Stručni saradnik KSS za rad sa mlađim kategorijama  Gordan Todorović                   
               Metodski  postupak obuke šuta i korekcija grešaka 
Šut je najvažniji košarkaški elemenat . Svi  tehnički elementi i košarkaška igra je zasnovana na šutu tačnije na postignutom košu. Deca kada prvi put dođu u kontakt sa loptom žele i pokušavaju da postignu koš. 

Na uspešno šutiranje utiče nekoliko faktora:
-Tehnika šuta 

-Konstitucija igrača

-Fizičke predispozicije

-Psihološke karakteristike

-Selekcija šuta

Postoje dve grupe šuteva 

-Šutevi polaganjem ispod koša 

-Šutevi sa razlićite udaljenosti tzv. skok šut

Šutevi sa različitih udaljenosti su najsloženiji i tehnika šuta –osnovna mehanika podrazumeva pravilnost pokreta u određenoj vrsti šuta.Najvažnija obeležja šuta su :

-Postojanje mete 

-Treba uspostaviti vizuelni kontakt gde igrač prcepciom stvara relaciju sa košem
-Ravnoteža u šutu-obezbeđuje stabilnost i mirnoću kod šuta

-Kontrola lopte-dobro držanje lopte omogućava pravilno iznošenje i izbačaj lopte

-Ritam izvođenja šuta-sinhronizacija svih pokreta i pravilno slaganje sila mišića koje obezbeđuje racionalnost

-Pravilan izbačaj lopte –ugao i način izbačaja lopte

TEHNIKA ŠUTA

-Igrač se postavlja licem u odnosu na koš pri čemu su glava kukovi i stopala postavljeni u pravcu koša,a pogledom cilja i koncentriše se na prednji obruč.
-Stopala su raširena do širine ramena pri čemu je stopalo šuterske ruke malo ispred drugog stopala i omogućava bolju stabilnost tela prilikom šuta.

-Savijenost u kolenma i trupu je u optimalnom položaju koji omogućava brzu reakciju i postizanje sile

-Ruke su postavljene tako da je šaka šuterske ruke ispod ruke ,raširena ,vrhovima prstiju pritisnuta na loptu, a kažiprst postavljen u pravcu koš.Lakat je ispod lopte u pravcu koša i u svom anatomskom položaju kako bi zglobovi  lakta i rmena bili slbodni i spremni za izbačaj.Druga ruka tačnije šaka druge ruke je postavljena sa gornje bočne strane i gura loptu u šutersku ruku.

-Lopta se drži bliže grudima uoko 10 cm udaljenosti u takozvanoj pripremnoj poziciji, a kod izbačaja se podiže različito od uzrasta i od veličine lopte. Kod početnika mlađeg uzrasta loptu treba iznositi preko brade a kasnije preko čela.Kod izbačaja lopta treba da pređe preko prstiju ,a poslednji kontakt je sa kažiprstom, gde dobija unutrašnju rotaciju .
-Ritam šuta prestavlja slganje sila koje kreću iz nogu preko kukova ramena lakta i zgloba ške. Telo treba da se opruža u vertiklnoj osi sa ravnomernom silom potiska nogu i da ramena prate izbačaj nogu. Pravilno slaganje sila omogućava racionalan i mekn izbačaj,koji zajedno čine dobar ritam šuta.Kod početnika šuteve treba izvoditi istovremenim guranjem nogu i lopte.
-Putanja lopte treba d je pod određenim uglom kako bi opta dobila veći prostor za prolazak kroz obruč i kod odbitka od obruča usmerio ga ponovo ka njemu.

-Posle izbačaja igrač zadržava ruku opruženu a šaku oborenu pgled je usmeren ka košu a igrač doskače nešto npred sa ravnotežom na obe noge.

METODSKI POSTUPAK OBUKE ŠUTA

Osnovni metodski principi

-Analitičko sintetički metod 

-Princip samosvesnosti
-Vežbanje od lakšeg ka težem

-Princip racionalnosti

-Individualni pristup

Ovo su osnovni metodski principi koje primenjujemo kod obuke košarkaških elemenata kako bi smo igrače naučili pravilnom tehničkom izvođenju koje je osnova za uspešno igranje košarke.

VEŽBE

Igrače postaviti u tri kolone sa bočnih i sa centralne pozicije. Početni raspored je bliži košu sa postepenim udaljavanjem u zavisnosti od vežbe.Igrači treba da šutiraju direktno na koš i naizmenično sa svake pozicije.Kod učenja je bitno da trener može da iskoriguje svakog igrača i da ostali to posmatraju.Na taj način igrači stvaraju jasnu sliku o pravilnosti izvođenja vežbe i tehničkog elementa.
Vežba 1( sl.1)
Igrač asistent drži loptu 

-Igrač postavlja šake na loptu
-Podiže loptu sa opruženim rukama u pravcu koša 

-Izbačaj iz zgloba šake 

-Korekcije 

Vežba 2( sl.1)
Prvi deo vežbe je kao u prethodnoj, sledi:

-Igrač savija ruku u zglobu lakta zajedno sa loptom u visini čela 
-Koriguje pravac i postavku šake na lopti

- izvodi Izbačaj iz zgloba šake i lakta

-Korekcija

Vežba 3( sl.1)
Prvi deo vežbe je kao prethodni sledi:

-Igrač dovodi loptu u poziciju ispred grudi

-Savija se u kolenima i trupu tj. Podvlači se pod loptu.

-Igrač opruža telo i izbacuje loptu i ostaje u mestu.

-Korekcije

Vežba 4 (sl.2)
Igrač uzima loptu kao u prethodnim vežbama i sledi:

-Naskače u jednom kontaktu i dolazi u pripremni satav za šut

-Kontroliše poziciju tela,držnje lopte i ravnotežu

-Gura noge i loptu istovremeno skače i šutira.

-Doskače nešto ispred odskočnog mesta sa opruženim pelom i rukama opruženim ka košu

-Korekcije

Vežba 5 (sl.2)
Igrač na iskoračnoj nozi uzima loptu kao u prethodnim vežbama sledi:

-Priključuje drugu nogu tj. zaustavlja se u dva kontakta 
-Postavlja se u pripremnu poziciju za šut

Kontrola pozicije i ravnoteže i izvođenje kao u prethodnoj vežbi

-Korekcije

Vežba 6 (sl.3)
Igrač iz auto pasa zaustavlja se u jednom ili dva kontakta i nastavak je kao u prethodnim vežbama

-Korekcije

Vežba 7 (sl.4)
Igrač iz direktnog ili ukrštenog polaska izvodi jedan dribling,zaustavlja se u jednom ili dva kontakta sledi:

-Kontrola ravnoteže, položaja tela i držanja lopte kod pripremne pozicije za šut 
-Izvođenje šuta 

-Korekcije

Vežba 8 (sl.5 )

Igrač dodaje loptu saigraču

-Utrčava ka košu 

-Prima loptu i zaustavlja se u jednom ili dva kontakta licem ka košu

- Kontrola ravnoteže, položaja tela i držanja lopte kod pripremne pozicije za šut

-Izvođenje šuta 

-Korekcije

Vežba 9 (sl.6 i sl.7)
Prvi deo je isti kao u prethodnoj vežbi sledi:

-Prijem lopte u bočnoj ili leđnoj pziciji u odnosu na koš

-Pivotiranje i dolazak u poziciju licem ka košu

- Kontrola ravnoteže, položaja tela i držanja lopte kod pripremne pozicije za šut

-Izvođenje šuta 

-Korekcije

GREŠKE KOD ŠUTA SA KOREKCIJOM

Ruke

-Kod podizanja lopte gubi se pravac

-Igrač širi laktove

-Kod izbačaja lopta neprelazi preko prstiju

-Lopta pada u korenu šake ili beži iz šake kod izbačaja

-Neopruža se ruka do kraja i neobara se šaka

-Lopta nema adekvatan luk i rotaciju , ima pravolinijski let i odbija se dalje od obruča

Vežbe za korekciju

Vežba 1

Igrač se nalazi je na bližem odstojanju od koša 
-Drži loptu jednom rukom koja je opružena u vis u pravcu koša

-Izvodi izbačaj iz zgloba šake – lopta prelazi preko prstiju kažiprst pokazuje pravac

Vežba 2

Prvi deo vežbe je kao u prethodnoj vežbi sledi.

-Ruka je savijena u laktu koji je u pravcu koša i visini očiju

-Izvodi se izbačaj iz zgloba lakta i šake 

-Igrač se može pomoći drugom ukom koja se postavlja ispod lakta i daje oslonac

-Kod izbačaja ruka se ispruža šaka obara a lopta prelazi preko prstiju dobija rotciju i u luku dolazi do koša

Vežba 3

Prvi deo vežbe je kao u prethodnoj vežbi sledi.

-Igrač se savija samo u kolenima ,a ne u trupu 

-Potiskuje istovremeno noge i izvodi izbačaj preko zgloba ramena lakta i šake

-Pravovremeno opružanje i ritam šuta 
-Zadatak je isti kao u prethodnoj vežbi

Trup

-Kod izbačaja leđa idu unazad , ramena neprate loptu – Šut je pravolinijski

-Telo nije u pravcu koša, kukovi nisu postavljeni pravilno u odnosu na koš –lopta nema pravc ka košu

Vežbe za korekciju

Vežba 1 

Igrač izvodi šut iz mesta potavljen u pravcu koša

-Igrač posle šuta doskače nešto napred

-Zadatak vertikalan odraz ramena prate loptu i lopta ima prvac iluk

Noge

-Stopala nisu pravilno postavljena stav je uzak igrač nema ravnotežu

-Igrač se gura neravnomerno nogama jače potiskuje jednu nogu, igrač nema ravnotežu i lopta menja pravac i putanju

-Igrač kod doskoka prenosi tžinu tela na jednu nogu, igrač nema ravnotežu i lopta menja pravac i putanju

-Igrač nekoristi dovoljno snagu nogu ,šut je kratk

-Kod zaustavljana stopala nisu pravilno postavljena , igrač nema ravnotežu i lopta menja pravac i putanju

Vežbe za korekciju

Vežba 1

Igrač izvodi vežbu iz mesta postavljen je u pravcu koša 

-Igrač je postavljen u pripremnu poziciju za šut

-Zadatak Igrač potiskuje noge istom jačinom i gura noge i loptu istovremeno

Vežba 2

Igrač posle šuta doskače u ravnotežni položaj

Vežba 3

Igrač iz kretanja dribling ili trčanje bez lopte kod zaustavljanja sa loptom uspostavi kontrolu stava pa izvodi šut.
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