CRNOGORSKA SPORTSKA AKADEMIJA, ,, Sport Mont" casopis br. 23-24.

Pavie Rubin,
Predrag Perusko, Sportska Akademija Beograd

INTERVALI AKTIVNE IGRE | PAUZE NA KOSARKASKIM UTAKMICAMA

1. UvOD

KoSarka spada u veoma kompleksne sportove. To znati da bi, pri kreiranju tre-
naznog procesa (pisanja plana i programa) svaki koSarkaski trener trebalo da uvazi
mnogobrojne faktore, sa ciljem da strukturu trenaznog procesa $to vise priblizi struktu-
ri igre.

JoS su: Volkov i sar. (1978) konstatovali da ,, Sto je specijalizovaniji karakter diri-
govanog uticaja trenaznog optere¢enja, to je veca selektivnost njihovog uticaja na orga-
nizam sportiste”. Matveev (1978) isti¢e da , ngjvaznije sredstvo i metod, na osnovu ko-
jeg se gradi cela priprema, postaju celovite takmicarske vezbe, koje zauzimaju central-
no mesto u treningu i sistematski se obavljaju u realnim uslovima sportskih takmice-
nja"“. Po Zeljaskovu (2006) jedan od tri osnovna predusova za reSavanje problema pro-
gramiranja trenaZnog procesa je ,,... Visok stepen uskladenosti izmedu trenaznih i tak-
micarskih opterecenja (sredstava, metodai vrste)”. Malacko (1997) istice da ,, primenje-
ni trenazni nadrazaji moraju biti takvog intenziteta optere¢enja, koji uslovljavaju adap-
tacione procese (tipa na nivou nadrazaja), jer ako je cilj u sportsko-trenaznim aktivno-
stima promena stanja subjekta, odnosno razvoj (optimalna promena) njegovih osobina,
sposobnosti | karakteristika, onda je to moguce posti¢i jedino u uslovima progresivnog
i diskontinuiranog (intervalnog) intenziteta opterecenja. Zbog toga je intenzitet nuzno
andlizirati u vezi saintervalimaradai odmora u toku trajanjatrenaznog rada“. Isti autor
istice da ,intervali odmora u toku trgjanja trenaznog rada kojima se ponavlja proces
treningaradi sprovodenja uticaja narazvoj osobinai sposobnosti, predstavljaju nuznost
zato Sto je ljudskom organizmu svojstvena periodiénost smenjivanjaradai odmora, od-
nosno izmedu potroSnje i obnavljanja energije. Pored intenziteta i veli¢ine nadrazaja,
neophodno voditi rauna o obnavljanju energije, dakle fazama odmora, upravo u vreme
kada se odvijaju fizioloSke promene pod uticajem treninga”.

Da hi se prethodno navedenim ciljevima trener §to viSe pribliZio, bi bilo neop-
hodno da, koliko god je moguce, koristi egzaktne podatke o strukturi takmicenja (utak-
mice). Zbog svega toga je neophodno da se utvrdi struktura takmicarske aktivnosti ko-
SarkaSa, kako bi se, dobile informacije primenljive u trenaznom procesu.

2. UZORAK | METODE

Trener bi pri pisanju (stvaranju, komponovanju) planai programa treninga (tre-
naznog procesa) trebalo da raspolaze svim informacijama bitnim za postizanje uspeha
(Rubin i sar. 2009). Jedan od glavnih zadatak trenazne metodike jeste pronalazenje op-
timalnih intervala izmedu ponovljenih optere¢enja, jer prevelika ucestalost opterecenja
dovodi do iscrpljenosti, a prevelika rezredenost — do smanjenja radne sposobnosti. Op-
timalan ritam procesa zamora i oporavka usavrSava funkcionalni sistem — pre svega,
njegovu ,,mobilnost” za ukljucivanje u rad ili povratak u stanje mirovanja. Problem ra-
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da proisti¢e iz potrebe da se na Sto egzaktniji natin utvrde intervali rada i odmora na
treningu, shodno zahtevima koSarkaske igre (utakmice). Predmet rada su intervali ak-
tivne igre i pauze na vaznim utakmicama razlicitih najkvalitenijih nivoa koSarkaskih
takmicenja. Cilj istrazivanjaje bio da se analiziranjem koSarkaskih utakmica utvrde in-
tervali aktivne igre (pravilima definisane pojmom — Ziva lopta) i pauze (pravilima defi-
nisane pojmom — mrtva lopta). To zn&’i da u intervale pauze nisu svrstane odmori iz-
medu ¢etvrtinai poluvremena utakmica.

2.1. Uzorak utakmica

Uzorak istrazivanja ¢inilo je 7 koSarkaskih utakmica 5 razli¢itih takmicenja, u
sezoni 2006/7 godine. |zabrane su po dve utakmice dva najkvalitetnija ranga takmice-
nja americke profesionalne koSarkaske lige (NBA) (San Antonio , Sparsi“ - Juta
,Dzez", iz finalne serije utakmica zapadne konferencije plej-ofai Cikago , Buls“ - De-
troit ,Pistonsi“, polufinalne serije istoéne konferencije) i Evrolige (finana utakmica
»Panatinaikos® Atina — ,CSKA" Moskva i 3. utakmica % finalne serije izmedu dve
Spanske ekipe ,Barselone” i ,Unikahe"). Preostale 3 izabrane utakmice su finadla tak-
micenja: Uleb Cup-a (,Lijetuvos Ritas’ — ,,Real” Madrid), Jadranske lige (,, Partizan"
Beograd — ,FMP* Zeleznik, 2. utakmica) i americke koSarkaske koledz lige (NCAA)
(Florida— Ohgjo).

Uzorak utakmica je nameran. Izabrane su najkvalitetnije ekipe razli¢itih koSar-
kaskih takmicenja, kako bi se dobili &to relevantniji podaci.

2.2. Metode prikupljanja podataka

Podaci su prikupljeni posmatranjem utakmica sa video zapisa (uz pomo¢ video-
rekordera). 1zvrSeno je organizovano, plansko i metodski izvedeno opazanje. Podaci o
broju i trgjanju perioda igre i pauze su nakon merenja belezeni u unapred pripremljene
formulare. zasebno za svaku cetvrtinu (u duégju NCAA poluvreme) sa praznim polji-
ma za unos vremena. Naizmeni¢no se smenjuju polja oznatena slovimal (igra) i P (pa-
uza). Merioc i zapisni¢ar zajedno su posmatrali video zapis. Merioc je startovao Stope-
ricu kada je video krgj perioda na snimku i ¢uo zvuéni signal (sad!) zapisnicara, kojim
je oznatavao kraj perioda. Stopericom je memorisano 5 izmerenih perioda, nakon ¢ega
su izmereni intervali unoSeni u zapisnik. Procedura je ponavljana do krgja trajanja
utakmice. Nakon unosa svih vrednosti zabeleZenih na jednoj utakmici, pristupilo se ob-
radi podataka.

2.3. Metode obrade podataka

Za svaku pojedinacnu utakmicu, utvrdeni su ukupan broj i trgjanje periodaigrei
pauze, te njihov minimalni i maksimalni interval.

Na osnovu dobijenih podataka, izratunato je prosecno trajanje periodaigre i pa
uzei u¢este jednog i drugog posmatranog dela u ukupnom trajanju koSarkaske utakmi-
ce.

Na osnovu ovako dobijenih podataka za svaku utakmicu, izratunate su aritme-
ticke sredine (kompletnog uzorka) svih relevantnih pokazatelja: trgjanje igre i pauze (u
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minutima), u¢este igre i pauze (u procentima) u ukupnom trajanju utakmice, broj peri-
odaigrei pauze. U tabeli je, pored toga, u sekundama prikazano prose¢no i minimalno
i maksimalno trgjanje igre i pauze za svaku utakmicu ponaosob i ukupan uzorak utak-
mica.

3. REZULTAT | DISKUSIJA

Kao Sto je vet prethodno istaknuto, na bazi informacija dobijenih istrazivanjem
strukture igre najboljih koSarkaSa na najvaznijim utakmicama, treba graditi (kompono-
vati) trenazni proces (Shema 1.). Nata nacin bi se igra sopstvenih igracai ekipe, uzi-
majuci u obzir ,aksiom” da: , kako se trenira—tako ¢ei daseigra*, mogla pribliziti igri
najboljih. Da bi to moglo da se ostvari, potpuno je jasno da najpre mora da se utvrdi,
analiziom (tj. dekompozicijom) takmicarske aktivnosti (utakmica), kako igraju najbo-
lji..

Shema 1. Povezanost (meduzavisnost): utakmice, treninga i strukture koSarkaskeigre
(utakmica)

UTAKMICA

/ \

TRENING STRUKTURA IGRE

Upravo iz Sheme 1 moZe da se vidi intencija autora rada da se, na bazi dekom-
pozicije strukture koSarkaske igre (u segmentu koji je bio predmet istraZivanja) pruze
informacije trenerima, kako bi mogli $to bolje da pripreme igrata za takmicenje (utak-
micu). Dakle, ono to se deSava na utakmicama trebalo bi da bude inrkorporirano u in-
formacije koje bi morale da se koriste pri rukovodenju trenaznim procesom. Samo na
taj natin trening mozZe postati zaista svrsishodan. Ishodiste svega je da se na utakmici
ispolje (primene) na adekvatan (sa aspekta napr. obima i intenziteta) nacin na treningu
usvojene, a prethodnom analizom utvrdene, neophodne aktivnosti. Ovakav pristup,
osim $to omogucava primenu neophodnih sredstava treninga (izabranih ili komponova-
nih vezbi), osujecuje eventualnu primenu nesvrsishodnih vezbi za ostvarenje krajnjeg
cilja- postizanja uspeha (u krgjnjem - pobede).

U Tabeli 1. predstavljeni su parametri trajanja aktivne igre i pauze, andiziranih
7 utakmica 5 razli¢itih nivoa takmicenja. Ako se posmatra ceo uzorak utakmica, moze
dasevidi daje prosecno tragjanje utakmice (bez intervalaizmedu cetvrtinai poluvreme-
na) bilo oko 104 minuta (1 sat i 44 minuta). Tom rezultatu najvise su doprinele 2 NBA
utakmice. To je jednim delom razumljivo s obzirom da svaki od 4 perioda u NBA, ligi
traje 2 minuta duZe (ukupno 8 minuta), nego kod ostalih utakmica obuhvacenih ovim
istraZivanjem. Ukupno nagjkrace trajanje perioda perioda obuhvacenih istraZivanje (1+P)
bilo je na utakmicama: finala Uleb kupai Evrolige (oko 1,5 sat).
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Tabela 1. Uporedni pregled pokazatelja trajanja i procentualnog uceSéa aktivne igre
(1) i pauze (P) na uzorku koSarkaskih utakmica razicitih nivoa takmicenja

Ukupnotrajanje Aritmeti¢- Raspon (min. i max)
i % uc¢exteigre(l)i | kasredina rezultata
UTAKMICE : .
pauze (P) (u min.) niP) IGRA PAUZA
() P I+P | () | (P) |Min.|Max. | Min. | Max.
NBA: 53.1| 68.1
SAN ANTONIO - : o, | 121.2| 40,9 | 55,2 | 3,6 |121,3| 16,8 | 180,5
44% | 56%
JUTA
NBA: CIKAGO - [ 539 69.2
DETROIT 24% | 56% 1232 389|525 3,8 |142,1| 16,4 | 196,8
EVROLIGA:
BARSELONA - jg(; 230/3 92 | 410|483 | 3,4 |149,8| 15,7 | 102,6
UNIKAHA ° °
EVROLIGA: 46.1 | 62.1

PANATINAI - CSKA | 429 | 58% 108.2 | 36,4 | 51,8 | 3,3 |154,3| 13,8 | 1018

ULEB KUP: L.Ritas— | 45.8 | 335
Real Madrid 58% | 42%
Jadranskaliga: 454 | 60.1
PARTIZAN-FMP | 43% | 57%
NCAA liga: FLORIDA | 43.0 | 59.2

893 | 475|371| 35 |1685| 149 | 104,8

1054 | 299 | 415| 3,3 |170,1| 14,7 | 100,1

102.2 | 47,8 | 68,3 | 3,3 |152,6| 153 | 103,6

-OHIO 42% | 58%
ARITMETICKA 473 57,2
SREDINA 45% | 559, | 1045|4041 50,7 | 35 |151,2| 154 | 127,2

Iz Tabele 1. uotava se daje, ako se uzme celokupan uzorak utakmica, prose¢no
trajanje intervala aktivne igre bilo oko 40 sekundi. Interesantan podatak je da je proses-
no pauza (oko 50 sekundi) trajala 10 sekundi duze od prose¢nog intervala trajanja ak-
tivne igre. NajduZe prosecno trgjanje aktivne igre bilo je na utakmicama finala: NCAA
lige i Uleb kupa (oko 48 sekundi). Najkrace prosecno trajanje aktivne igre (oko 30 se-
kundi) utvrdeno je na utakmici finala Jadranske lige (, Partizan* — ,,FMP*). Interesant-
no je, daje najduze prosecno trajanje pauze, ustanovljeno na utakmici finala NCAA li-
ge, kojajeimalai prose¢no najduze trajanje aktivne igre. Mozda je jos zanimljivije da
je prosec¢no najkrace trajanje pauze bilo na utakmici finala Uleb kupa (oko 37 sekundi).
Osim toga §to je na toj utakmici utvrdeno prose¢no nagjduze trgjanje aktivne igre, to je
jedina utakmica na kojoj je prose¢an period igre, bio duzi od perioda pauze (za oko 10
sekundi). Sa aspekta zanimljivosti utakmice za gledaoce, ovaj podatak je svakako do-
bar tj. pozeljan.

Prosecan maksimalni rezultat aktivne igre na nivou cel okupnog uzorka utakmica
je oko 151 sekunde, a pauze oko 127 sekundi. Prose¢an minimalni interval aktivne igre
na posmatranim utakmicama bilo je 3,5 sekundi (sa vrlo malim odstupanjima minimal-
nih intervalaigre po utakmici: od 3,3 do 3,8 sekundi), a pauze oko 15 sekundi (sa tako-
de malim rasponom minimalnih rezultata pauze (od 13,8 do 16,8 sekundi). MoZe se na-
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pomenuti, da je najveci minimalni interval pauze ostvaren na utakmicama NBA lige
(oko 161 17 sekundi) &to je, naneki naci, o¢ekivano.

Za trenazni proces, mozda znatgjniji podatak od prethodnog je, da je prosecan
maksimalni interval aktivne igre na posmatranim utakmicama bio oko 2,5 minuta (oko
151 sekund), a pauze nesto vise od 2 minuta (oko 127 sekundi). NajduZe trajanje aktiv-
neigre bilo je na utakmici finala Jadranske lige (,, Partizan* — FMP*) - oko 170 sekun-
di. Ngjduze trajanje pauze utvrdeno je na dve utakmice NBA lige — sa po preko 3 mi-
nuta (Cikago — Detroit oko 197 sekundi; San Antonio — Juta ne3to preko 180 sekundi).
Ovag rezultat nije neocekivan, ako se u obzir uzme opStepoznat marketindki pristup
utakmicama ¢elnika NBA lige (napr. Dejvida Sterna, koji je satim ciljem i zadatkom
postavljen za komesaralige). Maksimalno trajanje pauze na ostalim utakmicamabilo je
nesto vece od 100 sekundi sa veoma malim rasponom rezultata (od 100,1 sekunde - fi-
nala Jadranske lige, do 104,8 sekundi nafinalnoj utakmici Uleb kupa).

Deo dobijenih i predstavljenih rezultata moZe da se uporedi sa onima koje je do-
bio Kolos (1989 po Dopsaju 1993) da ,igraci u toku utakmice izvedu... uz permanetno
smenjivanje ,,aktivne" faze aktivnosti u prosecnom trgjanju od 27-28 s, i ,pasivne” faze
aktivnosti (u ovom radu: pauze, op.a) koje traju prosec¢no oko 20-21 s.* Poredenjem tih
podataka, sa podacima iz sopstvenog istrazivanja, moze da se uoci daje prose¢no traja-
nje aktivnosti ,, produzeno” za oko 12 sekundi (sa oko 28, na nesto preko 40 sekundi).
Medutim podatak koji jos viSe ,,upada u odi“ je, da je, sajedne strane prose¢no vreme
pauze u igri ,,poraslo” za oko 30 s (sa oko 20 s u istazivanju Kolosa (1989) na preko 50
s u aktuelnom istrazivanju). Sa druge strane u tadaSnjem istrazivanju dobijeno je daje
prose¢an period aktivne igre (oko 28 s) bio dominantan u odnosu na , pasivnu igru*
(oko 21 s) za oko 7 sekundi. U ovom radu, vec je prethodno apostrofiran podatak da je
prosecno za oko 10 sekundi bio duzi period kada nije bilo aktivne igre (oko 50 s) u od-
nosu na prosecno trajanje aktivne igre (oko 40 sekundi).

Na osnovu prethodno obrazlozenog poredenja rezultata dva istrazivanja, moze
da se kaZe da je samo deo ocekivan. On se odnosi ha povecano (za oko 12 s) vreme
prose¢nog trajanja aktivne igre, u odnosu na istraZivanje od pre skoro 20 godina. To je
jednim delom sigurno vezano za pokusgj da se, izmedu ostalog, pravilima ,,usmeri“ ko-
Sarka ka produzavanju aktivne igre (tj. smanjivanju njenog , secenja‘). Takode, oceki-
vano jei povetanje intervala pauze zbog: evidentne komercijalizacije prenosa koSarka-
Ske utakmice (pojavljivanje TV tgm-auta) i promene pravila (povecanje broja tajm-
auta koje trener moZe da trazi). Medutim, ono $to sigurno po razvoj ko3arke nije dobro
(pani uovom istrazivanju o¢ekivano) je, to je interval pauze (postao) prosecno za oko
10 sekundi duzi, od prosetnog perioda aktivne igre. Ovaj podatak postgje znacajniji,
ako se uporedi sa podacima dobijenim istrazivanjem od skoro pre dve decenije, da je
prosecan interval aktivne igre (iako za oko 12 s kra¢i u odnosu na ovo istrazivanje€) bio
duzi za oko 7 sekundi, u odnosu na prosecno trajanje pauze.

Pri pokuSaju posmatranja koristenja informacija dobijenih ovim istraZivanjem u
cilju primene u rukovodenju trenaznim procesom, trebalo bi uvaziti mnogobrojne prin-
cipei ¢inioce (Shema 2.). MoZe da se vidi da su dobijene informacije o intervalima ak-
tivneigre i pauze na utakmicama, znatajne za odredivanje obimai inteniteta trenaznog
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rada sa ciljem da on bude optimalan onome $to se od igraca iziskuje utakmica. 1z iste
Sheme (2.) moZe da se uo¢i da primena informacija o intervalima aktivne igre i pauze
na utakmicama trebal o koristiti uz uvazavanje ostalih ¢inilaca (periodai faze u kojoj se
sprovodi trening; mesto trening-¢asa u takmic¢arskom mikrociklusu; pozicije igrata u
timu; ocekivane taktike narednog protivnikai dr) i svih principa treninga (u ovom slu-
¢aju je mozda najvazniji - da uslovi koje trener namece igratima u trenaZznom procecu,
prevashodno kroz obim i intenzitet opterecenja, treba da nadilazi one koji ¢e da se dese
na utakmici). Samo sveobuhvatnim pristupom, neprestano preispituju¢i mesto i ulogu
informacije koju ,,uklapa* u kontigent znanja neophodnog za dobrobit svoje ekipe, tre-
ner moze da ostvari ono $to je moZda najobuhvatnija definicija uspeha: ostvariti maksi-
mum, u okviru svojih mogucénosti.

Shema 2. Cinioci koje treba uvaiti pri korid¢enju informacija o aktivnoj igri i pauz
na pracenim utakmicama, u odredivanju obima i inteniziteta rada na treningu

UTAKMICA

i)

TRENING
(OBIM | INTENZITET)

1

OSTALI CINIOCI: INFORMACIJE O PRINCIPI TRENINGA:
—TAKTIKA PROTIVNIKA—>] AKTIVNOJ IGRI
;ﬁ%%f;g:ssﬁACA “ 1 PAUZI [T (treba ih sve uvaziti);

- E
AN ey NA UTAKMICAMA USLOVA TAKMIGENJIA
MIKROCIKLUSU; (UTAKMICE) tj.
— PERIODI | FAZE U T
TAKMICARSKOJ OBIMU | INTENZITETU U
ODNOSU NA USLOVE
STRUKTURA IGRE UTAKMICE.

SEZONI.

4. ZAKLJUCAK

Informacije dobijene dekompozicijom koSarkaske igre, u segmentu koji je bio
predmet istraZivanja (intervali aktivne igre i pauze na utakmicama razlicitih nivoa tak-
micenja), mogle bi da posluze trenerima pri kreiranju trenaznog procesa. Razlog je &to
je za postizanje uspeha neophodno pribliZiti nagin treninga - uslovima utakmice. 1z to-
gaproistice, daje prethodno potrebno utvrditi (andizirati, dekomponovati) karakteristi-
ke utakmice, $to je u radu delom i ostvareno. MoZda ngjinteresantniji podaci: prosecno
trajanje aktivne igre (oko 40 s) i pauze (oko 50 s) kao i njihovo prosetno maksimalno
trajanje na 7 analiziranih utakmica 5 razlic¢itih takmicenja (oko 150 sekundi za aktiv-
nost i oko 130 za pauzu), moguce je u trenaznom procecu svrsishodno primeniti, samo
ukoliko se ,poveze’ sa informacijama koje se odnose na funkcionalne (ij. fizioloske)
parametre (kao $to je napr.: nacin obezbedivanja energije, pri razli¢itim opterecenjima).
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INTERVALS OF ACTIVE PLAY AND BREAK IN BASKETBALL GAMES

The problem of the research comes from the need for decomposition of a basket-
ball game. The aim was to determine the intervals of active game (“ live ball” - term
defined by rules) and break (“ dead ball” - term defined by rules), by analyzing basket-
ball games. In order to obtain the relevant information, basketball games from five dif-
ferent competitions (top level of quality) were analyzed. The sample consists of seven
games played in the 2006/2007 season: NCAA Play - Off Final game, Adriatic League
finals, ULEB Cup final game, Euroleague (2 games) and the NBA league (2 games).
The most important information gained by this research is that the average interval of
active play lasts approximately 47 seconds, while the average break interval lasts ap-
proximately 57 seconds. This information is significant for coaches and should be used
in planning the training process.

Keywords: basketball, game, active play, break
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