STRESZCZENIE

Wstep: Istnieje wiele czynnikéw biomechanicznych i psychologicznych warunkujacych
dobre wykonanie rzutu wolnego w koszykéwce. Jednym z wazniejszych elementow
wplywajacych na wykonanie celnego rzutu do kosza jest odpowiednia stabilizacja tutowia,
ktéra takze uwarunkowana jest wspélpracg wielu elementéw ciata czlowieka. Literatura
pokazuje brak mozliwosci okreslenia jednego czynnika wplywajacego na realizacjg rzutu
wolnego i stabilizacje tulowia. Istnieje wiele takich czynnikéw, ktére wzajemnie majg na
siebie wplyw, a co za tym idzie muszg by¢ trenowane jako jedna cato$¢ ruchu. Istnieje wiele
biomechanicznych zaleznosci w trakcie przeprowadzania skutecznego rzutu wolnego tj.
prawidlowe ulozenie koniczyn dolnych, gérnych, tulowia, co wplywa na nadanie
prawidtowego lotu pitki. Warto tez nadmieni¢ rol¢ innych czynnikéw takich jak psychika
zawodnika, czy pozycja na ktérej gra. Za stabilizacj¢ odpowiadajg migénie, ich wzajemna
rownowaga pod katem czasu napigcia, kontroli motorycznej i sity gwarantuje utrzymanie
stabilnego tutowia. Podkresli¢ jednak nalezy, ze nie bylo by prawidlowej pracy migéni bez
odpowiednio funkcjonujgcego ukladu nerwowego. W pracy tej zalozono, ze utrzymanie
stabilnego tutowia jest priorytetowym elementem wptywajacy na wykonanie celnego rzutu,
co przyczynito si¢ do opracowanie autorskiego programu treningowego wplywajacego na
sktadowe ukladu mig$niowo - szkieletowego, a szczegélnie na kontrole nerwowo-
migsniowg przy ksztaltowaniu tej stabilizacji.

Celem giéwnym badan jest ocena stabilnosci posturalnej w aspekcie skutecznosci gry w
koszykéwke. Celem praktycznym jest aplikacja treningu stabilizacyjnego, ktéry powinien
wplyna¢ na progres celnosci rzutéw do kosza.

Zalozeniem badan jest, ze poprzez zastosowanie autorskiego treningu stabilizacyjnego
zmniejszg si¢ warto$ci wychylenia srodka parcia stép na podtoze (CoP) podczas wykonahia
rzutow wolnych i dzigki temu nastgpi poprawa celnosci rzutéw wolnych w badanej grupie
koszykarek.

Material i metody: Badanie obejmowato dwie, 15 osobowe, druzyny koszykéwki kobiet

wystepujace na szczeblu centralnym (I liga koszykéwki kobiet). Grupe badang tworzyty



zawodniczki KKS Olsztyn n=15, o $redniej wysokosci 175,3+6,22 cm i masie ciata

66,53+6,46 kg, za$ grupg kontrolng zawodniczki SKK Polonii Warszawa n=15, o $redniej

wysokosci 175,9+8,25 c¢m i masie ciala 69,07+9,74 kg.

Scharakteryzowano grupe badang i kontrolng za pomocg kwestionariusza ankiety oraz

pomiaréw antropometrycznych. W pracy przedstawiono i oméwiono wyniki pomiaréw

przemieszczenia CoP na platformie stabilograficznej. Oceniono 4 r6zne parametry - Xmax

(wychylenia w plaszczyznie strzatkowej), Ymax (wychylenia w plaszczyznie czolowej),

Area CoP (pole powierzchni wyznaczonej przez przemieszczenia CoP), oraz S CoP (droga

przebyta przez CoP). Przeanalizowano takze statystyki meczowe z okresu przed i po

zastosowanym treningu stabilizacyjnym. Kolejnym elementem analizowanym w tej pracy
bylo nagranie 10 rzutéw wolnych za pomoca programu Home Court.

Wyniki. Analiza statystyczna wykazala istotne réznice w postaci poprawy wielkosci

wychwian CoP z effectem size duzym, dla parametréw Xmax, Ymax i zmniejszeniu pola

powierzchni CoP - Area CoP, pomigdzy grupami. Zidentyfikowano istotng poprawe celnosci
rzutéw wolnych o 9,9%, w grupie badanej, w analizie statystyk meczowych badanych
druzyn.

Zawodniczki z grupy badanej poprawily skutecznos$¢ z 62% na az 75%. Jednocze$nie

zaobserwowano brak zmian w parametrach technicznych - kat zgiecia w stawach

kolanowych podczas rzutu i kat wyrzutu pitki, okreslonych za pomocg aplikacji Home

Court, wptywajacych na rzut wolny.

Whioski:

1. Podjeta eksploracja naukowa pierwszoligowych koszykarek pokazuje podobne rezultaty
parametr6w stabilometrycznych badania pierwszego w réznych warunkach, co wskazuje
na te same reakcje i zdolnosci utrzymania stabilnosci posturalnej w obu zespotach.

2. Zastosowanie autorskiego treningu stabilizacyjnego w grupie badanej korzystnie
wplyngto na wartodci niektérych wychyleni CoP w stosunku do grupy kontrolnej, co
Swiadczy o pozytywnym wplywie treningu na stabilnos¢ posturalng badanych

koszykarek.



3. Potwierdzono wplyw zastosowanego programu treningu stabilizacyjnego na progres
skuteczno$ci rzutéw wolnych w warunkach laboratoryjnych i meczowych co wskazuje
na potrzebe stosowania takiej aktywnosci w koszykéwce kobiet.

4. Zidentyfikowano obszary i kierunki badan potrzebne w dalszych badaniach u
profesjonalnych koszykarek pozwalajgce na zweryfikowanie programéw
treningowych. ’

5. Konieczne sg dalsze, bardziej rozbudowane badania majgce na celu udoskonalenie i
zoptymalizowanie odpowiedniego dla koszykéwki treningu zwigkszajgcego stabilnos¢ i
skutecznoéé rzutéw wolnych

6. Uzupelnieniem przeprowadzonej analizy powinny by¢ tez kolejne badania penetrujace

zastosowanie treningu w odniesieniu do prewencji urazéw sportowych.

Slowa kluczowe: koszyk6wka, stabilno$¢, rzut wolny, skutecznosc, trening stabilizacyjny
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