes korvpallurid: stardivad, hiippavad, peatuvad, so6ddavad, piliiiavad, porgatavad,
viskavad. Madalam asend tagab méngija korgema hiippe. Lisaks saab madalamas asendis olev
méngija alustada plahavatuslikumalt liikumist korvile, reageerida ja liikuda kiiremini ning
olla vastasele oma tegevustes ettearvamatum. Pdhiasendi Spetamisel tuleks seda esmalt
demonstreerida ja seletada, miks see asend on oluline. Méngijad peaksid alustama esmalt
asendi sissevotmisega ning selles piisimisega. Jargmiseks sammuks oleks pohiasendist
liilkumise alustamine ning tehnikaelementide sooritamine (Koik & Brock, 2006). Pohiasend
on koikide liikumiste ning tehnikaelementide alus, ilma pohiasendit valdamata ei saa
korrektselt sooritada ka teisi riindeméngu elemente. Ilma pallita pdhiasendile lisandub ka
palliga pohiasend. Seda nimetatakse kolmikohu asendiks. Kolmikohu asendist algavad koik
palliga riindemédngu pohielemendid. Selles asendis on mingijad riinnakul olles koguaeg
ohtlikud. Kaitseméngijad peavad valmis olema riindaja so6duks, viskeks voi labimurdeks.
Asendi poolest on kolmikohu asend sarnane ka ilma pallita riindeméingu pdhiasendile. Jalad
on Olgadelaiuses seisus, tasakaalustatud asendis. Jalad ei asetse piris paralleelses seisus, vaid
iiks jalg on teisest veid eespool. Vaade on suunatud otse ette. Palli hoitakse kahekéega:
domineeriv kisi palli taga, toetav kési palli korval. Palli hoiavad sdrmeotsad, peopesad ei tohi
palli puutuda. Palli hoitakse kaitsdult keha ldhedal, valmis viskama, s66tma voi pdrgatama

(Nash, 2010).

1.1.2. Start

Oige ja kiire start algab korretsest ning madalast pdhiasendist. Riinnakul olev pallita mingija
peaks alustama starti selle jalaga, kuhu poole ta liilkuma hakkab. Samuti ka kaites olev
méngija, alustab litkumist pdhiasendist ja alustab liikumist selle jalaga, kuhu suunas méngijal
litkkuda vaja. Risti astumine aeglustab méngijat ning viib ta tasakaalust ning korrektsest

asendist vilja (USAB, 2013). Kiire ning 6igeaegne start annab méngijale eelise oma vastase
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ees. Selleks, et startida efektiivselt peaks méngija: kallutama oma keha selles suunas kuhu ta
tahab litkumist alustada. Tegema touke jalaga plahvatusliku dratduke kohapealt ning litkumist
alustava jalaga kiire ning madala sammu. Lisaks peaks méngija kasutama oma kési, et hoog
startimiseks oleks suurem ning liikumist alustama véiksemate sammudega, mis iga sammu
jarel aga veidi pikenevad (Nash, 2010). Sammu aga venitama ei hakata, pigem muutub see
tihedamaks, sest sammu tihedus tagab kiiruse. Startides peaksid mingijad motlema sellele, et
nad liikkumise alustamise hetkest hoiaksid pidevat kontakti porandaga. Esmalt tugev dratduge
ning siis esimesed kiired sammud peaksid olema tihedas kontaktis pdrandaga. Pdrand aitab
hoida méngijate sammu tugeva ning terava ja selle abil saavad méngijad sooritada kiirema
edasiliikumise véljakul. Startimise Opetamist alustatakse demonstreerimisest ning seletusest,
miks see vajalik on (Koik & Brock, 2006). Start algab alati pohiasendist ning see on ka
esimene punkt, mille mingijad peavad endale selgeks tegema. Kui asendist liikumise
alustamine on selge saab juurde tuua ka startimise jérgse spurdi. Mingija peaks selgeks
tegema koik voimalikud litkumis suunad, kuhu startida ja spurtida — ette, taha, paremale,
vasakule ning ka diagonaalselt (USAB, 2013).

1.1.3. Jooksmine ehk sammud

Korvpall on ming, kus tuleb palju joosta (Koik & Brock, 2006). Méngijad peavad suutma
joosta ette, taha, paremale, vasakule. Samal ajal suutma ka muuta jooksu tempot ning
sooritada suunamuutusi (Nash, 2010). Korvpallurite jooksuasendi korral on jalad pdlvedest
koverdatud, et piisida tasakaalustatud asendis ning samm toimub iile kanna rullumisega.
Joostakse tdistallal, kded annavad ette-taha liigutustega hoogu, kuid on alati valmis palli
piiidmiseks. Korvpallur peab arvestama pidavate situatsioonide muutumisega ning sellest
tulenebki veidike teistsugusem jooksustiil. Situatsioonide pideva vahetumise tottu tuleb
kasutada palju tempo muutusi (Koik & Brock, 2006). Kiire tempo muudatuse tagab Kiire ning
jouline esimene samm ning keha raskuse viimine ette. Tempot aeglustades saavutab méngija
parema kontrolli olukorra ning oma keha iile (USAB, 2013). Tempo aeglustamine on aluseks
ka suuna muutustele. Aeglustades ei ole méngija keha raskus enam suunatud nii ette, pigem
jaab see keskele (Nash, 2010). Pidevad suunamuutused on samuti tingitud olukordade
vahetumistest. Mingija peab jooksma riinnakule, kuid juba jargmine hetk tagasi kaitsesse.
Lisaks aitavad suuna-ning tempomuudatused méngijat kaitsest vabanemisel ja palli saamisel.
Korvpallurid kasutavad lisaks oma jooksutehnikale ka tiiesti tavalisi jooksutehnikaid, sest
pidevalt tuleb sprintida kiirrtinnakusse voi siis kaitsesse. Kui miangu tempo on all, joostakse

ka sorkjooksu (Koik & Brock, 2006).



1.1.4. Peatumised

Mingus peatumiste tegemiseks on kaks pdhilist varianti. Uks neist on iihetaktiline hiippega
peatumine ning teiseks kahetaktiline, kahe sammuga peatumine. Mdlemaid neid kasutatakse
palliga kui ilma pallita peatumisel (Koik & Brock, 2006). Hiippega peatumise puhul
maanduvad mdlemad jalad samaaegselt. Méngija saab niilid vastavalt situatsioonile ise valida,
millist jalga ta tugijalana kasutab (Nash, 2010). Hiippega peatumine on kiire ning seda on
kaitsel raskem lugeda kui kahetaktilst peatust. Uhetaktilist peatust sooritades peatub mingija
lithikese madala hiippega mdlemale jalale, mis jadvad kas paralleelselt voi siis liks jalg teisest
veidi eespool (Koik & Brock, 2006). Peatumisel on méngija jalad polvedest kdverdatud,
astesevad oOlgadelaiuselt ning méngija vaade on suunatud ette (USAB, 2013). Kahetaktlise
sammpeatuse korral on méingija esimene samm pidurdav ning teine peatav. Sammpeatuse
puhul méngija endale peale peatuse tegemist enam tugijalga valida ei saa. Selleks muutub
automaatselt see jalg, millega tehti pidurdussamm. Kahetaktilist peatust kasutatakse rohkem
suure hoo pealt peatuse sooritamiseks, sest selle peatusega on lihtsam hoogu maha votta ning
sdilitada ka tasakaalustatud asend (Koik & Brock, 2006). Sammpeatuse 1oppasend on sarnane
hiippepeatuse asendile, ehk ollakse pdlvedest koverdatud dlgadelaiuses seisus, tasakaalustatud
asendis, vaade suunatud ette (Nash, 2010). Peatuste Opetamisel tehakse selgeks mdlemad
peatuste tiiiibid samaaegselt. Esmalt tehakse neid 1dbi kohapeal, siis konnilt ning siis jarjest
suurema hooga. Alguses tehakse peatused selgeks ilma pallita liikudes, siis lisatakse juurde
koos palliga peatus, porgatuselt peatus, piilidmiselt peatus jne. Liigutakse lihtsamatest

situatsioonidest keerulisemate poole (Koik & Brock, 2006).

1.1.5. Péorded ehk pivotid

Poorete sooritamine on mingijate jaoks vdga vajalik jalgadetdost ldhtuv oskus. Pivot on
mingija poore imber enda keha, hoides samal ajal tasakaalustatud asendit ning hoides oma
tugijalaga poorde ajal kindlalt maas. Kui méngija on peatuse teinud ning tugijala véljavalinud,
ei tohi ta seda jalga enam muuta. See oleks médruste rikkumine. Mingijad kasutavad
poordeid peamiselt vastase eest palli kaitsmiseks, Selleks et parandada véljaku ndgemist hea

s66du voi labimurde sooritamiseks. Ning selleks, et endale vastase suhtes ruumi teha. Poorete
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sooritamisel on oluline, et tugijalg oleks pidevas kontaktis maaga (Nash, 2010), tldiselt
tugijala kand iiles tostetud ning méngija toetub tugijala pédkale (Koik & Brock, 2006). Keha
asendiks on madal korvpalluri pohiasend. Kiiiinarnukid hoitakse laiali, sest nendega kaitstakse
palli, mida liigutatakse keha ldhedalt. P66rde liigutused on kiired ja teravad, et panna kaitse
eksima ja leida kiirelt lahendus olukorrale. P66rded jaotatakse podreteks ette ja pooreteks taha
(Nash, 2010). Juhul kui méngija tugijalaks on parem jalg ning ta soovib teha ette pooret, siis
méngija viib oma vasaku jala hooga ette ning enda eest 14bi, sooritades 90 kraadise poorde,
toetudes tugijala pékale. Poorates taha toetub mingija samuti oma tugijala pékale ning teise
jala viib kiire hooga oma selja taha. (Koik & Brock, 2006). Po6orete puhul on oluline, et
mangija kaitseks vastase eest aktiivselt palli ning hoiaks samal ajal pilku pidevalt véljakul
toimuval ja korvil. Oppimist alustatakse paigalt, kasutatakse mdlemaid tugijalgu ning
poordeid tehakse nii ette kui taha. Esmalt ei kasutata ka palli, see tuleb juurde siis kui poorded

on selged paigalt, konnilt ning ka kiirelt liikumiselt (Nash, 2010).

1.2. Pallikasitlustehnika korvpallis

Pallikésitlustehnikateks korvpallis peetakse selliseid elemente nagu viskamine, porgatamine,
sOO0tmine-piliidmine ning lauapallide hankimine (Koik & Brock, 2006). Pallikdsitlemise
Oppimine algab palliga tutvumisest ning tunnetamisest. Mida parem on méngijate
pallitunnetus, seda kiiremini Opib ta ka erinevad elemendid &ra. Pallikésitlustehnikaid
sooritades peab mingija olema tasakaalustatud pohiasendis. Miangija peab nidgema koike
viljakul toimuvat, et sooritada vajaminev pallikésitluselement. Naiteks olles riindealas, ndhes
et kaitsemingija asetseb kaugel ja on ruumi visata, peaks méngija sooritama viske korvile.

Kui sellises olukorras aga méngija vaatab palli, ei ndegi ta voimalust viskele (Nash, 2010).

1.2.1. Viskamine

Tabatud vise korvpallis on ainuke viis punktide saamiseks. See tottu on vise iiks
elementaarsemaid ja tdhtsamaid pdhioskusi mida treenitakse. Viskamine on oskus, mida tuleb
pohjalikult, kannatlikult ja Oigesti treenida just 10-,12- ja 14-aastaste tasemel (Erculj &
Strumbelj, 2015). Kuna ka mingijate jaoks on see iiks atraktiivsemaid elemente, siis viske
harjutamine meeldib neile koige enam (Koik & Brock, 2006). Ka méngus on see enim

kasutatud tehniline element (Cetin & Muratli, 2014). Vise algab jalgadest ning korrektsest
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kolmikohu asendist, méngija jalad on polvedest kdverdatud ja ,,palli all“ ning keha ja varbad
on korvi poole suunatud (Brodzinski, 2007). Kéte roll on samuti suur. Viskekéde kiitinarnukk
peab asetsema palli all ning toetav kési palli korval. Toetav kési viskes otseselt ei osale, sest
viskemomendil liigub toetav kési palli kiiljest lahti. Viskava kde sormed hoiavad palli, kuid
pall ei tohiks toetuda peopesale, vaid ainult sormedele. Kési on randmest kdverdatud ning see
annab viskele dige kaare. Palli lahkumine iile sdrmeotste annab pallile dige vindi (Nash,
2010). Viskajale on oluline sihtida ronga esimest ddrt ning ta peab votma eesmargiks visata
iile selle ddre. Pdrast palli lahumist kdest peaks méngija viskekési jddma viset saatma seni,
kuni pall on ronga ldbinud. Viskamise dpetamise efektiivus peitub pikajalises ldhenemises.

See tdhendab viskamise arendamist suhteliselt pika aja jooksul (Brodzinski, 2007).

1.2.2. Porgatamine

Porgatamine on ainuke viis kuidas méngija saab valjakul liikuda koos palliga (USAB, 2013).
Nende elementide juures on oluline, et méangija oskaks sooritada pdrgatust molema kdega
vordselt hasti (Koik & Brock, 2006). Pdrgatamine algab kolmikohuasendist, mis on oluline
asend ka viskamise ja so0tmise juures. Porgatamisel puudutavad palli méngija sormed ja
jillegi ei tohiks pall puutuda peopesasid. Oige pdrgatamise tagab hea ja kontrollitud
randmetd0 ning palli saatmine pdrkesse. SOrmed, ranne ja kisivars saadavad palli teekonda
porandale ja peatavad selle teekonna umbes puusa korgusel. Vaba kdega toimub palli
varjamine vastase eest. Vaade on viljakule voi korvile, mitte aga maha vai pallile. Kui
kohapeal ja liitkumiselt on molema kéiega pdrgatus selge, voib edasi liikuda keerulisemate
tehnilisteelementide juurde (jalgevahelt porgatus,  seljatagant pdrgatus, podre jne).
Korrektselt omandatud pdrgatustehnika aitab méngijal véljakul liikuda, ka siis, kui teda
survestab kaitse (USAB, 2013). Oluline on omandada pdrgatamine ka suurtel kiirustel. Samas
on oluline, et méngijate pdrgatus oleks sihipdrane ja tohus. Méngiajd peaksid véltima
tileporgatamist (Nash, 2010). Siit ka treenerite motteviis, et pdrgatamine on siisKi
teisejarguline riindeviis ja sd6tmine on parem ning kiirem viis palli edasi liigutamiseks

viljakul (Koik & Brock, 2006).

1.2.3. Sootmine

S66tmine on kiireim viis palli edasi toimetamiseks viljakul ning hea korvpallur oskab s66tu

sooritada erinevatel viisidel molema kdega. Samas oskab ta ka oskuslikult piitida (Mullin,
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2000). S66du andmine algab jdllegi korvpalluri pohiasendist ehk kolmikohu asendist ning
16ppasend on piiidmise algasend (Koik & Brock, 2006). S66tmise puhul alustatakse
lihtsamast kahekde soodust ning liigutakse edasi tehnilisemate sodtude suunas. Esmalt
harjutatakse kahekde pdrke s6otu, sest seda on lihtsam piiiida, see on aeglasem, ning nii saab
ka méangija dige pliidmise selgeks (USAB, 2013). Sealt liigutakse edasi 6hust rinnalt s66dule
ning siis sooritatakse neid juba ka litkumiselt ning kaitsega. Kui lihtsamad s66duviisid on
omandatud Opitakse juurde iihekde s60dud nii Shust kui porkega. Samuti pikad s6ddud,
iilepea so0dud ning trikis6ddud (Koik & Brock, 2006). S66du andmise puhul on jillegi
oluline, et mingija saadaks s66tu ka oma kéte, keha ja jalgadega. See annab séddule tdpsuse
ja tugevuse. Noorte korvpallis on probleemiks sdooduajastus. Selleks, et mangijad annaksid
Oigeaegseid ja tehniliselt korrektseid s6ote peavad nad oskama ka méingu lugeda. Olemaks
voistkonnale kasulik, peaks méngija pidevalt lihvima oma s66duoskusi ning dppima aru

saama méngu olukordadest (Aries-Estero, 2013).

1.2.4. Lauapallide hankimine

Lauapallide hankimine on oluliseks osaks nii riinnaku jatkamisel, kui kaitsemédngust
riindeméngule {ileminekul (Koik & Brock, 2006). Lauapallide saamine annab vdistkonnale
rohkem riindeménguaega, sest mida rohkem saadakse lauapalle seda enam ka vallatakse palli
(Haefner, 2015). Lauapalle jaotatakse kaitselaua pallideks ja riindelaua pallideks (Newel &
Nater, 2008). Selleks, et lauapall kétte saada peab méingija esmalt ndgema Vviset, leidma {iles
vastase keda blokeerida. Eelistatult saavutab ta positsiooni, kus ta asetseb korvi ja
blokeeritava méangija vahel. Lauapallide kéttesaamise puhul ei médngi méangija pikkus véga
suurt rolli. Esiteks saadakse pea 75% lauapallidest saadakse kétte altpoolt rongast (Newel &
Nater, 2008). Teiseks soltub 75% lauapallide kittesaamisest méangija tahtest astuda voitlusse
palli nimel ning ainult 25% jddb méngija voimete taha (Koik & Brock, 2006). Vastast
blokeerides peab mingija suutma ta tdielikult enda selja taha jétta, sest see tagab suurema
voimaluse palli kdttesaamiseks. Blokeeriv méngija peab tegema end ,,suureks*: olema
pOlvedest kdverdatud ning tasakaalustatud asendis. Hoidma keha tugeva, kded oOlgadest
korgemal, sormed iiles suunatud ning vaade pallil. Sellisest asendist on hea palle hankida, sest
méngija teeb selle asendiga enesele piisavalt ruumi ning saab hiipata palli poole sirutatud kite
ja jalgadega 45 kraadise nurga all. See nurk annab blokeerijale oma vastase ees eelise.

Lauapalli votmiseks peavad alati koik méngijad valmis olema, sest kunagi pole 100% kindel
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kuhu modda 1dinud pall kukkuda voib. Mida lithem on méngija seda Kiiremini tuleb tal hakata

vastast blokeerima ning seda kauem peab ta ka blokeerimist teostama (Newel & Nater, 2008).

1.3. Individuaalne kaitse

Kaitsemingus oleneb 90% maéngija tahtest ning 10% oskustest. Kuid sellele vaatamata ei saa
mangijad unustada neid oskusi, mis on vajalikud kaitsetoos (Wood, 2014). Sarnaselt teistele
pdhielementidele algab ka kaitseming digest asendist. Oige kaitseasendi puhul seisab méngija
polvedest kdverdatud asendis — nagu istuks toolil, jalad on veidike enam kui 0lgade laiuses
seisus, varbad suunatud riindava méngija poole (Kelly & Pecora, 2009). Kaitseméngija seisab
kerges sammseisus. Ténu sellele asendile proovib ta riindeméngijat suunata talle sobivasse
suunda. Nditeks suunates mangija kiiljejoonele aitab kaitseméngijal riindajat katta ka see joon
(Nash, 2010). Palliga mingijat kattes on oluline kite asetus — iiks kési pallil ning teine
segamas so0duliini (Kelly & Pecora, 2009). Kaitseméngija peab end positsioneerima digesti
palli suhtes ja kasutama enda kési kui ,,palli peegeldust™. Mis tihendab siis, et kui méngija
viib palli paremale poole oma keha, siis kaitseméngija viib oma vasaku kée pallile ette ning
segab parema kidega sootmist, et sooritada vahelt 16iget voi so6tu voimalikult raskeks teha.
Kui méngija viib palli vasakule on olukord vastupidine (Kelly & Pecora, 2009). Riindaja palli
porkesse viimise korral on kaitseméngija iilesanne liikuda talle ette. Jalgade t66 sellises
olukorras peab olema kiire ning méingija peab liikuma voimalikult madalalt. Juhul kui kaitse
surve palliga mingijale on nii hea, et riindaja peab porgatuse kinni pidama, siis on kaitsja
tilesanne survestamist veel intensiivsemaks muuta. Kaitsja peaks minema riindajale 1&dhemale
ning segama s66du voi viske sooritamist. Kui muidu ,,peegeldas* méngija palli iihe kdega, siis

niitid on eelistatum seda teha kahe kiega korraga (Kelly & Pecora, 2009).
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2. NOORKORVPALLURITE EELISTUSED TREENINGUL JA
MANGUS

Maingijate eelistused on treeneritele oluliseks teabeks, sest dppimise ja Gpetamise protsess on
tugevalt nendega seotud. Kui méngijale Opetatav element on meeldiv, siis toimub Oppimine
ning omandamine kiiremini, sest Opilane osaleb protsessis aktiivsemalt. Méngijate eelistused
treeningul ja miangul on aga vanuste 1dikes erinevad. Kdige meelsamini tahavad siiski noored
sooritada viskeid korvile, seda nii mangudes kui ka treeningutel (Ortega et al., 2009).
Ulejaanud pdhielementide (pdrgatamine, sodtmine, lauapallide hankimine ja kaitses
mangimine) 0sas on eelistused vanuseklassides erinevad (Palao et al., 2008). K&ik
baaselementide sooritamise oskused olenevad muidugi treenerist ja tema stiilist. Treener
miirab dra, mida ta méngijatelt rohkem néha tahab. Kdige enam mdjutatavaks elemendiks on
kaitses mangimine (Gongalves et al., 2011). Teadmised eelistuste osas aitavad treeneritel
koostada mingijate jaoks huvitavama treeningplaani. Samas aitab teadmine eelistustest muuta
maéngijate jaoks vidhem meeldivamad elemendid erinevate uute harjutuste abil ponevamaks ja
rohkem meeldivamaks. Lisaks saavad 1ibi eeclistuste treenerid informatsiooni, millistele

elementidele, mis vanuses rohkem tdhelepanu peaks poorama (Ortega et al., 2009).

2.1. Noorkorvpallurite eelistused tehniliste elementide osas

Liigutuslik tegevus, mida lastele meeldib kdige enam sooritada on viskamine. Seda viidavad
lapsed ka ise (Arias-Estero, 2013). Palao et al., (2008) tehtud uuringu tulemused méngijate
tehniliste eelistuste kohta erinevates vanuseklassides on esitatud tabelis 1. Tulemuste kohaselt
on viskamine koikides vanusegruppides kdige eelistatum element. Seda nii treeningul kui ka
méangudel. Need tulemused kinnitavad ka paljude autorite véidet, et viskamine on korvpalli
tahtsaim element ning see peaks saama ka kdige enam tdhelepanu. Tabelis 1 néhaolevad
tulemused saadi 1abi kiisitluse, millele vastasid 832 hispaania noorkorvpallurit. 49,7% neist
olid minivanuseklassi korvpallurid, 25,0% U-14 vanuseklassi ning 25,3% U-16 vanuseklassi
korvpallurid. Kiisimustikus vastasid méangijad kiisimusetele, mida neile kdige enam meeldib
teha treeningul ning mida kdige enam méangus. Vastata sai ainult iihe variandiga (Palao et al.,

2008).
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Tabel 1. Mingijate tehnilised eelistused (Palao et al., 2008).

Tegevus Mini-vanuseklass uU-14 U-16

Ming Treening Ming Treening | Ming Treening
Viskamine |38,9% |40,4% 95,6 % |50,2% 55,4% |549%
Pdorgatamine | 15,0% | 19,4 % 9,3% 14,0 % 9,9 % 13,1 %
Lauapallid 13,8% | 10,7 % 16,1% |121% 136% |89%
S6otmine 109% | 8,0% 6,8 % 9,2% 9,4 % 6,1 %
Kaitsemédng | 215% |215% 122% | 145 % 11,7% |16,9%

Tabelis 1 esinevatest tulemustest saab vilja tuua, et viskamine on iilekaalukalt noorméngijate
eelistatuim tehnilineelemnt. U-14 ja U-16 vanuseklassis eelistavad viskamist teistele
elementidele iile poole vastajatest. Mini-vanusesklassis on see element samuti tilekaalukalt
esimene. Ortega et al., (2009) viisid 1dbi ka teise uurimuse, kus osales 989 hispaania
noorméngijat vanuses kuni U-14. Mini-vanuseklassi méngijaid oli 60,1% ning U-14
vanuseklassi méngijad 39,9%. Vastati kiisimustikule ning hinnati erinevaid korvpalli

tehnilisielemente meeldivuse pohjal (tabel 2).

Tabel 2. Individuaalsete tehniliste elementide eelistused (Ortega et al., 2009).

Kategooria Mini-vanuseklass U-14 vanuseklass Kokku
Viskamine 41,1 % 55,8 % 46,9 %
Porgatamine 12,6 % 6,7 % 10,2 %
Lauapallid 13,9 % 14,7 % 142 %
S66tmine 10,7 % 10,0 % 10,4 %
Kaitseméng 20,2 % 12,1 % 17,0 %
Muu 1,5% 0,8 % 1,2%

Jéllegi saab tulemustest vilja tuua viskamise iilekaaluka esikoha nii mini-vanuseklassis
(41,1%), kui ka U-14 vanuseklassis (55,8 %) (Ortega et al., 2009).

Tabelites 1 ja 2 on vilja toodud ka teiste baaselementide osatdhtus noorte jaoks. Tabelis 1
(Palao et al., 2008) on ndha, et mini-vanuseklassis on porgatamine kindlalt kolmas element,
mida méngijad eelistavad teha. U-14 ja U-16 vanuseklassis toimub aga vdike muudatus.
Mingus on tousnud kolmandale kohale lauapallide votmine. Treeningul kiill jaavad

pOrgatusest tdhtsamale kohale vaid viskamine ja kaitsemang. Tabelist 2 (Ortega et al., 2009)
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saab vilja lugeda, et ka mini-vanuseklassis on toimunud aastaga muudatus. Lauapallide
hankimine on muutunud meeldivamaks tegevuseks, kui seda on porgatamine. Seda ka U-14
vanuseklassis. Lisaks on kuni 14-aastaste seas porgatusest meeldivamaks elemendiks

kujunenud ka s66tmine.

Lauapallide hankimine on noorte jaoks mingus meeldivam tegevus kui treeningul, ning seda
koigis vanuseklassides (Tabel 1). Lisaks saab tabelist 1 (Palao et al., 2008) vilja lugeda, et
s66tmine on méngijate jaoks koige vdhem meeldivam tehniline element. Ja seda olenemata
vanusest. Tabelis 2 (Ortega et al., 2009) on lauapallid méangijate jaoks olulisemal kohal, kui
poOrgatamine (mdlemas vanuses). S66tmine on mini-vanuseklassis endiselt kdige vdhem
meeldivam tegevus (tabel 2). U-14 vanuseklassi mingijad on aga juba teadlikumad, et
so0tudega on lihtsam kaitseméngijate riitmi sassi ajada ning héid olukordi luua (Arias-Estero,

2013). Neile meeldib méngus s66tu kasuatada rohkem kui porgatust (tabel 2).

Tabelis 1 ja tabelis 2 vilja toodud tulemused néitavad, et teisel kohal on eelistustes
kaitseming. Mini-vanuseklassis omab kaitseméing eelistustes korget protsenti. U-14 ning U-
16 vanuseklassis on kaitseméng meeldivam just treeningutel, vastavalt 14,5% ja 16,9%. Kuid
mangudes jddb individuaalse Kaitsemédngu eelistus alla lauavoitluse osatdhtsusele. U-14
vanuseklassis on lauapallide eelistuse protsent 16,1%, kaitsemdngu oma 12,2%. U-16
vanuseklassis vastavalt 13,6% ning 11,7% (tabel 1). Kuid seda ei saa pidada halvaks margiks
kaitse suhtes, sest lauapallide hankimine on suur osa kaitseméngust (Koik & Brock, 2006).
Vorreldes tulemusi lauapallide hankimise ja kaitsemidngu kohta, vdib leida sarnasusi

vanemate méangijate osas (tabel 1 U-14 ja U-16 vansuseklass, tabel 2 U-14 vanuseklass).
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2.2. Noorkorvpallurite eelistused taktikaliste olukordade osas

Lisaks tehnilistele eelistustele viidi 14bi kiisitlus ka mangu olukordade eelistuste kohta, mille

tulemused on esitatud protsendiliste nditajatena tabelis 3 (Palao et al., 2008).

Tabel 3. Mingijate taktikalised eelistused (Palao et al., 2008)

Olukord Mini vanuseklass U 14 vanuseklass
) )
> P 2 ol o > pa 2 ol o
1vsO 16,2 | 205 | 21,5 | 41,8 | 23,1 | 24,6 | 19,2 | 33,1
lvs1l 53 | 145|339 | 462 |69 |[16,9 | 30,8 |454
2vs1l 51 | 16,1 | 30,7 | 482 19,9 |214 |336 |351
2vsO0 1,9 94 | 370 | 516 | 3,8 19,8 | 34,4 | 42,0
3vs3 24 | 80 |31,3|588 31 |[12,7 |354 |48)9
4vs4 1,7 | 11,3 | 333 | 53,7 | 1,5 14,7 | 38,7 | 45,0
5vs5 1,7 39 (128|816 |15 8,3 14,4 | 75,8
Riinnak 0,1 31 189 | 779 10,8 3,8 27,8 | 67,7
Kaitse 1,7 | 89 322|572 |15 |16,7 |333 |485

Tabeli 3 pohjal saab 6elda, et olenemata vanuseklassist, on eelistatuim méangus esinev
olukord 5 vs 5. Ulekaalukalt viitsid lapsed, et see on just see olukord, mis neile meeldib
»palju®. Mini-vanuseklassis oli vastanute protsent 81,6 ning U-14 méngijate seas 75,8. 4 vs 4
olukorrad olid samuti viga eelistatud. Ainult 1,7% ja 11,3% mini-vanuseklassi méangijatest
vastas, kas ,,vihe“ voi ,,natuke®. U-14 vanuseklassis jagunesid protsendid vastavalt 1,5% ja
14,7%. Vaatamata 4 vs 4 olukorra populaarsusele meeldib noorméngiajtele veel enam
maéangida 3 vs 3 olukordi. Protsentuaalselt oli neid, kellele meeldis 3 vs 3 olukord ,,palju
rohkem, kui neid kellele meeldis 4 vs 4. Mini-vanuseklassis stimpatiseeris 3 vs 3 ,palju®
58,8% maingijatele, kui 4 vs 4 puhul oli protsendiks 53,7%. U-14 vanuseklassis oli 3 vs 3
protsent 48,9% ning 4 vs 4 protsent 45,0%.
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Koige vdhem populaarne olukord on 1 vs 0. Selle olukorra puhul jagunesid vastuste
protsendid suhteliselt vordselt. Kuid neid, kes vastasid ,,palju* oli minide seas 41,8% ja U 14
seas 33,1. ,,Usna palju® vastasid mini vanuseklassis 21,5% ning U 14 vanuses 19,2%
vastajatest. Lisaks vastasid méngijad ka kiisimusele riinnaku ja kaitse meeldivuse kohta —
vastuste protsendilised nditajad on esitatud tabelis 3. Riinnakufaas on eelistatum méangu osa ja
seda mdlemas vanuseklassis. Tabelis 3 on ndha, et mini vanuses meeldib 77,9% méngijatest
riinnakufaas ,,palju® ning ainult 0,1% viidab, et meeldib ,,vdhe“. Lisaks 18,9% eeclistab
riindamist ,,iisna palju®. U-14 vanuse puhul on dendents sarane — 67,7 % méngijatest eelistab
rinnakut ,,palju®, 27,8% ,,lisna palju” ning vaid 0,8% eelistab ,,vihe*. Kaitsemédngu osas
néitab tabel 3, et 57,2% mini-vanuseklassi méangijatest eelistab kaitsefaasi ,,palju®, 32,2%
»usna palju“ ning 1,7% ,,vdahe“. U-14 vanuseklassis jagunevad protsendid {ipriski sarnaselt.
48,5% eelsitavad kaitses mingimist ,,palju, 33,3% ,iisna palju“ ja 1,5% vastas, et neile
meeldib kaitses méngida ,,vdhe“. Kuigi neid, kellele meeldib kaitsefaas ,,palju“ on ligi 50%,
on riinnakufaas méngijate seas siiski eelistatum méanguosa. Nii mini, kui ka U-14 vanuseklassi

puhul oli riindefaasi eelistajaid 20% enam kui kaitsefaasi eclistajaid (tabel 3).
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3. TREENERITE OSAKAAL MANGIJATE EELISTUSTE SUHTES

Treeningute planeerimist mdjutavad mitmed asjaolud nagu: mingijate suhtumine, vanus,
oskused, motiveeritus, mangud, see kaugel hooaeg omadega on jne (Cafadas et al., 2015).
Noorméngijaid treenides on oluline teada, kuidas mingijad treeningule reageerivad ning
kuidas suurendada méngijate pithendumist korvpalli (Cafiadas et al., 2009). Pithendumist
suurendab aga see, kui meeldiv laste jaoks korvpallitreening on. Meeldivaks teeb treeningu
dnnestumine. Onnestumise jirgselt saavad lapsed positiivset tagasisidet ning see motiveerib
neid uuesti treeningule tulema ja veel enam piihenduma oskuste Oppimisele ning
omandamisele. Enim onnestuvad ning rohkem positiivset tagasisidet toovad elemendid
muutuvad laste seas eelistatumateks ning meelivamateks (Arias-Estero, 2013). Kui treener
oskab neid eelistatuid elemente treeningul efektiivselt Opetada, suureneb laste oskus nende
elementide kasutamisel veelgi. Lébi nende eclistuste saab treenida ka neid elemente, mis ei
ole nii eelistatud ja meeldivad (Gongalves et al., 2011). Naiteks eelistatuim méngu osa on
riinnak, ning méngijad sooviksid osaleda riinnakus rohkem kui kaitses (tabel 3). Selleks, et
rinnakul méngida, peab treenitav kaitses vaeva ndgema, et tagasi riinnakule padseda (Cafiadas
et al., 2015). Seega saab mingijaid nende eelistuste 1dbi motiveerida treenima ka neid

elemente, mis ei ole nii meeldivad (Gongalves et al., 2011).

Treener saab kasutada erinevaid eelistusi, nii tehniliste oskuste, riinnaku ja kaitse ning ka
manguliste olukordade osas (Ortega et al., 2009). Kuid olulisemale kohale treeningute juures
ning nende chitusel jaab siiski asjaolu, et méingijad saaksid neist kasu ning toimuks areng
(Arias-Estero, 2013). Selleks, et maéngijaid arendada, peaksid treenerid muutma oma
treeningud mitmekiilgseks erinevate harjutuste 1dbi, neid pidevalt muutes ja uuendades
(Canadas et al., 2009).

3.1. Viske tidhtsus ja treenimine

Treeneritel on hea teada, mis on nende mingijate eelistused ning ka eesmérgid. Ténu neile
saavad treenerid koostada nii lithi- kui ka pikaajalisi treeningplaane. Eelistused, mida
treenerid saavad treeningul dra kasutada, puudutab pohioskuiseid (vise, pdrgatamine,
sOo0tmine, lauapallide hankimine ja kaitseméng). Kdige eelistatum pdhisoskus neist on vise
(Ortega et al.,2009), see on noorméingijate jaoks koige nauditavam ménguelement (Arias-

Estero, 2013). Tabav vise on méngus koige tdhtsam clement. Selle elemendi treenimine el
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tohiks puududa iihelgi pallitreeningul, olenemata vanusest. Kuna vise on tdhtsal kohal, on
oluline, et seda Oppetatakse korrektselt lapse trenni tulekust alates, sest see tagab méngija
stabiilse arengu ning eelduse, et méngija vOib tulevikus jouda professionaalsele tasemele

(Zambova & Tomanek, 2012).

Efektiivne viske treening jagatakse kolmeks etapiks. Esimene etapp on korrektse tehnika
Ooppimine. Teine etapp on korrektsete korduste treenimine ning kolmas etapp on vdistluslik
treenimine. Kolmas etapp ei ole aga soovituslik noorméngijatele, sest voistlusmoment tekitab
drevust ja kiirustamist ning selle tottu voib kannatada Gige tehnika. Selleks, et etapid
tulemuslikult 14bida, peab esimene etapp modduma ilma vigadeta voi halbade harjumusteta.
Need pirsivad korrektset sooritust. Vanemaks saades on sellistest harjumuseks saanud
vigadest viiga raske lahti saada. Onneks on korvpalli reeglistikus noorméngijate jaoks tehtud
moondusi. Seda just selleks, et nad oleks fiiiisiliselt voimelised Oppima ja sooritama
korrektset viset. Korvi korgust on muudetud 3.05 meetril 2.60-le ning noormingijad

kasutavad viaiksemamdddulisi palle kui tiiskasvanud (Zambova & Tomanek, 2012).

Hispaanlased viisid 14bi uuringu, milles osalesid 9-11 aastased lapsed, ehk mini-vanusklassi
méngijad (Arlas et al., 2012). Uuringu eesmirk oli leida, kuidas palli mass mdjutab nende
viske sooritust. Osalejaid oli 54 poissi, kuuest erinevast voistkonnast. Neile korraldati
kolmepdevane turniir, kus iga pédev oli vdistkonnal iiks vdi kaks méngu ning méngiti
pallidega, mis olid suuruselt samad, 69-71 cm, kuid massilt erinevad. Palle oli kolmes kaalus:
440g, madruste parane 485g ning 540g. Iga vdistkond méngis iihe palliga vihemalt korra,
kuid pallid valiti méngu jaoks suvaliselt. Uhega neist kolmest pallist mingis iga vdistkond
loosi tahtel kaks korda. Jalgiti palli valdamisi ilma viset sooritamata, sooritatud vabaviskeid,
tabatud vabaviskeid, sooritatud ja tabatud keskpositsiooniviskeid ning sooritatud, tabatud 3-
punkti viskeid (Arlas et al., 2012).
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Tabel 4. Visete sooritamise ja tabamise tihedus ning protsendid (Arlas et al., 2012).

Muutuja Pall
4409 Madruste parane 485¢g 540g
Arv protsent arv protsent arv Protsent

Ei toimu viset 164 24,8% 236 32,1% 228 32,4%
Vabaviske sooritus 79 12,0% 106 14,4% 57 8,1%
2-p. viske sooritus 355 53,8% 344 46,7% 354 50,3%
3-p. viske sooritus 62 9,4% 50 6,8% 65 9,2%
Mooda visked 278 42,1% 312 42,2% 302 42,9%
Tabatud vabavisked 43 6,5% 38 5,2% 25 3,6%
Tabatud 2-p visked 154 23,3% 138 18,8% 138 19,6%
Tabatud 3-p visked 21 3,2% 12 1,6% 11 1,6%

Tabelist 4 saab vilja lugeda, et palli mass mdjutab noorméngijate viske sooritust ja tabavust.
Kdige enam viske sooritusi ning ka tabatud viskeid tegid méngijad 440g kaaluva palliga. 440
grammise palliga jdeti ka kdige vdhem viljaméngitud viskeid sooritama. Médrutse pérase
palli ning 540g kaaluva palliga jéeti viskamata vastavalt 236 korda, mis on 32,1% visetest
ning 228 korda, mis on 32,4% visetest. Kdige kergema palliga jdeti vise sooritamata aga 164
korral, mis oli 24,8 % visete arvust. Vabavisked sooritati 440g ja 485¢g palliga rohkem, kui
540g palliga, ning maéruste parase palliga sooritati neid kdige enam. Tabvus oli aga siiski
parim 440g palliga, mis oli 79/43, sellele jargnes kdige raskem pall, millega tabati 57 viskest
25, ning koige kehvem tabamus oli mééruste pérase palliga 106/38. Keskpositsiooni visked
sooritati koige kergema ja koige raskema palliga peaaegu vordselt ning madruste pérase
palliga veidi vdhem. Protsendid vastavalt 53,8% 440g palliga, 50,3% 550g kaaluva palliga
ning 46,7% madruste parase palliga. Tabavus oli parim jéllegi 440g palliga, millega libiti
rongas 154 korral 355st. Jargnes mairuste parane pall ning kdige kehvemini tabati 540g
palliga, kuid erinevused polnud viga suured. Kolmepunkti visete sooritamisel polnud samuti
véga suurt arvulist erinevust, kdige enam sooritati viskeid 540g palliga, jargens 440g pall ning
siis 485g pall. Mida vdib vélja tuua on aga kolmepunkti visete tabavus. Kdige kergema
kaalulise palliga tabati 62st viskest 21. Madruste pdrase palliga tabati 50st viskest 12 ning
koige raskemaga 65st 11 viset. Uurimuse pohjal jareldati, et kergema kaaluline pall on laste

viske sooritusele ja aregule parem, sest tabavus on suurem. See tuleneb asjaolust, et pall on
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kergem ja lapsed jouavad seda kaugemalt visata ja ka Oiges asendis hoida, et sooritada
korrektne vise. Suurem tabamus on laste jaoks suurem Onnestumine ja see tdstab

motiveeritust Oppida ja visata (Arlas et al., 2012).

Zambova ja Tomdanek (2012), viisid 14dbi uuringu, kus osales 18 kuni 10-aastast méngijat.
Uuring kestis 32 nédalat, mis tegi kokku 96 tundi ja 40 minutit treeningut. Programm
keskendus pdhisliselt baasoskuste Oppimisele ja parandamisele, mis moodustas 54,84%
treenigute ajast, millest omakorda kulus viskamisele 38,12%. Visete puhul kasutati 6
variatsiooni, mille alla kuulusid sammuvisked, keskpositsiooni visked ldhedalt ja kaugemalt,
vabavisked ning korvi alt, nii paremalt kui vasakult, visked. Konrtoll harjutusi viske protsendi
leidmiseks viidi 14bi kolmel korral — uuringu alguses, selle keskel ning 16pus. Tulemused
jaotati kolme viske tiilibi vahel: sammuvisked, posistiooni viseked ning vabavisked.
Sammuvisete tabavus protsent oli esimesel modtmisel 23,3%, teisel mddtmisel 37,8% ning
kolmandaks modtmiseks oli see kavanud 70,6%-le. Positsiooni viske puhul viskeprotsendi
kasv nii positiivne polnud, kuid paremaks ldks see siiski, sest esimsel korral moddeti 31,1%,
teisel korral 37,2% ning viimasel modtmisel 40,7%. Vabaviske protsent paranes ligi poole
vorra: esimesel mootmisel oli see vaid 23,9%, teisel korral 45,0% ning 10plikul mddtmisel
59,4%. Tulemused néitavad, et lisades uusi harjutusi viske soorituse parandamiseks toimub ka
muudatus, ehk mingijad muutuvad tdpsemaks. Eriti néditab head méngijate edasi minekut
sammuvisete pidev harjutamine ja treenimine, sest selle visketiilibi protsent tousis 23,3%-It
70,6-le protsendile. Teised visketiiiibid vajavad edasimineku jaoks pikemat harjutamise
perioodi ning veel rohkem kordusi. Aga uuringut kokkuvdttes saab véita, et kasutades
pidevalt erinevaid viskeprogramme ja harjutusi paranevad maéngijate oskused selles

valdkonnas (Zambové & Tomanek, 2012).

Noorméngijate viset treenides on soovitatav seda teha véiksema (Zambova & Tomanek,
2012) ja kergema palliga (Arlas et al., 2012). Treenerite iilesanne on muuta see korvpalli
pohioskus mingijate jaoks loomulikuks tegevuseks. Selleks on oluline jidlgida méngijate viske
puhul kdik vdimalikke detaile, et oskus areneks vigateta. Loplik eesmirk viske puhul on
muuta viske liigutus sujuvaks ning vise voimalikult kiireks (Basketball WA-NITP, 2011). Kui
viske baaselemenid on noorte jaoks selgeks tehtud, peaksid treenerid arvestama, et jargnev
etapp viske treenimise juures on seda sooritada mangutempos. Palju on juhtumeid, kus
treeneril on voistkonnas moni vdga hea viskekdega méngija, kuid ta tabab korvi ainult
treeningul. Selleks, et selliseid olukordi véltida, on soovitatav treeneritel kasutada korge

tempolisi viskeharjutusi, mis sarananevad mingu olukordadega. Siia voib lisada juurde
20



viskajat segavaid faktoreid. Lisaks erinevatele tehnikatele méngib viske juures suurt rolli ka
méngija enesekindlus viset sooritada. Enesekindlust kasvatavab esmalt baaselementide
selgeks saamine ning siis miangu olukorrale vastava viske teostamine (Basketball WA-NITP,
2011).

Koige suurem murekoht viske baaselementide juures on viske algasend. Treenerid peavad
tahelepanu poorama sellele, et mangija valmistuks viskeks juba enne seda, kui ta palli on enda
katte piitidnud. Veaks on aga see, et enne viske sooritamist on méngija liiga korges asendis.
Ta pole jalgadest piisavalt koverdatud ning sellest asendist saadetakse pall teele. Tihti on ndha
ka selliseid olukordi, kus méingija piiiiab palli sirgete jalgadega ning alles siis laskub
polvedest alla Gigesse asendisse. See ei ole aga dige, ning treenerid peaksid sellise probleemi
kiiresti korvaldama. Vastasel juhul tekivad sellel miéngijal tulevikus méngus viskele
saamisega suured raskused. Kui korrektne jalgade asend on saavutatud ning ebavajalikud
lilgutused likvideeritud, saab jargmine viske ebadnnestumise pohjus olla kite asendis
(Basketball WA-NITP, 2011). Laste puhul méngib rolli ka joud ning palli suurus (Zambova
& Tomaének, 2012), sellepérast on neil lihtsam dppida diget viset ning kéte asendit kergema
ning vdiksema palliga (Arlas et al., 2012). Noorte puhul on peamine viga vale pallihoie.
Mingijad tahavad visata kahe kdega korraga, sest see on lihtsam. Kui aga pall on digesti kies,
ja ei puutu méngija peopesasid, ilmneb tavaliselt teine levinud probleem. Selleks on
kiitinarnuki asend, mis poordub tavaliselt digest asendist vélja (Basketball WA-NITP, 2011).
Kiitinarnuki asendi probleem tuleneb samuti sellest, et méngijatel ei ole joudu ning vise
toimub endiselt kahe kdega (Zambova & Tomanek, 2012). Viskekée kiitinarnukk peaks olema
palli all ning pilisima otse terve viske soorituse jooksul. Siis saadab viskekési korrektselt palli
ning vise ei kaldu digelt trajektoorilt korvale. Selleks, et neid levinumaid vigu viltida, tuleb
treeneritel ja méngijatel kdvasti vaeva ndha viske baaselementidega. Soovituslik on alustada
lihtsatest harjutustest, ning alguses isegi mitte korvi visata. Oluline on individuaalne
lahenemine méngijale ja see, et iga méngija saaks treenerilt tihelepanu (Basketball WA,
2011). Individuaalnne tihelepanu pddramine tdstab lapse huvi harjutuses ning vdimet enda
vigu parandada (Harackiewicz & Hulleman, 2010). Selliseid lihtsaid treeningharjutusi, kus
vise on baaselementdeks lahti voetud, on hea kasutada ka siis, kui méngijal on vise selge.
Need aitavad viskes korrektuure teha ning ka leida iiles vead, mis on tekkinud I&bi harjumuste

vOi mugavuste.

Harjutusi viske elementide opetamise juures on mitmeid. On harjutused, mis on moeldud

ainult jalgade asendi Oppimiseks ja parandamiseks, sama moodi kéte asendi puhul. Néiteks
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toolil istudes viskamine on iiks selliseid harjutusi millega saab histi parandada mangijate
kétte asendit ning palli korrektset saatmist. Toolil istudes ei kasuta mingija jalgade joudu ning

seega on kogu harjutuse rohk kate t661 (Basketball WA-NITP, 2011).

Zambova ja Tomanek (2012), viisid 1dbi uuringu, kus tulemuste saamiseks pidid lapsed
kolmel korral testperioodi jooksul sooritama erinevaid harjutusi, et nidha, kuidas nende vise on
paranenud. Treenerid Basketball WA-NITP’st arvavad, et sellised viske katsed soorituse ja
tulemuse peale on edasiviiv element viske soorituse parandamisel. Méangijatele on pandud ette
tulemused, mida nad peavad tditma. Vanemaks saades muutuvad tulemused vastavalt eale.
Treenerid soovitavad proovida sellist harjutust aeg ajalt, et mingijad ning ka treenerid ise
saaksid ettekujutuse edasi minekust ja sellest kellele peab rohkem téhelepanu pddrama jne
(Basketball WA-NITP, 2011). Kindlasti on oluline, et selliseid harjutusi sooritatakse
mingijatega, kes on viske baaselemendid téielikult omandanud, sest vdistlusmoment paneb
mingijaid kiirustama ning selle tagajirjel kannatab dige tehnika (Zambova & Tomaének,

2012).

3.2. Riinde-ja kaitseméngu treenimine.

Tabelis 3 on vilja toodud, et noorméngijad eelistavad riinnakul mangimist enam kui kaitses.
Kaitseméng on aga pdhioskustest eelistuselt teisel kohal (tabel 1 & tabel 2). Kaitsemédngust
eespool olev viskamine on aga riinnakuelement ning see kinnitab uuesti fakti, et mangijatele
meeldib osaleda rohkem riinnakul, kui kaistes (tabel 3). Mingijaid treenides aga peakski
treeningu ajast suurema osa moodustama riinnakuelementide treenimine, mis algab
lihtsamatest iilesannetest ja olukordadest ning progresseerub jarjest keerukamate suunas
(Canadas et al., 2015).

Pohimdtted mis defineerivad korvpallis riindeméngu on: valda palli, riinda vastase korvi
suunas ning viska punkte. Kaitseméngu tildised pShimotted on: palli tagasi voitmine, palli
lilkumise segamine ja peatamine véljakul ning mitte lasta korvi visata. Nende pohimotete
jargi jaotataksegi korvpall kaheks osaks, riinnakuks ja kaitseks, ning treeneri eesmédrk on need

molemad maéngijatele selgeks teha (Cafiadas et al., 2009).

Canadas et al., (2009) viisid 1dbi uuringu, mida viidi 14bi minikorvpalli vdistkonna peal.

Voistkonnale planeeriti 452 erinevat harjutust, mis jagati dra 80 treeningu peale. Treeningutel
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jélgitit mingu faaside ja mingu olukordade suhet. Tulemused néitasid, et 62,1%
treeningharjutustest on piithendatud riinnakufaasi harjutustele, 16,2% kaitsefaasile ning 21,7%
segafaasile. Riinnaku osa domineerimist pohjendatakse erinevalt - riinnaku elemendid on
keerukamad Oppida, motivatsioon osaleda riinnakus on suurem. Selleks, et Opetada

kaitseméngu on vajalikud teadmised ja oskused riinnakust.

Uuringu tulemused néitasid, ka seda, et tootades rilndeméngu harjutuste kallal olid suurem
osa harjutustest ilma vastaseta, kasutati 1 vs 0 ning 2 vs 0 olukordi, ehk vastasega harjutuste
hulk oli vdiksem, kui arvati. Vastupidiselt riinnaku harjutustele, kasutati kaitse harjutsustes
just rohkem vastasega koos tehtavaid iilesandeid, kdige enam just 1 vs 1. Kuna korvpall on
ala, kus on viljakul pidev vastasseis, on oluline, et treenerid kasutaksid seda ka treeningul.
Selline méanguline vastasseis soosib Oppimist, kuna see tekitab Opilastes véljakutse ja ka
seetdttu, et see tekitab méngijas ebakindlust, mis omakorda voimaldab tal arendada taju ja
otsuste tegemist, mis on omane korvpalli méangule. Uuringut kokkuvottes tuli vilja, et
soovitatav on teha harjutusi koos vastasega, kuid individuaalseid riinnaku elemente eelistavad
treenerid harjutada ilma vastaseta, eriti viset. Lisaks kasutab selles uuringus osalenud treening
grupi treener treening aega rohkem riinnaku elementide lihvimiseks, kuna 16plik eesmirk on

saavutada Opilaste hea kaitsetdo (Canadas et al., 2009).

Canadas et al., (2015) on viinud 14bi ka teise uuringu, mis keskendub samuti riinnaku-ja
kaitsefaaside Opetamisele ja osakaalule treeningul. Uuringus osalesid neli noorte treenerit,
kaks neist treenisid U 10 ehk mini vanusklassi lapsi ning teised kaks U 14 vanuseklassi
Opilasi. Treeneritele jagati 452 erinevat harjutust mida neil tuli kasutada kahe kuu véltel ning
tulemuste saamiseks tehti nende harjutuste kasutamise kohta kirjeldav analiiis. Tulemused
niitavad, et enim kasutatud situatsioonid on 1 vs 0 ning 1 vs 1. Riinnaku osaga tegeledes
kasutasid treenerid peamiselt 1 vs 0 ning 2 vs 0 olukordi. Kaitse olukordade puhul peamiselt 1
vs 1. See tottu olid need olukorrad ka kodige enam kasutatud. Kolm treenerit neljast aga
proovis leida tasakaalu kahe méngufaasi vahel. Nad soovisid kasutada segafaasi, kus
pannakse rohku nii riinnakule kui ka kaitsele. Seda peamiselt 1 vs 1 olukordade kaudu.
Treenerid eelistasid ka 2 vs 2 ning 3 vs 3 méingu rohkem 5 vs 5 olukordadele, sest need ei
tekita méngijates nii palju segadust. Olemas on vastaseis ning mingijad saavad kasutada

viljakul koiki elemente nii riinnakul kui kaitses (Canadas et al., 2015).

Selleks, et treenida méngijaid kaitses, on vaja efektiivseid ja oskuslikke riindajaid (Cafiadas et

al., 2009), kuid selleks, et riinnakul mitte hétta jadda peaks treeningul olev kaitseméng olema
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maksimaalselt hea, sest see arendab omakorda riindajaid (Sampaio et al., 2015). Tuleneb
faktist, et kaitseméngu iilesanne on riindajat eksima panna ning riindja eesmargiks on kaitse

ile méngimine (Canadas et al., 2009).

Mingudes kdige enam kasutatav kaitsemingu stiil on 4 viljakust kattev kaitse, mis asetseb
vastase riinde alas ja kaitsjate kaitse alas. Sellise Kkaitse stiiliga katavad kaitseméngijad kdige
paremini ohtliku riinnakuala, sest nii paiknevad kaitsjad iiksteisele ldhemal ning méngijatel on
Kiiremini voimalik riindajale ette jouda. Selline Kaitseviis paneb riindajaid sooritama
tahtmatuid eksimusi ja modda viskeid ning see omakorda annab kaitsemingijatele voimalusi
kiirriinnakuteks. Treeningutel seda kaitset kasutades saab arendada riindeméngijate oskusi
mangida perimeetrilt korvile ning védhendada halbade ja ebatdpsete sootude osakaalu

(Sampaio et al., 2015).

Ule vilja pressingut kasutatakse iildiselt mingu tempo mdjutamiseks. Selle kaitse meetodiga
pannakese riindemingijad ebamugavasse olukorda, sest neid survestatakse ldhedalt terve
vdljaku ulatuses. Kui seda pressingut kasutatakse tulemuslikult suureneb vastaste
pallikaotuste arv ning védheneb visete arv. Treeningul sellise kaitsemédngu kasutamine
vidhendab riindajate eksimuste arvu méangus. Méngijad harjuvad sellega, et kaitse on pidevalt
lahedal ja segab nii porgatust kui s66tu. Paljude treenerite arvates peaks selliseid survestava
kaitsega harjutusi sooritama just treeningute 10pu faasis, sest siis on mingijad treeningust
suhteliselt vdsinud ning olukord on sarnane vodistlusmédnguga ja seega on efektiivseim viis

harjutamiseks (Sampaio et al., 2015).

Kaitses méngimiseks on aga erinevaid voimalusi, saab méngida: mees-mees kaitset, maa-ala
kaitset, pressingut lile vilja ning segatud kaitset, mis on maa-ala ja mees-mees Kaitse
kombinatsioon. Kuid millisele nendest kaitsemédngu viisidest tuleks enim tdhelepanu p6drata
noortekorvpallis (Haefner, 2012)? Treener Haefner (2012) arvab, et selleks on kindlasti mees-
mees kaitse. Mees-mees kaitset méngides ning seda treenides on treeneritel voimalus
arendada hiid korvpallureid. Seda toetab ka fakt, et méngides mees-mees kaitset on voimalus
voita rohkem ménge. Samas noorte korvpallis pole tdhtsad voidud, vaid méngijate areng, ning
mees-mees kaitse pakkub seda kdige paremini. Treeningutel on mees-mees kaitse sama moodi
edasiviiv joud, sest see arendab sama aegselt nii kaitseméngijaid kui riindajaid (Haefner,
2012). Noorméngijate puhul pole aga soovituslik médngida 5 vs 5 {ile véljaku (Moanta et al.,
2013). Eelistada treenimiseks vdiksema vastasseisuga olukordi. Esmalt 3 vs 3, liiguta edasi 4

vs 4 ning 16puks 5 vs 5 (Haefner, 2012).
24



Mitmed noorte vdistkonnad kasutavad siiski maa-ala kaitset. See toimib noorte seas hésti,
kuna riindeméngijate palli kisitlus pole veel téielikult kinnistunud, méngijad ei suuda sodta
pikki soote iihest &ddrest teise, et kaitset liikuma panna. Riindajad ei oma veel nii head
kaugviset, mis on parim relv maa-ala vastu ning méngijad ei ole veel suuteliselt tegema
kiireid otsuseid, et maa-ala kaitset {ile méngida. Maa-ala kaitse aga parsib méngijate arengut
tuleviku vaadates. Vorreldes mees-mees kaitsega liigub maa-ala mangiv mangija valjakul
vihem. Mees-mees kaitse puhul liigub méngija terve véljaku ulatuses ja peab suutma méngida
kaitset perimeetrilt riindava méngija kui ka korvi all oleva méngija vastu. Maa-alas olles on
mingijal oma kindel ala, mille raadiuses ta peamiselt liigub, ning variantidest, kas mingida
perimeerti kaitset vOi korvi alust kaitset, on ainult {iks, olenevalt, kuhu méngija on
positsioneeritud. Mees-mees kaitse aitab araendada ka méngijate tildist atleetlikust. Méngides
mees-mees kaitset on mingija iilesanne pilisida oma vastase juures ning kui tegu on palliga
mingijaga siis palli ees. See tdhendab palju litkumis, suuna muutusi, lisaks peab méingija
plisima madalas kaitse asendis ning vahelduvalt selle asendiga ka sprintima. Mees-mees
kaitse aitab hésti arendada jalgade kiirust ja koordinatsiooni, samas ka méngija iseloomu ja
tahtmist, sest mees-mees kaitse pohineb 1 vs 1 méingule, ehk individuaalsetele kaitsemédngu
oskustele, ning méngija peab ise suutma oma vastasega toime tulla. Soovituslik on seega
méngida ja kasutada mees-mees kaitset nii treeningutel kui vdistlustel, sest see arendab
mingijaid nii fiidisiliselt palju rohkem edasi kui maa-ala kaitse (Haefner, 2012). Onneks on
aga paljudes riikides noorteliigades maa-ala kaitse kasutamine keelatud(Ortega et al., 2009),
see soosib noormingijate arengut 1abi mees-mees kaitse mingimise ja individuaalsete oskuste

parandamise (Haefner, 2012).

3.3. Treenimiseks parimad vastasseisud

Noorméngiajte eelistatuimad mangu olukorrad on 5 vs 5 ning 3 vs 3 vastasseisud (Tabel 3).
Eelistused tulenevad asjaolust, et need vastaseisud on kdige populaarsemad ja levinumad
mingimise viisid (Ortega et al., 2008). Mdlemaid mingu olukordi kasutavad treenerid ka oma
treeningutel, et treenida voistlusméingu jaoks ldhedasi olukordi, kaitse méingu ja rlinnaku
elemente (Cafiadas et al., 2015). Eeldatakse aga, et 3 vs 3 olukordades doppivad noorméngijad
rohkem kui 5 vs 5. Viiksema arvu mingijatega harjutust 1ébi viies peavad méngijad rohkem
oma tdhelepanu fookusseerima ning see arendab méngijate oskusi ja arusaamist mangus

toimuvast (Moanta et al., 2013).
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Pinar et al., (2009) tehtud uurimuses, kus osales 48 mini-vanuseklassi méngijat, kellest pooled
olid poisid ning pooled tiidrukud leiti, et 3 vs 3 ménguviis on noorte arenguks kasulikum.
Uurimuse 1dbi viimiseks korraldati voistlused, kus méngisid 8 erinevat vdiskonda, kelle
voistlejate arvu oli kahandatud kuuele méngijale. Méngud toimusid 15x10m modtudega
vdljakul ning méingiti vastasseisuga 3 versus 3. Jélgiti kui mitu korda valdavad méngijad
riinnakul palli. Samal ajal korraldati ka reeglite paraseid minge, 5 versus 5, mida jélgiti sama
moodi ning neid kahte vdistlust oma vahel vorreldes saadi tulemused. Tulemusi analiilisides
saab jdreldada, et 3 vs 3 mingu puhul on lastel suurem véimalus riinnakus osaleda, kui 5 vs 5
puhul. See tuleneb asjaolust, et kui voistkond voidab palli omale, siis valdavad suurem osa
riinnakust seda iiks voi maksimaalselt kaks last, ning tihti peale s66tude ebatidpsuse tottu ei
jouagi pall edasi teistele. Samuti méngib rolli ka laste egotsentrilisus selles eas. Méngijad ei
taha palli jagada teistega ning saavad rahulolu sellest, et saavad palliga ise voimalikult kaua

toimetada (Piiar et al.,2009).

Korvpall on sportming, mida siiski mééruste kohaselt méingitakse 5 vs 5. Leidub aga veel
treenerid, kes arvavad, et vihendades mingijate arvu viljakul, on méngijatele, kes on alles
kovpalli oskusi hakanud omandama, lihtsam olukordi ning méngu tldiselt selgeks Opetada.
Lisaks pole vdhemate méngijatega méangides iilesanded Opilastele nii keerukad ning nad
oppivad kiiremini olukordadest aru saama ja arendavad ka oma otsuste vastuvotmist, mis on
oluline osa korvpalli mingust. Sellisel viisil arenevad ka Gpilaste tehnilised oskused kiiremini,

sest neil on voimalus neid rohkem kasutada (Cafadas et al., 2013).

Cafiadas et al., (2013) I4b1 viidud uuringus jdlgiti treeningutel toimuvaid mingu situatsioone
ning vastasseise, mida treenerid kasutasid. Uuringut aitasid teostada kaks noortetreenerit. Uks
neist treenis mini vanuseklassi voistkonda, teine U-14 voistkonda. Neile jagati dra treening
tilesanded, mini vanuse treener sai 394 harjutust, mida tuli kasutada terve hooaja jooksul,
samuti ka U-14 treener, kelle kasutada oli 389 treening harjutust. Tulemused néitasid, et kogu
hooaja jooksul oli enim kasutatav treeningu vastasseis mini vanuses 1 vs 1, mis oli 39,85%
vorreldes teiste olukordadega. Jargnesid 2 vs 2, 16,24% ning 3 vs 3, mille protsent oli
10,41%. U-14 vanuses kasutati samuti kdige enam 1 vs 1 vastasseisu, seda oli protsentuaalselt
42,53% ning teiseks populaarseks vastaseisuks kujunes hooaja jooksul 5 vs 5, mis moodustas
14,94% kordadest. Mini vanuseklassis oli 5 vs 5 vastasseisu kasutamise protsent koigest 1%.
Tulemustest on ndha 1 vs 1 olukordade domineerimist noorte treeningul (Canadas et al.,

2013), mis soosib kdige paremini méngijate tehnilist arengut (Moanta et al., 2013).
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Lisaks kasutati mini-vanuseklassis rohkem 2 vs 2 ja 3 vs 3 olukordi, ning vdga vidhe 5 vs 5
olukordi, see on aga paljude treenerite meelest hea, sest 3 vs 3 vastasseis on nende arvates
noorte jaoks sobivam kui 5 vs 5. 5 vs 5 médnguolukordade olulisus peaks rohkem esile tdusma
alles U-16 vanusest, et siis treenida voistkondlikku méangujoonist. U-14 vanuseklassi
mangijaid tuleks aga rohkem treenida 3 vs 3 vastasseisuga. Uurimuse kokkuvotteks leidsid
Cafnadas et al.,(2013), et tulemused rahuldavad mitmete ekspertide arvamust, et
noorteklassides tuleks kasutada progresseeruvat Oppimist, ehk tuleks liikuda lihtsamatest
tilesannedest raskemate suunas. Alustada 1 vs 0 olukordadest ning liikuda arvuliselt jarjest

suuremate vastasseisude suunas (Canadas et al., 2013).

Tallir et al.,(2012) on uurinud samuti noorméngijate vastasseise, ning nende eesmark oli leida,
kas 3 vs 3 ming pakkub méngijatele rohkem Oppimise ja arenemise vdimalust, kui 5 vs 5
méng. Testis osales 4 mini vanuseklassi vdistkonda, kokku 42 méngijat. Nende treenerid
hindasid enne katse alustamist méngijate oskusi 10 palli siisteemis. 10 olid koige
oskuslikumad mingijad ning testi jaoks kasutati mangijaid kelle hinnag oli 5-10. Lopuks jéi
soelale 30 méngijat, neist 23 poissi ja 7 tiidrukut. Neist moodustati kaks gruppi, mille sees
omakorda moodustati vastavalt 5 litkmelised vdi 3 liikmelised vodistkonnad. Grupid jaid
muutumatuks uurimuse 16puni ning méngijad kaitsesid terve kaste jooksul samad vastased,
kes olid treenerite hinnatud tasemelt vordsed. 5 vs 5 mingu puhul olid véljaku modtmed
14x26m, 3 vs 3 mingu korral kasutati ainult iihte viljaku poolt, méangiti ithe korvi all,
véljakuga mille modtmed olid 14x13m. Jalgiti méngijate osalemist riilnnakul, nii palli vallates,
kui ka ilma pallita ning eesmérk oli leida, millised olid mégijate otsused, kuivord olid nad
voimelised kasutama motoorseid korvpalli oskusi ning kui tdhusalt nad neid oskusi kasutasid.
Tulemused néitasid, et kdigi kolme muutuja puhul olid niitajad paremad 3 vs 3 méngudel.
Seeaga saab jdreldada, et 3 vs 3 mingu puhul kogevad méingijad rohkem dppimis vdimalusi
kui 5 vs 5 mingu puhul. Méngijad saavad rohkem pallist osa ning peavad seega rohkem
otsustama, mida ja kuidas palliga teha. Nii areneb esiteks nende otsuste vastuvotmise oskus,
see muutub kiiremaks ja otstarbekamaks. Saades rohkem palli avaneb vdimalus kasutada ja
proovida erinevaid Opitud korvpalli elemente ning suureneb tdendosus neid elemente
korrektselt sooritada. Lisaks sellele arvavad paljud eksperdid, et treenerid peaksid mangu ajal
vdhem lapsi juhendama. See arendab rohkem nende otsuste vastuvotmise oskust. Tagasisidet
peetakse siiski oluliseks, aga seda tuleks anda méngu pausidel vdi vahetult peale vdi enne
méngu. Infot mida aga méngijale edasi antakse ei tohiks olla palju, sest mida rohkem seda on,

seda vihem méngijad seda kasutavad (Tallir et al., 2012).
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Hispaanias viidi 1dbi uuring ka 4 vs 4 ning 3 vs 3 vastasseisude kohta. Teadustoos osales 29
last, kes mangisid mini vanuseklassis. Miangijaid vaadeldi kiimnes voistlusmangus, mis olid
jagatud kaheks 8 minutiliseks poolajaks. Uhel poolajal mingisid lapsed 3 vs 3 mingu ning
teisel 4 vs 4. Pooled médngudest algasid 3 vs 3 vatssseisuga ning pooled 4 vs 4. Mingijate
puhul vaadeldi: mitu korda nad palli valdasid; palliga kontaktis olemise arv palli valdamisel;
mingijate arv, kes said riinnakul olles palli vallata; edukad s66dud; 1 vs 1 olukorrad ning
kuidas need olukorrad 10ppesid. Lisaks jagati need niitajad veel edukateks ja ebaedukateks.
Olukorrad mis 10ppesid korviga, voi kaitse poolse méiruste rikkumisega, loeti edukateks
olukordadeks. Kui riindeméngija sooritas aga pallikaotuse, vOi sooritas maadruste rikkumise,
loeti see ebaedukaks olukorraks. Tulemused néitavad, et 3 vs 3 méngus oli palli valdamiste
arv mangiajte poolt suurem ning méngijad kasutasid rohkem 1 vs 1 méingu, kui 4 vs 4 puhul.
Samuti oli 3 vs 3 puhul edukate olukordade arv suurem ning ebaedukate arv véiksem, kui 4 vs
4 mingus. Kiill aga sooritati 4 vs 4 mangudes rohkem edukamaid s6dte, ning méngiajte arv,
kes said viljakul palli oli suurem vorreldes 3 vs 3 mianguga. Uurimuse jarelduseks peetakse 3
vs 3 médngu paremaks méngu viisiks noorte seas. Selle viisiga oli edukate palli valdamiste arv
suurem, mis tagab méngijatele rahulolu ning eneseteostus tunnet, mis on vajalik, et méingija
tahaks jatkata korvpalli méngu Oppimist. Lisaks peetakse 1 vs 1 olukordi olulisemateks
treening situatsioonideks korvpallis, sest need on méngijaid enim arendavad, ning uuring
nditas, et 3 vs 3 méingu puhul tekib méangijatel rohkem voimalusi 1 vs 1 méanguks. Uuringu
autorid tdestasid, et 3 vs 3 médng on laste arengu jaoks efektiivsem kui 4 vs 4. Mida vihem
méngijaid on véljakul, seda aktiivsemalt peavad méngijad seal ka kdituma. Seeldbi arendavad
nad oma otsuste tegemist ja tehnilisi oskusi. Lisaks arvavad Martinez-Fernandes et al.,(2015),
et korvpalli foderatsioonid voiksid sellise ménguviisi kasutusle votta noorte meistrivoistlustel
mini klassis, et tagada maéngijate efektiivne méanguline areng. Samuti soovitatakse ka
treeneritel kasutada rohkem 3 vs 3 méngu viisi, et tagada méangijate aktiivne osalus méngus.
Kui on tegu klassikalise grupiga, kus on 12 méngijat, siis 3 vs 3 méngides saavad koik lapsed
méngida ning treener suurendab sellega nende kasulikku treeningaega (Martinez-Fernandes et
al., 2015).
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KOKKUVOTE

Kéesoleva t66 eesmargiks oli leida, millised on noorméngijate eelitused korvpallitreeningutel
ning mingudel. Lisaks ka seda, kui palju treenerid nendele eelistustele peaksid tédhelepanu

poorama ning kuidas neid eelistusi efektiivselt treenida.

Noormingijate eelistatuimaks pohielemendiks on viskamine ning iildiselt meeldib noortele
rohkem treenida riinnakufaasi elemente. Méngulistest olukordadest eelistavad méngijad
rohkem klassikalist 5 vs 5 olukorda. 1 vs O olukord on kdige vihem populaarsem. Mis

toendoliselt tuleneb sellest, et méngus esineb sellist olukorda suhteliselt harva.

Erinevate treenerite ning uuringute koostajate andmetel peakski vise olema eelistatuim
element, mida treenida ja kasutada. Viske treenimine peaks olema iga pallitreeningu osa.
Alustada tuleks pohisokuste treenimisega ning loplikuks eesmérgiks on saavuta korrektne
viske tehnika igas olukorras. Mini-vanuseklassi puhul tuleb arvestada, et nii noortel
maéngijatel ei ole piisavalt joudu, et sooritada viskeid tavalisse 3.05m korgusse korvi ning ka
tavamd0dus pall on neile liiga suur. Selleks, et dpetada diget tehnikat ja viset, tuleks seda teha

kergemakaalulise palliga ning eelistatult ka madalamasse 2.60m korgusesse korvi.

Riinnaku-ning kaitseméngu treenides on mitmed treenerid leidnud, et treenides neist iht,
treenitakse tegelikult ka teist. Kaitseméngu oppides kasutavad paljud treenerid vastasseisu ehk
rindajaid. Riindeméngu puhul oleneb treenitavast elemendist. Naiteks viske treenimisel ei

soovitata kasutada kaitseméngijaid.

Noorméngijate treenimise juures on oluline lisaks pdhioskustele selgeks Opetada ka
ménguliste olukordade lahendused. Mingulisi vastasseise treeningul kasutades saab luua hea
keskkonna oppimiseks. Méngijad Opivad nende olukordade kaudu otsuseid vastu votma ning
Kinnitavad oma tehnilisi oskusi mangupraktikas. Mitmed uurimused on nédidanud, et noorte
puhul, kuni vanuseni U-16, on targem kasutada vidiksema arvulisi vastasseise kui 5 vs 5.
Parim vastasseis treenimiseks on kirjandusallikate pdhjal 3 vs 3. Eelistatult voiksid méngijad
mini-vanuseklassis méangida 3 vs 3 ka ametlikel vdistlustel. Selline vastasseis Opetab lapsi
rohkem. Mingijad saavad viljakul toimuvast rohkem osa, sest tdendosus palli saada on

suurem.

Eelistatud elementide treenimine ning nendega arvestamine aitab treenida ka neid elemente,
mis maingijatele niivord ei meeldi. Lébi eelistatud elementide treenimise on voimalik

mangijaid motiveerida kasutama ka vdhem eelistatuid elemente. Méngijate oskusi vordselt
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arendades on voOimalik tagada méngijate stabiilsemat arengut. See omakorda suurendab

vOimalust, et méngijast areneb heade oskuste ja perspektiividega korvpallur.
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SUMMARY

The objective of this study was do find what are the preferences among youth basketball
players in game situations and practices. Also that, how much attention should coaches give
to those preferences and how to practice them effectively.

Most preferred technical element is shooting and generally youth players like to practice more
offensive-phase elements. In game situations basketball players prefer classical 5 vs 5
situations. The least popular situation is 1 vs 0. This comes from the fact that, this situation

does not occur very often in the game.

According to different basketball coaches and reasearchers, shooting should be the most
preferred element to practice and use. Coaching the shooting should be part of every ball-
practice. Coaches should start teaching the shot from the basic shooting skills. Then practice
those skills until the player can make correct shots in every situation. When coaching mini-
basketball players it is important to know that they do not have enought strength to execute a
proper shot to the basic 3.05m basket. Also the regular basketball is too big for them. It means
that coaches should use 2.60 mini-basketball basket and a lighter weighted ball to teach

proper shooting techniques.

Many coaches have found that practicing offensive and defensive skills you will use one to
teach the other skill. When learning to play in defense most coaches use opposition. Learning
offensive skills it depends on the drill. For exapmle it is not reccomended to use opposition to

learn correct shooting.

It is important to teach your players not only basketball skills but also game situations. Using
different game-like situatuons in practises creates good learning enviornment. In game-like
situatons with opposition, players will learn decision-making and they can improve their
technical skills. Many studies have shown that it is more effective to use oppositions with less
then 5 players, until age 16. It is found that best opposition for practicing is 3 vs 3. Preferably
mini-basketball players should use this, 3 vs 3 opposition, also in official games. Children can
learn better in this kind of opposition, because players are more involed to the game and there

Is a greater change to get the possession of the ball.

Using more preferred elements and situations during practices can also help to improve the
less preferred ones. It means that it is possible to motivate players to learn less preferred

elements through preferred elements. Equally developing different skills ables to ensure stable
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development of the players. This increases the chance that players develop the skills they need

to ba a perspective basketball player.
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