Zwigzek ustawienia stop z wysoko$cig skoku i mocg mi¢$niowg

w fazie odbicia podczas rzutu z wyskoku koszykarzy

Streszczenie

Koszykéwka to jedna z najpopularniejszych gier zespotowych na $wiecie. Coraz
doskonalsza, agresywna presja obroficow oraz zaostrzone ograniczenia czasowe podczas akcji
ofensywnych wymagajg od zawodnikéw nieustannego doskonalenia swoich umiejgtnosci.
Sposrod wielu czynnosci ruchowych wystepujacych podczas gry, rzut do kosza jest
najwazniejsza umiejetnoscia, ktora decyduje o kofcowym wyniku meczu. Rzut z wyskoku
(jump shot) stanowi najwazniejsza technike rzutowa, gdyz jest obecnie najczgsciej uzywang
metoda do zdobywania punktéw podczas meczu. Wysoka skuteczno$¢  rzutowa,
w szczeg6lnosci dotyczaca rzutu z wyskoku jako elementarnej techniki wykonywania rzutow
za 3 punkty, jest niezbednym elementem umozliwiajagcym osiagnigcie udanego wystepu,
zaréwno indywidualnego jak i druzynowego. W literaturze naukowej jak i specjalistycznej
przeznaczonej dla trenerow koszykowki, wzorcowym ustawieniem stop podczas
wykonywania rzutu z wyskoku jest ustawienie wykroczno-dominujace (stopa po stronie
koficzyny gornej rzucajacej jest ustawiona nieco z przodu). Argumentem przemawiajacym
za wykroczno-dominujacym ustawieniem stép jest fatwiejsze utrzymanie réwnowagi
(z perspektywy powierzchni podstawy podparcia i wychylei COM, szczegdlnie
w plaszczyznie strzatkowej). Brak jest jednak badan dotyczacych wplywu réznego ustawienia
stop na zmienne biomechaniczne charakteryzujace skok tj. wysokos¢ i moc w fazie odbicia.

Celem pracy jest poszukiwanie zwiazku techniki wykonania odbicia podczas rzutu
z wyskoku (rodzajem ustawienia stop) ze zmiennymi biomechanicznymi opisujacymi
wyskok, tj. wysokoscig skoku oraz mocg maksymalna i mocg Srednia uzyskanymi w fazie
odbicia.

W badaniach wzieto udzial 41 me¢zczyzn trenujgcych koszykowke. Badani zostali
podzieleni na 2 grupy: amatorow (A, n = 21) i profesjonalistow (P, n = 20). Zawodnicy
wykonywali zindywidualizowang rozgrzewkg, przygotowujaca do wysitku o charakterze
mocy maksymalnej. Do pomiaru sil reakeji podloza podezas skokow wykorzystano platformeg
dynamometryczng Kistler. Po rozgrzewce badani wykonywali 10 skokéw CMJ, w celu
wyznaczenia maksymalnego potencjatu skocznosciowego (wysokosci skoku, maksymalnej
mocy w fazie odbicia: Pyux oraz $redniej mocy w fazie odbicia: Pyeav). Nastepnie, kazdy

zawodnik wykonal 9 rzutéw z wyskoku z pitka w warunkach laboratoryjnych do osoby
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oddalonej o 3 metry oraz 9 skokow CMJ. Rzuty z wyskoku oraz skoki CMJ byly
wykonywane przy roznym ustawieniu stop (w kolejnosci losowej): 3 ze stopami ustawionymi
réwnolegle (R), 3 z prawg stopa z przodu (PL), 3 z lewq stopa 2 przodu (LP). Wszystkie rzuty
i skoki mialy by¢ wykonane na maksymalng mozliwa wysoko$¢.

Grupa A uzyskala dla rzutow z wyskoku najwigksze warto$ci wysokosci skoku
w ustawieniu stop R. Natomiast w grupie P nie wykazano istotnych réznic w wysokosci
skoku pomiedzy réznymi ustawieniami stop (uzyskane wysokosci przy rzutach z wyskoku
byty do siebie zblizone). W grupie A nie wykazano istotnych réznic w wysokosci skoku CMJ
pomiedzy réznymi ustawieniami stop. Zatem ustawienie stop podezas skokéw CMJ nie
odgrywalo w tej grupie znaczacej roli. Grupa P uzyskala istotnie wigksze wysokosci skokow
CMJ w ustawieniu stop R, wzglgdem LP. Tym samym najbardziej efektywnym, pod
wzgledem wysokosci skoku, ustawieniem stop podczas skokéw CMJ byty ustawienia PL i R.

Nie wykazano istotnych réznic w wartosciach Paax oraz Puean, uzyskiwanych podczas
wykonywania rzutu z wyskoku w réznym ustawieniu stop (PL-R, LP-R, PL-LP), zarOwno
w grupie A jak i P. W grupie A, ustawienie stop PL podczas skokéw CMJ okazato sig
bardziej korzystne pod wzgledem generowanej Puuy oraz Puean, W poréwnaniu
z ustawieniem stop R. Natomiast w grupie P, nie wykazano istotnych roznic w osiaganych
wartoéciach Pyuy oraz Puean podezas skokow CMJ wzglgdem roznego ustawienia stop.

Na podstawie wynikow niniejszej pracy oraz przegladu literatury mozna stwierdzic, ze
jednym z czynnikow determinujacych ustawienie stop jest prezentowany przez zawodnika
poziom zdolnosci silowych. Z perspektywy zmiennych opisujacych skok (wysokos¢ skoku,
Py, Puean), autor niniejszej pracy poleca zastosowanie wlasnego podziatu zawodnikow ze
wzgledu na poziom zdolnosci sitowych. Nowicjusz — charakteryzuje si¢ niskim poziomem
zdolnoéci  sifowych. Proponowanym ustawieniem stop dla nowicjusza jest ustawienie
wykroczno-dominujqcc. ulatwiajagce utrzymanie rownowagi kosztem osiggania nieco
mniejszych wysokosci przy rzucie z wyskoku. Sredniozaawansowany — charakteryzuje sig
wyZzszym poziomem zdolnoéci sitowych od nowicjusza, umozliwiajacym stosowanie
rownoleglego ustawienia stop (mniejsza powierzchnia podparcia) i osiaganie wigkszych
wartoéci zmiennych opisujacych skok przy rzucie z wyskoku. Profesjonalista — charakteryzuje
sie  bardzo wysokim  poziomem zdolnosci  sitowych, ktory umozliwia osiaganie
maksymalnych wartosci zmiennych opisujacych skok przy rzucie z wyskoku, niezaleznie od
ustawienia stop (PL, R, LP). Niniejsza nowatorska praca docieka przyczyn funkcjonujacego
obecnie .ztotego standardu™ ustawienia stop przy rzucie z wyskoku oraz moze stanowi¢

przyczynek do modyfikacji metodyki nauczania oraz doskonalenia techniki rzutu z wyskoku.
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