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Rozgrzewka koszykarza — zalozenia teoretyczne, a rozwigzania

praktyczne
The Basketball warms-ups - theoretical assumptions and practical solutions

Streszczenie

Wielu autorow podkresla znaczenie rozgrzewki. Rozgrzewka w grach zespotowych
ma na celu przyspieszenie adaptacji organizmu do wysitku fizycznego,
zaktywizowanie czynnos$ci fizjologicznych ze stanu spoczynkowego do stanu
wysitkowego. Rozgrzewka przynosi wiele roznorodnych korzysci m.in.
fizjologiczne, psychologiczne i profilaktyczne, niezaleznie od klasyfikacji jakiej
uzyjemy. Z psychologicznego punktu widzenia rozgrzewka ma za zadanie
wygenerowac stan ,,czujnosci”, aktywnosci i gotowosci oraz checi do skutecznego
dziatania. Stwierdzono, ze zawodnicy, ktorzy wykonuja poprawng rozgrzewke sa
lepiej przygotowani psychicznie niz ci, ktorzy jej nie wykonujg. Sportowiec po
dobrze przeprowadzonej rozgrzewce subiektywnie odczuwa pewno$¢ siebie oraz
uzyskuje pozytywne nastawienie do meczu. Uwaza si¢, ze rozgrzewka tez moze
shuzy¢ jako srodek do roztadowywania napie¢ i lekéw oraz zwigksza koncentracje i
motywacj¢ przed meczem. Rozgrzewka poprawia tez stany emocjonalne, obniza lek
przed porazka. Dowiedziono, Ze rozgrzewka wykonana w odpowiednich warunkach
poprawia uwage, percepcje Wwizualna, precyzje dzialania, pewno$¢ siebie
antycypacje, szybkos¢ reagowania i dzialania, szybko§¢ przetwarzania
i podejmowania decyzji. Z punktu widzenia fizjologicznego ,rozgrzewka”, to
czynno$ci przysposabiajace organizm koszykarza do wysitku. Jest ona waznym
czynnikiem, ktory wplywa na efekt udzialu we wspotzawodnictwie. Dane z
pismiennictwa dowodza, ze konieczna jest indywidualizacja rozgrzewki pod
wzgledem czasu jej trwania i intensywnos$ci. Wyrdznia si¢ dwa rodzaje rozgrzewek:
pasywng i aktywng. Rozgrzewka pasywna to taka, ktora jest realizowana poprzez
korzystanie z goracych natryskow, kapieli, saun, lazni parowych lub poprzez
zastosowanie masazu energetycznego. Rozgrzewka aktywna wymaga od zawodnika
znacznego zaangazowania i determinacji podczas ¢wiczen przygotowujacych ciato i
miegsénie do wysitku. Srodki treningowe wystepujace podczas tej czesci rozgrzewki,
to ¢wiczenia ogo6lno usprawniajace, wzmacniajace, rozciagajace, koordynacyjne i
techniczno-taktyczne, dziatania z pitka i bez pikki.

Celem poznawczym pracy byto znalezienie i sformulowania mozliwie
najlepszej struktury rozgrzewki przedmeczowej w oparciu o wspolczesne
piSmiennictwo. Dane te postuzyly do kreslenia ,,modelu” (wzorca) optymalnej
rozgrzewki.

Celem praktycznym bylo sformulowanie wskazéwek dla trenerow
koszykdéwki w tworzeniu struktury rozgrzewki z uwzglednieniem czasu trwania oraz
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proporcji migdzy ¢wiczeniami dynamicznymi, a statycznymi przygotowujacych

funkcje organizmu do gry.

Materialem badawczym bylo 12 zawodnikow plci meskiej, druzyny
grajacej w najwyzszej klasie rozgrywek koszykowki w Polsce, w Tauron Basket
Lidze. W analizie badan niezawodnos$ci gry uwzgledniono 11 zawodnikow, gdyz
jeden z nich nie brat udziatu w grze i niemozliwe bylo ustalenie jego efektywnosci
gry. Badana druzyna zostata sklasyfikowana w pierwszej piatce tabeli ligi w sezonie
2014/2015. W badaniach wykorzystano metod¢ obserwacja standaryzowanej, ktora
polega na obserwowaniu 0so6b pod katem celu obserwacji, z uwzglednieniem $cisle
okre$lonych kategorii interesujacych badacza zachowan (reakcji). Do oceny
efektywnosci zawodnikoéw podczas meczu, wykorzystano autorski arkusz rejestracji
efektow dziatania zawodnikéw w oparciu o projekt Superlaka.

W efekcie przeprowadzonych badan stwierdzono brak korelacji miedzy rodzajem

wykonywanej rozgrzewki przez badanych, a niezawodnos$cig gracza w trakcie

meczu. Uzyskane wyniki upowazniaja, zdaniem autoréw, do wyciagni¢cia
nastepujacych wnioskow:

* W badanej druzynie Ekstraklasy wielu zawodnikow omin¢lo faze ogolna i
wykonywato tylko faze specjalistyczng. Wystapit podziat ze wzgledu na rodzaj
wykonywanych ¢wiczen (dynamiczne, statyczne, z pitka).

* Na podstawie wykonanej obserwacji, rozgrzewka wykonana przez badanych
koszykarzy Ekstraklasy nie byla zgodna z modelem rozgrzewki wynikajacym z
zalecen pi$miennictwa i nie wptyngta na niezawodno$¢ oraz skuteczno$¢ gracza
podczas meczu.

» Jako wniosek praktyczny nalezaloby zaleci¢ trenerom stosowanie racjonalnych,
mocno zindywidualizowanych modeli rozgrzewki.

Stowa Kkluczowe: koszykoéwka; rozgrzewka; trening koszykarza

Summary
Many authors emphasize the importance of warm-up. Warm-up in team games aims
atenhancing the body adaptation to the physical activity and to activate
physiological functions from the rest state to the active state. Warm-up brings many
different benefits, for example: physiological, psychological, and preventive,
regardless of the classification of the above. From a psychological standpoint, the
warm-up is performed to create the body "alertness”, activity and readiness, and a
willingness to act effectively. It was found that the players who perform the correct
warm-up are better mentally prepared than those who do not perform it. After a well
performed warm-up, the athlete is self-confident and has a positive attitude
to the match. It is believed that the warm-up can also be the way to relieve tension
and anxiety and to increase concentration and motivation before the match. Warm-
up also improves the emotional states and reduces fear of failure. It has been verified
that the warm-up, performed under appropriate conditions, improves focus, visual
perception, action accuracy, self-confidence, speed and responsiveness, speed of
processing and decision making. From the physiological point of view, the warm-up
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is an activity that adapts the basketball player’s body to an effort. It is an important
factor that affects the effect of participation in the competition. Data from the
literature suggest that the warm-up individualization is necessary in terms of
duration and intensity. There are two types of warm-ups: passive and active. Passive
warm-up is the one that is performed by using hot showers, baths, saunas, and steam
baths or by using energetics massage. Active warm-up requires a lot of commitment
and determination from the athlete during exercises that prepare the body
and muscles for an effort. The training measures used during this part of warm-up
are the general exercises that improve strength, stretch, coordination, and technical-
tactical activities, and activities with the ball or without it.

The cognitive purpose of the paper: was to find and develop the best possible pre-

match warm-up structures based on current literature. These data were used to

determine a "model™ (pattern) of optimal warm-up.

The practical aim was to formulate guidelines for basketball coaches to develop the

warm-up structures, taking into account the duration and proportion of dynamic and

static exercises that prepare the body for play.

The research material was 12 male players from the basketball team playing in the

top tournaments in Poland and in the Tauron Basket League.

11 players were included in the play reliability study, because one of them did not

participate in the play and it was impossible to determine his play effectiveness. The

team was ranked in the top five of the 2014/2015 league table.

The standardized observation method was used in the study. The method consisted

in observing people with respect to the purpose of observation, taking into account

strictly defined behavioral (reactions) categories the researchers were interested in.

To evaluate the players’ effectiveness during the match, the original result sheet of

the players’ performance based on the Superlak project was used.

As a result of the research, no correlation between the type of warm-up performed

by the respondents and the player’s reliability during the match was observed.

According to authors, the results allow formulating the following conclusions:

* In the Extra-class team, many of the competitors skip the general phase and
performed only the specialist phase. There is a division based on the type of
exercises (dynamic, static, ball).

+ Based on the observation made, the warm-up performed by the Extra-class
basketball players did not match the warm-up model resulting from the literature
recommendations and it did not affect the player's reliability and performance
during the match.

» As a practical proposal, trainers should use rational, highly personalized warm-
up models.

Keywords: baskethall; warm-up; basketball training

1. Charakterystyka gry w koszykowke

Gra w koszykowke polega na dystrybutywnych (oddzielnych) dziataniach jej
uczestnikow. Kazdy z zawodnikéw sprawuje odmienna funkcj¢ wobec zespotu.
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Zajmuje wyznaczong pozycj¢ i spetnia wilasng okreslong rolg (Naglak 2010).
Odpowiednie ustawienie zawodnika na polu gry sprzyja wykonaniu powierzonych
mu zadan. Wedhig nomenklatury amerykanskiej wyroznia si¢ nastgpujace pozycje:
rozgrywajacy, rzucajacy obronca, niski skrzydlowy, silny skrzydtowy, srodkowy -
center. Umiejetnosci gry zawodnikow roznicuja ich na podstawowych i
rezerwowych. Jedni i1 drudzy pelnig istotne funkcje w zespole, a ich gra
charakteryzuje si¢ sposobami dziatania zespotéw, zawodnikow ukierunkowanych na
wygrang (Naglak 2010). Jest to wspoétdziatanie 0 ,kooperacji pozytywnej.
Kooperacja pozytywna, polega na przekraczaniu wilasnych mozliwosci pod
wplywem prezentowanych przez przeciwnika wyzszych umiejetnosci. W
koszykowce, wystepuje tez fizyczny kontakt zawodnikow z mozliwoscig
wykorzystania sity, jednakze obowigzuje utrzymanie jej pozornosci fizycznej i
psychicznej. Wielopodmiotowa gra z pitka na zawodowym poziomie charakteryzuje
si¢ klasyfikowaniem uzyskanych wynikow przez organizacje sportowe, co stanowi
potwierdzenie dazen sportowca i wspierajacych go profesjonalistow do uzyskania
sukcesow sportowych (Naglak 2005).

Koszykowka nieustannie ewoluuje. Z pierwszych 13 zasad Jamesa
Naismith’a pozostaty tylko przepisy dotyczace zakazu biegania z pitka oraz zasada,
ze wygrywa druzyna, ktora zdobedzie najwigcej punktow. Stato si¢ tak za przyczyng
rozwoju tej gry. Obecnie gra jest bardzo dynamiczna, dobrze zorganizowana, aby
uatrakcyjni¢ widowisko sportowe (Czerwinski 2007). Poprzez szybka zmiang
sytuacji, bezposrednie dziatania z przeciwnikiem, emocjonalno$¢ i zespotowa radosé
ze zwyciestwa , doskonale odzwierciedla dramaturgi¢ dzisiejszej rzeczywistosci
zycia (Ljach,2003). W ostatnich latach mozemy dostrzec, ze w lidze National
Basketball Association bardziej ktadzie si¢ nacisk na przygotowanie motoryczne
zawodnika oraz jego wszechstronno$¢. Przyktadem jest coraz cze$ciej wystepujacy
(w wiekszosci druzyn NBA) brak klasycznych srodkowych, gdyz w dobie ciggtej
dynamizacji koszykowki zaczeli spowalnia¢ gre. Skuteczna obrona powoduje
rozwdj nowych sposoboéw rzutéw pitki do kosza, jej podania oraz poruszania sie
zawodnika z pitka (tzw. koztowanie pitki) (Bompa i wsp. 2013). Koszykowka jest
gra o wysokim stopniu zorganizowania, poprzez wykonywane czynnoSci przez
zawodnikow, 0 charakterze antagonistycznym (atak — obrona). Sklada si¢ z
czynnosci ruchowych z pitka jak réwniez bez pitki, uwarunkowanych dziataniami
partnerow i przeciwnika, zarowno w ataku jak i w obronie. Zwycigzca meczu
zostaje druzyna wykazujaca lepsza skuteczno$¢ w dziataniach ofensywnych i
defensywnych. W kazdym zespole oprocz wymienionych rél zawodnikow, zwykle
pojawia si¢ gracz wyjatkowo uzdolniony, ktory poprzez tworczy wysitek osigga
mistrzowski poziom gry i koncentruje na sobie zaufanie partnerow. To zawodnik,
ktéry podczas krytycznych momentéw bierze na swoje barki odpowiedzialnos¢ za
wygrang (przekracza wrecz granice ludzkich mozliwosci) (Phil Jackson 2014).
Koszykowka jest gra dynamiczng. Jest formg wysitku o charakterze interwalowym,
0 naprzemiennej (anaerobowo-aerobowej) aktywnosci. Z publikacji Cherifa,
eksperta FIBA wynika, ze koszykarze pokonuja rézne odlegtosci, w zaleznosci od
zajmowanej pozycji podczas gry: rozgrywajacy: 3500 — 6104m, skrzydtowi: 4500 —
6532m, centrzy: 5552 — 5711m

Znaczna czg$¢ dzialanh meczowych zawodnikow opiera si¢ na przemianach
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fosfagenowych (rzut, blok, podanie, zbiorka, sprint 2-5m, gra jeden przeciw
jednemu). Resynteza fosfokreatyny nastgpuje podczas aktywnosci koszykarzy, 0
nizszej intensywnosci np. podczas rzutow wolnych. Koszykarze wykonujg ok. stu
dziatan o wysokiej intensywnosci podczas meczu (FIBA 2002). Sprinty i bieg ze
srednig intensywnoscia zajmuja 70% czasu poruszania si¢ koszykarza po boisku.
30% stanowi poruszanie si¢ bokiem. Akcje trwajg $rednio od 14 do 20s. co w
dalszym ciggu ukazuje kluczowa role przemian anaerobowych. Wydolnos¢ tlenowa
nie jest najwazniejsza, jednakze to od niej zalezy szybko$¢ przebiegu procesow
restytucyjnych przemian beztlenowych podczas krotkich przerw w czasie gry lub
niskiej intensywno$ci wykonywanego wysitku. W zwigzku z tym bardzo wazna role
Spetnia wlasciwe przygotowanie funkcji ustroju do wysitku tzw. ,,rozgrzewka”.

2. Znaczenie rozgrzewki w grach zespolowych oraz model rozgrzewki
w koszykéwce, w §wietle piSmiennictwa

Wielu autorow podkre§la znaczenie rozgrzewki. Informacje na temat znaczenia
rozgrzewki w grach zespotowych zawarte s3 m.in. w pracach Cichosza (2013),
Dembinskiego (2011), czy Kielaka (2010). Zdaniem Chmury (2014) rozgrzewka w
grach zespotowych ma na celu przyspieszenie adaptacji organizmu do wysitku
fizycznego. Zaktywizowanie czynnosci fizjologicznych ze stanu spoczynkowego do
stanu wysitkowego. Rozgrzewka przynosi wiele réznorodnych korzysci m.in.
fizjologiczne, psychologiczne i profilaktyczne, niezaleznie od klasyfikacji jakiej
uzyjemy. Z psychologicznego punktu widzenia rozgrzewka ma za zadanie
wygenerowac stan ,,czujnosci”, aktywnosci i gotowosci oraz checi do skutecznego
dziatania (Chmura 2014). Stwierdzono, ze zawodnicy, ktorzy wykonuja poprawna
rozgrzewke sa lepiej przygotowani psychicznie niz ci, ktorzy jej nie wykonuja
(Berdejo-del-Fresno 2011). Sportowiec po dobrze przeprowadzonej rozgrzewce
subiektywnie odczuwa pewnos$¢ siebie oraz uzyskuje pozytywne nastawienie do
meczu (Chmura 2014). Uwaza sig, ze rozgrzewka tez moze stuzy¢ jako $rodek do
roztadowywania napie¢ i lekow oraz zwicksza koncentracje i motywacje przed
meczem (Berdejo-del-Fresno 2011) Rozgrzewka poprawia stany emocjonalne,
obniza lgk przed porazka (Chmura 2001). Dowiedziono, ze rozgrzewka wykonana w
odpowiednich warunkach poprawia uwage, percepcj¢ wizualng, precyzje dziatania,
pewno$¢ siebie antycypacj¢, szybko$¢ reagowania 1 dzialania, szybko$¢
przetwarzania i podejmowania decyzji. Dodatkowo pozwala na wysitek w obszarze
komfortu psychicznego (Berdejo-del-Fresno 2011) (Chmura 2001). Z punktu
widzenia fizjologicznego ,rozgrzewka”, to czynno$ci przysposabiajace organizm
koszykarza do wysitku. Po odpowiednim zaktywizowaniu wszystkich uktadow
zawodnika, powinien by¢ gotowy do gtownej aktywno$ci fizycznej od pierwszej
chwili gry (Birch i wsp. 2012). Chmura okresla rozgrzewke jako ,,wszechstronne
przygotowanie organizmu sportowca do wysitku” (Chmura 2014 s. 25). Jest
podstawowym czynnikiem, ktory wptywa na efekt udziatu we wspolzawodnictwie.
Wedtug Berdejo-del-Fresno (2011) rozgrzewka to ,,wzrost temperatury ciata poprzez
zastosowanie ciepta lub w wyniku pracy mechanicznej” (Berdejo-del-Fresno 2011 s.
103). Dodatkowo dowiadujemy sig¢, ze rozgrzewka jest pojmowana jako zestaw
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zadan i ¢wiczen wykonywanych w dziataniach sportowych w celu dostosowania
organizmu sportowca do podzniejszego przedsiewziecia konkurencyjnego,
minimalizujac potencjalne ryzyko doznania kontuzji, stwarzajac ponadto psychiczna
predyspozycj¢ do wykonywania ¢wiczenia. Rozgrzewka, oprocz tego, ze
przygotowuje nas do wysitku jakiemu bedziemy poddawaé nasz organizm, w sposob
przez niego tolerowany, nie naraza nas na ryzyko odniesienia kontuzji, co wigcej
powinna jej zapobiega¢ (Berdejo-del-Fresno 2011). Na potrzeby niniejszej pracy
przyjeto definicj¢ rozgrzewki J. Chmury, ktory twierdzi, Ze jest ona podstawowym
czynnikiem, wpltywajacym na wynik koncowy treningu, meczu oraz wszelkiego
rodzaju wysitku fizycznego.

2.1. Model rozgrzewki w koszykowce, w §wietle piSmiennictwa

Wedlug Chmury (2001, 2014) konieczna jest indywidualizacja rozgrzewki pod
wzgledem czasu jej trwania i intensywno$ci. W publikacjach dotyczacych
rozwazanego tematu wyrdznia si¢ dwa rodzaje rozgrzewek: pasywna i aktywna
(Chmura 2014). Rozgrzewka pasywna to taka, ktora jest realizowana poprzez
korzystanie z goracych natryskow, kapieli, saun, tazni parowych lub poprzez
zastosowanie masazu energetycznego. Ta metoda rozgrzewki nie jest jedyna
stosowang przez sportowcow, jednak jest ona stosowana jako metoda uzupetniajaca
do rozgrzewki aktywnej. Jednakze to rozgrzewka aktywna jest ta, ktora poprzez
¢wiczenia, zwigksza temperature ciata i miesni (Berdejo-del-Fresno 2011).

Rozgrzewka aktywna wymaga od zawodnika znacznego zaangazowania i
determinacji podczas ¢wiczen przygotowujacych ciato i migénie do wysitku (Bompa
i wsp. 2013). Srodki treningowe wystepujace podczas tej czesci rozgrzewki, to
¢wiczenia ogdlno usprawniajace, wzmacniajgce, rozciggajace, koordynacyjne i
techniczno-taktyczne, dziatania z pitka i bez pitki, (Bompa i wsp. 2013) (Chmura
2014).

2.2. Struktura rozgrzewki

Czas trwania rozgrzewki to 30-40min. Jest to zalezne od wilgotno$ci i temperatury
otoczenia. Natomiast intensywnos$¢ rozgrzewki powinna by¢ narastajaca, az do
momentu osiagnigcia progu psychomotorycznego zmeczenia. Chmura (2014)
Wyrdznia trzy fazy rozgrzewki (lokalng, 0gdlng, specjalistyczng) przedmeczowej z
dwoma etapami w kazdej fazie.

Celem fazy lokalnej jest podniesienie temperatury mieéni. Pierwszym
etapem fazy lokalnej jest zastosowanie ¢wiczen koncentrycznych (migsien
skracany). W pierwszym etapie ¢wiczenia sg $cile ukierunkowane na te migsnie,
ktore odgrywaja duza role podczas wykonywanego wysitku. U koszykarzy beda to
migénie — czworoglowy uda , biodrowo-lgdzwiowe, kulszowo-goleniowe, brzucha
czy posladkow (Bompa i wsp. 2013) (Chmura 2014).

Drugim etapem jest zastosowanie ¢wiczen ekscentrycznych (migsien
rozciagany). Cwiczenia ekscentryczne rowniez obejmuja te same grupy migsniowe,
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co koncentryczne (Bompa i wsp. 2013) (Chmura 2014).

Celem fazy ogélnej jest dynamizowanie pracy uktadu energetycznego,
krwiono$nego i oddechowego, co doprowadza do podwyzszenia temperatury
wewnetrznej ciata. W tej fazie angazujemy wszystkie grupy migsniowe. Faza ogdlna
rowniez sktada si¢ z 2 etapow.

Etap pierwszy polega na zwigkszeniu ruchomosci w stawach. Jego
zadaniem jest powigkszenie amplitudy ruchu w stawach. W tym etapie wykonujemy
¢wiczenia z wicksza dynamika. Przyktadowe ¢wiczenia zwigkszajace amplitude
ruchu to wymachy ramion, krazenia ramion, skipy A, B, C, D, ruchy okrezne bioder.
Drugi etap polega na zwickszaniu swobody i ptynnosci wykonania ruchu. W tym
etapie wykonujemy ¢wiczenia koordynacyjne, ktore usprawniajg przewodzenie
Nerwowo - migsniowe oraz przygotowuja uktad nerwowy i migéniowy do
specyficznych wymagan gry. Cwiczenia koordynacyjne przygotowuja zawodnika do
skutecznego dziatania po przez doktadne, ptynne i ekonomiczne ich wykonanie.
(Bompa 2013) (Chmura 2014).

Celem fazy specyficznej jest osiggniecie progu psychomotorycznego
zmeczenia, odpowiedniej temperatury wewnetrznej ciata, pobudzenia jak
najwickszej ilosci jednostek motorycznych oraz usprawnianie posiadanych
umiejetnosci. W kazdych z tych obszaréw zawodnik musi osiagnaé indywidualne
optimum. W pierwszym etapie usprawnianie umiejg¢tnosci gracza nastepuje poprzez
zastosowanie specyficznych dla koszykowki ¢wiczen z pitka. Celem tego etapu jest
oswojenie gracza z pitka, pobudzenie ,.czucia” pilki oraz zaadaptowanie si¢ do
warunkow gry (pierwszy etap trwa ok. 10 minut). Zawodnik w tej czesci wykonuje
¢wiczenia z pitka, w zaleznosci od specyfiki pozycji jaka zajmuje podczas gry.
Szczegdlnie wazne jest aby pamictaé o nie dopuszczaniu do nadmiernego zuzycia
energii przez zawodnika, poniewaz moze to oddzialywa¢ na obnizenie tempa gry
podczas meczu (Bompa i wsp. 2013) (Chmura 2014). Drugi etap to ¢wiczenia
eksplozywne zwigkszajace pobudzenie osrodkowego uktadu nerwowego. Celem
tego etapu jest uzyskanie najkorzystniejszego pobudzenia obwodowego uktadu
nerwowego i maksymalnej liczby jednostek motorycznych. Etap trwa ok. 2-3 min.
Zawodnik w tej czeSci wykonuje kilka ¢wiczen eksplozywnych trwajacych 3-5
sekund np. przyspieszenie na 2-3 m p6zniej, nagle hamowanie, wyskok i sprint na
odcinku 5-10m . Ten przyktad mozna modyfikowaé chociazby poprzez wiaczenie
zmiany kierunku poruszania si¢ podczas biegu. Zawodnicy o predyspozycjach
szybkoSciowych wystarczy, ze wykonaja ten zestaw dwukrotnie. Natomiast
zawodnicy o predyspozycjach wytrzymatosciowych powinni powtorzy¢ go 2-3 razy
z uwzglednieniem skrdcenia sprintu do 5-7 m. Po kazdym wykonaniu tego zestawu
powinna wystgpi¢ aktywna przerwa, trwajgca nie dtuzej niz Imin (Bompa i wsp.
2013) (Chmura 2014).

Struktura rozgrzewki przedmeczowej wg systemu szkoleniowego w Hiszpanii
Berdejo-del-Fresno (2011) proponuje podziat rozgrzewki na 2 czgéci: ogodlng i

specyficzng. Czas trwania czg$ci ogolnej to 26 minut, natomiast cz¢sci specyficznej
18min. Ogodlny czas trwania rozgrzewki wynosi 44 min. Cze$¢ ogdlna zostata
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podzielona na 5 faz. Pierwsza faza opiera si¢ na propriorecepcji, czyli ¢wiczeniach,
ktorych celem jest zapobieganie urazom konczyn dolnych (okolic kostki i kolana).
Sa to C¢wiczenia roéwnowazne ze stopniowana trudno$cia wraz ze zmiana
plaszczyzny ¢éwiczacego oraz w koncowym etapie przy udziale obroncy. Czas
trwania to ok 5 min. Druga faza to zwigkszenia ruchomosci w stawach. Czas trwania
3-4min. Trzecia faza polega na podniesieniu temperatury ciata po przez ciagly bieg
w granicach 60-70%VO2max z kozlowang pitkg. Czwarta faza polega na
wykonywaniu ¢wiczen rozciaggajacych — statycznych, gdzie rozciagnigcie aktonow
migéniowych  zawodnik  powinien  utrzymywaé przez 15-20  sekund.
Caloséciowy czas trwania fazy - 10 minut. Pigta faza to rozcigganie dynamiczne z
uwzglednieniem specyficznych aktow ruchowych wystepujacych w koszykowce.
Czas trwania— 4-5min.

Czg$¢ specjalistyczna, opiera si¢ na 6 ¢wiczeniach opierajacych si¢ na
zwigkszeniu koncentracji, uwagi, percepcji wzrokowej, doktadnosci dziatania oraz
zwigkszeniu aktywacji procesow czuciowych . Ta cze¢$¢ obejmuje ¢wiczenia 2x0,
3x0, 2x1, 1x1 rzuty, podania, zbiorki, zastawienie (Berdejo-del-Fresno 2011).

Z analizy (ponad 150 eksperymentalnych prac opublikowanych w latach
1989-2010) wywnioskowano, ze w 80-90% rozwazanych przypadkow rozcigganie
statyczne spowodowato obnizenie skocznosci, mocy, sity. W 10% pozostatych
przypadkdw wykazano brak wplywu na  poziom badanych cech uktadu
mie$niowego. Natomiast efektem po zastosowaniu rozgrzewki z rozcigganiem
dynamicznym byt wzrost mocy, sity i skocznosci (Trzaskoma 2013). W badaniach
wykazano, ze zawodnicy ktorzy wykonali podczas rozgrzewki rozciaganie
dynamiczne osiagneli lepsze wyniki biegu sprinterskiego, niz wykonujac
rozgrzewke z rozciaganiem statycznym (Trzaskoma 2013).

W badaniach przeprowadzonych na pitkarzach noznych dowiedziono, ze
kazde rozciaganie statyczne powinno by¢ zastgpione rozcigganiem dynamicznym.
Rozcigganie powinny by¢ te migénie ktore sg najbardziej wykorzystywane podczas
gry (Fletcher i wsp. 2010).

Badajac profesjonalnych pitkarzy noznych wykazano, ze korzysci
wynikajace z dynamicznego rozciagania, a nizeli z rozciggania statycznego (Armiri-
Khorasani i wsp. 2011). Wyniki badan wykazaly negatywny wplyw rozciggania
statycznego wykonanego podczas rozgrzewki. Przyczyng negatywnego wplywu
statycznego rozciggania jest ,,zmniejszenie sztywno$ci jednostek miesniowo-
sciegnistych (MTU-musculo-tendinous units)” (Trzaskoma 2013 s. 166). Jednakze w
dalszym ciagu przeprowadzone badania nie potwierdzity w 100% wplywu
rozciggania statycznego i dynamicznego. Wedtug Chmury rozgrzewka powinna w
duzej mierze opiera¢ si¢ na rozciaganiu dynamicznym, ktore moze by¢ przeplatane
pojedynczymi ¢wiczeniami rozciggania statycznego. (Chmura 2014).

Wiele interesujacych informacji na temat rozgrzewki mozna znalezé
ponadto w pracach: Galdino (2010), Hougha i wsp. (2009), Makucha (2010),
Makaruka i wsp. (2010), Myszkorowskiego (2014), Naglaka (1977), Perriera i wsp.
(2011) czy Schneidera (2011).
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3. Cel pracy, pytania badawcze, material i metoda badawcza

Problemem badawczym pracy jest sprawdzenie jakos$ci oraz struktury rozgrzewki
przedmeczowej wykonywanej przez druzyne wystepujaca w Tauron Basket Lidze?,
w odniesieniu do literatury.

3.1. Cele pracy

Generalnie celem wickszosci prac badawczych dotyczacych probleméw treningu i
walki sportowej jest znalezienie sposobow na usprawnienie procesu treningowego i
zoptymalizowanie sposobow zachowania si¢ w walce ze wzgledu na jej cel, czyli
osiggniecie zwyciestwa. Dlatego zazwyczaj formutuje si¢ tzw. cele poznawcze i cele
praktyczne. Cel praktyczny (aplikacyjny) musi mie¢ jednak podstawy wynikajace z
ustalenia stanu faktycznego. Dlatego w niniejszym opracowaniu rdéwniez
sformutowano cel poznawcezy i aplikacyjny.

Celem poznawczym pracy bylo znalezienie i sformutowania mozliwie
najlepszej struktury rozgrzewki przedmeczowe] w oparciu o WwspoOlczesne
pismiennictwo. Dane te postuzylo do kreslenia ,modelu” (wzorca) optymalnej
rozgrzewki.

Celem praktyczny byto sformulowanie wskazéwek dla treneréw
koszykowki w tworzeniu struktury rozgrzewki z uwzglednieniem czasu trwania 0raz
proporcji migdzy ¢wiczeniami dynamicznymi, a statycznymi przygotowujacych
funkcje organizmu do gry.

3.2. Pytania badawcze

Dla zrealizowania celow pracy sformutowano nastgpujace pytania badawcze:

a. Jaki jest model rozgrzewki koszykarza, w $wietle wspotczesnego
pis$miennictwa?

b. Jak przebiega rozgrzewka przedmeczowa koszykarzy w druzynie polskiej
Ekstraklasy?

c. W jaki sposob rozgrzewka moze wplywaé na skutecznos$¢ graczy w meczu
koszykowki?

3.2. Material badawczy

Materiatem badawczym bylo 12 zawodnikéw plci meskiej, druzyny grajacej
w najwyzszej klasie rozgrywek koszykéwki w Polsce, w Tauron Basket Liga.
W analizie badan niezawodno$ci gry uwzgledniono 11 zawodnikow, gdyz jeden z
nich nie brat udzialu w grze i nie mozliwe bylo ustalenie jego efektywnosci gry.
Badana druzyna zostala sklasyfikowana w pierwszej piatce tabeli ligi w sezonie

! Tauron Basket Liga — oficjalna nazwa najwyzszej ligi koszykéwki mezczyzn do sezonu 2015/2016
organizowana przez Polska Lige Koszykowki S.A.
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2014/2015.

3.3. Metoda badawcza

W badaniach wykorzystano metode obserwacja standaryzowanej, ktora: ,,polega
na obserwowaniu o0s6b pod katem celu obserwacji, z uwzglgdnieniem Scisle
okres$lonych kategorii interesujacych badacza zachowan (reakcji)” (Lobocki 2006,
str. 49). Do oceny efektywnosci zawodnikéw podczas meczu, wykorzystano autorski
arkusz rejestracji efektow dziatania zawodnikéw w oparciu o projekt Superlaka
(2005). (patrz Zat 1. I Zat. 2.) Ocena efektywnosci gracza opiera si¢ na modelu
matematycznym niezawodno$ci gracza wyrazony jako suma dzialan skutecznych
gracza / suma wszystkich dziatan (Superlak 2005).

Wzor:

> dziatan skutecznych

WN:
> wszystkich dziatan

»Im wskaznik niezawodno$ci jest blizszy jednosci, tym w wyzszym stopniu
zawodnik przyczynia si¢ do osiagnigcia celu, o ktory sie toczyta gra” (Naglak 2103
s.130). Zblizanie si¢ wskaznika niezawodnoéci do zera oznacza proporcjonalny
wzrost zawodnosci gracza w dziataniu. W arkuszu oceny niezawodnosci gracza
zostaty wypisane zdarzenia objete obserwacjg, stworzone na potrzeby badania przez
autora pracy. Do oceny skutecznoséci rzutowej wykorzystano réwniez arkusz
wskaznika niezawodnos$ci gracza, gdyz jest on sktadowg arkusza.

Wzbr:
[lo$¢ rzutéw trafionych

Skuteczno$¢ gracza [%] =
[lo$¢ wszystkich rzutéw

Narzedziem badawczym byl aparat cyfrowy posiadajacy funkcje
rejestrowania obrazu video. Za pomocg tego aparatu sfilmowano catg rozgrzewke
zawodnikow przed meczem.

Dla oceny badanych zaleznos$ci, wykonano analize statystyczng opartg na
wyliczeniu wspotczynnika korelacji liniowej Pearsona (zalezno$¢ liniowa migdzy
zmiennymi) jak i wspotczynnika korelacji rang Sprearman’a. Do badaf zaleznosci
wykorzystano dwie metody, poniewaz badana grupa kwalifikuje si¢ do obliczen
korelacji Spearman’a jak i Pearsona’a. Mata liczebno$¢ grupy badanej wskazuje na
korelacje Spearmana’a, jednak rozklad zmiennych jest zblizony do rozktadu
normalnego, co odpowiada korelacji Pearsona’a. Site wspotzaleznosci korelacyjnej
miedzy zmiennymi, okreslono wedlug klasyfikacji J. Guilford’a, ktora odpowiada
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wspotczynnikowi Perason’a jak i Spearman’a. (patrz tab.1).

Tab.1. Klasyfikacja sity wspotzaleznosci korelacyjnej wedtug J. Guilford’a

Wartos$c Sita wspoltzalezno$ei korelacyjnej
r=0 brak korelacji

0,0 <r|<0,1 korelacja nikta

0,1 <[r[<0,3 korelacja staba

0,3<|r<0,5 korelacja przecietna
0,5<r]<0,7 korelacja wysoka

0,7<]r]<0,9 korelacja bardzo wysoka
09<<1,0 korelacja niemal pelna

=1 korelacja pelna

4. Wyniki badan i ich analiza
W tabeli 2 przedstawiono przebieg rozgrzewki badanych koszykarzy.

Tab. 2. Przebieg rozgrzewki zawodnikow

Cwiczenia dynamiczne | Cwiczenia statyczne
o2 g P Catkowity czas trwania
ENES 5 ey 2o ¢éwiczeh
s=s7 g 22 | 58 .
& 2g| g S | ¢ przygotowujacych
= 5| 2 ZE | 2E funkcje organizmu do
= = — |7 R o — ,

X 20y E| o8 o2 s.g gry (éw. statyczne +

5 £55835| 583 5 | £8 ¢éw. dynamiczne)

o QE 2 g =53 &5 s -

S | 2g29s5|cgs |38 | 2g [min:sec]

N | S8288 | 28E |28 |38

J.D. |40:15 4:46 4461

LW. | 22:45 5:19 27:64

AM. | 17:35 4:52 0:07 21:94

R.Tr. | 34:07 7:17 8:12 49:36

R.S. | 24:43 6:58 2:28 33:29

L.K. | 35:58 4:45 1:38 41:41

M.G. | 37:47 4:44 2:41 44:32

D.l. 38:26 9:29 0:23 47:78

RT. | 28:32 4:59 10:45 43:36

V.R 19:51 4:45 3:37 27:33

M.K. | 54:04 4:45 58:49

R.H. | 48:23 5:57 5:54 59:34
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Najdtuzszy czas trwania rozgrzewki wynosi 59:34 min. , najkrotszy 21:94
min. Srednia warto$¢ czasu trwania rozgrzewki wyniosta 41:57min. Siedmiu graczy
uzyskalo swo6j wynik powyzej $redniej, natomiast pigciu graczy uzyskato wynik
ponizej $redniej. Natomiast w odniesieniu do wspotczesnego modelu minimalny
czas trwania rozgrzewki powinien wynosi¢ przynajmniej 30 min niezaleznie od typu
zawodnika (Chmura 2014). Ponizej warto$ci minimalnej czasu trwania rozgrzewki
znajduje si¢ trzech zawodnikow na dwunastu, co stanowi Y4 druzyny. Rézny czas
rozgrzewki, moze $wiadczy¢ o jej indywidualizacji. Czas trwania ¢w. dynamicznych
— wielostawowych (specjalistycznych) rozgrzewki wynosi 54:02 min, najkrotszy
wynosi 17:35min. Srednia warto$é czasu trwania ¢w. wielostawowych, to 32:7min.
Siedmiu graczy uzyskato wynik powyzej $redniej, natomiast pieciu ponizej. Ta czg$¢
rozgrzewki u kazdego z zawodnikéw trwata najdluzej w stosunku do innych jej
sktadowych. Czas trwania rozciagania dynamicznego zawodnikow jest w duzej
mierze podobny, gdyz te ¢wiczenia sg prowadzone w calej grupie przez trenera
przygotowania motorycznego. Jednakze trzech zawodnikow wykonywalo
dodatkowo ¢wiczenia rozciggania dynamicznego. Najdtuzszy czas trwania ¢wiczen
statycznych o charakterze rozciggajacym wynosit 10:45 min, najkrotszy czas to 7.
Srednia warto$¢ czasu trwania ¢wiczen statycznych wynosi 4:2 min. Trzech
zawodnikow uzyskato wynik powyzej $redniej. Dziewigciu zawodnikow znajduje
si¢ ponizej $redniej (W tym czterech graczy, ktorzy w ogodle nie wykonali
rozciggania statycznego). Jeden zawodnik wykonat ¢wiczenie izometryczne podczas
rozgrzewki, ktore trwato 23s. Brak wykonania ¢wiczen izometrycznych moze
$wiadczy¢ o niewiedzy graczy na temat pozytywnego dziatania takich ¢wiczen na
organizm czlowieka. Cwiczenia statyczne trwaja duzo krocej niz éwiczenia
dynamiczne, co jest zwigzane z charakterem dyscypliny — koszykoéwki. W tabeli 3.
Zaprezentowano warto$ci procentowe ¢wiczen dynamicznych i statycznych w
rozgrzewce. Sposrod wszystkich rodzajow ¢éwiczen, najwickszy udziat procentowy
maja éwiczenia wielostawowe — specjalistyczne. Sredni czas trwania tych ¢wiczen
wynosi 79,5% catosci. Siedmiu graczy uzyskato warto$ci powyzej wartosci $redniej,
a pigciu zawodnikoéw osiggneto wartoéci ponizej Sredniej. Rozcigganie dynamiczne
stanowi $rednio 14% czasu trwania catej rozgrzewki. Szesciu zawodnikow uzyskato
warto$ci powyzej Sredniej, natomiast druga potowa zawodnikow uplasowata si¢ pod
warto$cig sredniej. Rozciaganie statyczne stanowi $rednio 9,77% czasu trwania calej
rozgrzewki. Trzech zawodnikéw uzyskalo wartosci powyzej $redniej, natomiast
dziewigciu zawodnikdw uzyskato wartosci ponizej S$redniej. Wérdod graczy
znajdujacych si¢ ponizej $redniej, trzech zawodnikéw nie przeprowadzito w ogole
rozciagania statycznego. Tylko jeden zawodnik wykonat ¢wiczenie izometryczne co
stanowito 0,5% czasu catosci jego rozgrzewki. W koszykowce najwazniejsze
czynno$ci ruchowe, to czynnosci charakterystyczne dla tej dyscypliny. Takimi
éwiczeniami S3 rzut, podanie, kozlowanie, sprint, skok, krok obronny.%s czasu
trwania rozgrzewki  koszykarze przeznaczyli na ¢wiczenia wielostawowe —
specjalistyczne. /s  czasu trwania rozgrzewki przeznaczyli na ¢wiczenia
rozciagajace.



Rozgrzewka koszykarza — zalozenia teoretyczne, a rozwigzania praktyczne | 19

Tab.3. Wartosci procentowe ¢wiczen dynamicznych i statycznych w rozgrzewce

Zawodnik Cwiczenia dynamiczne [%] Cwiczeni statyczne [%]
J.D. 100

L.W. 100

A.M. 99,7 0,3
R.Tr. 83,5 16,5
R.S. 93,2 6,8
L.K. 96,7 3,3
M.G. 94,5 55
D.l. 99,5 0,5
R.T. 75,9 24,10
V.R. 87,7 12,30
M.K. 100

R.H. 90,7 9,3

Korelacje poszczegélnych zmiennych z wartoScia wskaznika niezawodno$ci gry
zawodnikow

Analizowane zmienne zostaly wyliczone po przez zastosowanie korelacji porzadku
rang Spearman’a. oraz wspotczynnikiem korelacji Pearsona’a. Badania zalezno$ci
przeprowadzono obiema metodami, ktoérych wyniki w trzech przypadkach
pokrywaja sie, co potwierdza ich wiarygodnos¢. Zgodnie z zatozeniami korelowano
wartosci wskaznikow z dziataniami koszykarzy w calym meczu, a takze w
poszczegodlnych jego kwartach. Zatozono jednak, ze warto$¢ praktyczng beda miaty
korelacje albo z niezawodnoscig dziatan w calym meczu, albo w pierwszej i
kolejnych kwartach meczu. Wiadomo bowiem, ze niezawodno$¢ dziatan moze
spadaé w czasie meczu niezaleznie od rozgrzewki, a tego przyczyng moze by¢
narastajace zmeczenie, obcigzenia psSychiczne wynikajace z przebiegu meczu czy
urazy nabyte w czasie meczu, a czynniki te mogg mie¢ na niezawodno$¢ wigkszy
wplyw niz sama rozgrzewka.

Ponizej przedstawiono analize tylko tych korelacji, u ktoérych wykazano
zalezno$¢. Badania przeprowadzono przy istotnosci statystycznej na poziomie p <
0,05.

e  Wykazano istotny statystycznie dodatni zwiazek pomigdzy czasem trwania
¢wiczen dynamicznych, a wartoscia wskaznika niezawodnosci gry w
drugiej kwarcie r = 0,603. Sita wspotzaleznosci korelacyjnej — korelacja
wysoka. Wynik ten mowi, ze zawodnik, ktory wykonat wigcej ¢wiczen
dynamicznych uzyskat wprawdzie wysoka niezawodno$¢ gry, ale dopiero
w drugiej kwarcie. Moze to swiadczy¢ o zle przeprowadzonej rozgrzewce.
Grajac pierwsza kwarte zawodnik jakby uzupehil rozgrzewke i dopiero w
drugiej uzyskal pozadana niezawodno$¢. Tymczasem straty z pierwszej
kwarty moga by¢ nie do odrobienia.

e Wykazano istotny statystycznie dodatni zwigzek miedzy czasem trwania
¢wiczen dynamicznych wielostawowych (specjalistycznych), a warto$cia
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wskaznika niezawodnosci gry w drugiej kwarcie. r = 0,715. Sita
wspotzaleznosci korelacyjnej — korelacja bardzo wysoka. Interpretacja tego
wyniku moze by¢ podobna jak w przypadku powyzszym. Koszykarz
powinien by¢ tak rozgrzany, aby wykazywal skuteczno$¢ w grze od
poczatku meczu. Nie moze si¢ rozgrzewaé w czasie meczu.

e Wykazano istotny statystycznie ujemny zwigzek miedzy czasem trwania
¢wiczen dynamicznych wielostawowych (specjalistycznych), a warto$cia
wskaznika niezawodno$ci gry w trzeciej kwarcie. r = 0,913. Sila
wspoélzaleznoéci  korelacyjnej — korelacja niemal pelna. Wynik ten
pokazuje, ze czas rozgrzewki specjalistycznej nie ma Zadnego
pozytywnego zwiazku z niezawodnoscia gry w II potowie meczu.

e Wykazano istotny statystycznie ujemny zwigzek miedzy czasem trwania
¢wiczen dynamicznych wielostawowych (specjalistycznych), a wartoscia
skutecznosci rzutowej w trzeciej kwarcie. r = 0,797. Sita wspoétzaleznosci
korelacyjnej — korelacja bardzo wysoka. Komentarz do tego wyniku badan
moze by¢ podobny jak w punkcie poprzednim.

e Wykazano istotny statystycznie ujemny zwigzek mi¢dzy czasem trwania
¢wiczen dynamicznych wielostawowych (specjalistycznych), a wartoscig
skuteczno$ci rzutowej w calym meczu. r = 0,752. Sila wspodtzaleznosci
korelacyjnej — korelacja bardzo wysoka. Wynik ten §wiadczy o tym, ze
przeprowadzona rozgrzewka w zasadzie nie miata zadnego zwiazku ze
skuteczno$cig gry w danym meczu.

5. Podsumowanie i wnioski

Koszykarz przystgpujac do meczu powinien by¢ do tego meczu przygotowany w
optymalny sposob. Jak pisze Naglak (1999, str 14-15): , Istotg wspotzawodnictwa
sportowego jest walka sportowa, czyli nadzwyczajny okres napig¢ psychicznych i
wysitku fizycznego, tym wickszych, im gorzej sportowiec jest do udziatlu w niej
przygotowany. Stad tez uwaza si¢, ze tworzenie najdogodniejszych warunkow
przygotowania zawodnika do osiagnigcia sukcesOw w sporcie zwigzane jest z
rozpoznaniem mechanizméw walki sportowej. Dobra ich znajomos$¢ stwarza, po
pierwsze, mozliwosci przewidywania sytuacji wystepujacych podczas walki, po
drugie, ¢wiczenie si¢ w ich rozwigzywaniu podczas treningu. Racjonalne
przygotowanie sportowca do walki polega na przewidywaniu wszystkich mozliwych
sytuacji, jakie moga powstaé podczas wspodtzawodnictwa i ich utrwaleniu w
procesie treningowym. Cwiczenie wytwarza wewnetrzne wzory —sytuacji
taktycznych, ktore pojawia si¢ w walce podczas zawodow”. Podstawowa korzysScig
ptynaca z rozgrzewki jest osiggnigcie stanu gotowosci wysitkowej. Efekty
wplywajace na t¢ gotowos$¢ sg nastepujgce (Fradkin i wsp, 2010 i Adamczyk 2013,
cyt za: Sozanski i wsp. (red.) 2015)

Wzrost szybkosci przewodzenia impulséw nerwowych;

Zwigkszona zdolno$¢ kontrakcyjna migsni;

Zwigkszona zdolno$¢ migsni do relaksacji;

Zmniejszona aktywno$¢ migsni;
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e Zwigkszona ekonomika ruchu — rozgrzane mi¢$nie stawiaja mniejszy opor;

o Zwickszony doptyw tlenu do migsni wraz z latwiejszym jego
wykorzystaniem — hemoglobina tatwiej uwalnia tlen przy wyzszej
temperaturze migsni;

e Przyspieszony metabolizm;

e Powigkszona zdolno$¢ do pobudzania oraz synchronizacji jednostek
motorycznych;

o Zwigkszony przeptyw krwi przez tkanki;

e Podniesiona czgstotliwos$¢ skurczéw serca;

e Optymalizacja pobudzenia emocjonalnego oraz wywolywanie stanu
skupienia na treningu czy zawodach;”

Powyzsze korzy$ci plynace z rozgrzewki dotycza sfery przygotowania
wydolnos$ciowego i motorycznego. Nie nalezy zapominaé tez o takich korzysciach,
jak:

e Uzyskanie stanu koncentracji i skupienia si¢ na celach zblizajacego sig
meczu;

e Odtworzenie ,wytrenowanych” wzordw zachowan 1 czynnosci
wykonywanych w razie pojawienia si¢ okre$lonych sytuacji taktycznych w
czasie gry;

e Uzyskanie stanu rownowagi emocjonalnej;

e Zapoznanie si¢ z obiektem (halg) oraz atmosfera na widowni

»oukcesem” prawidlowo przeprowadzonej rozgrzewki w koszykowce jest wyjscie
na parkiet zawodnika dysponujacego petnym przygotowaniem psychomotorycznym
do gry. Dane z pi$miennictwa moéwia, ze w koszykOwce czas przeznaczony na
¢wiczenia przygotowujace funkcje organizmu do wysitku nie jest wydajnie
wykorzystywany (Chmura 2014). Dlatego koszykarze muszg ,,dogrzewac si¢” przez
pierwsze minuty meczu, co czg¢sto zajmuje im calg pierwsza kwarte. Potwierdzaja
ten fakt powyzej omowione wyniki badan. Swiadczy o tym silna korelacja miedzy
czasem trwania Cwiczen specjalistycznych, a niezawodnoscig gracza w drugiej
kwarcie. Wskazuje na to rowniez $rednia warto$¢ wskaznika niezawodnosci gracza,
ktéry w pierwszej kwarcie jest najnizszy. Najwyzszy wystapit w trzeciej kwarcie, co
moze wskazywaé na osiggniecie przez zawodnikow w tej czeSci gry progu
psychomotorycznego zmeczenia, czyli najwyzszego poziomu gotowosci organizmu
do wysitku.

Dodatkowo wyniki skutecznosci rzutowej rowniez wskazuja na wyzsza
skuteczno$¢ graczy w drugiej potowie meczu. Nalezy stwierdzié, ze zalezno$¢ ta nie
jest przypadkowa. Fakt ten moze wskazywal na zbyt malg intensywnos¢
przeprowadzanej rozgrzewki przez zawodnikdéw. Oczywiscie miedzy druga, a
trzecig kwarta nastgpuje 15 minutowa przerwa. W badanym zespole zawodnikow
bierna przerwa trwata ok 10 minut, co jest maksymalng warto$cig przy jakiej
jesteSmy w stanie utrzymaé¢ pobudzenie organizmu na efektywnym poziomie.
Nastepnie zawodnicy wykonywali specjalistyczne, dynamiczne ¢wiczenia w formie
tzw. koszykarskich dwoch rzedow. Wg Mohra i wsp. (2004) krotka ponowna
rozgrzewka podwyzsza temperature¢ ciala bardziej niz rozgrzewka przed meczem.
Fakt ten potwierdzaja uzyskane najwyzsze wyniki $rednich warto$ci niezawodnos$ci
gracza i skutecznosci rzutowej zawodnikow osiagnietych w trzeciej kwarcie.
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Dodatkowo wplyw na warto$¢ niezawodno$ci gracza moglto mie¢ oddziatywanie
dwoch weczesniejszych kwart meczu na odpowiednie pobudzenie zawodnika.
Analiza réwniez nie wykazata korelacji mi¢dzy czasem trwania rozgrzewki, a
warto$cig wskaznika niezawodnosci, gdyz jak podaje Chmura (2001) kazdy
czlowiek posiada wlasny poziom pobudzenia. Dilugo$¢ czasu rozgrzewki jest
kwestig indywidualng (Bompa i wsp. 2013). Nie wykazano zalezno$ci migdzy
czasem trwania ¢wiczen statycznych, a wartoscig wskaznika niezawodnosci gry,
poniewaz jak podaje Trzaskoma (2013) pojawienie si¢ ¢wiczen dynamicznych, po
rozciaganiu statycznym eliminuje ujemny efekt rozciggania. W analizowanym
przypadku, gdyz zawodnicy po rozcigganiu statycznym wykonywali intensywne
¢wiczenia dynamiczne. Wydaje si¢, ze celowe byloby przeprowadzenie specjalnych
badan, ktore zweryfikowatyby zaobserwowane zjawisko. Badania takie mogtyby
okresli¢ rzetelno$¢ otrzymanych wynikow. Rozgrzewka jest ostatnim momentem w
cyklu treningowym, w ktérym mozna jeszcze skorygowac drobne btedy wynikajace
z przygotowan i optymalnie przygotowaé¢ koszykarza do gry w danym meczu.
Dlatego rozgrzewka powinna by¢ szczegdtowo dobrana do potrzeb zawodnika,
wysoce zindywidualizowana, bardzo precyzyjnie zaplanowana i zrealizowana. Z
obserwacji i przeprowadzonych badan wynika, ze badani koszykarze do$¢
schematycznie i mato racjonalnie wykonywali swoja rozgrzewka przedmeczows.
By¢ moze wiaze to z poziomem ich wiedzy na temat przygotowania organizmu do
wysitku. Jest to jednak przypuszczenie, a weryfikacja tak postawionej hipotezy
wymagataby oddzielnych badan.

6. Podsumowanie koncowe

Brak korelacji migdzy rodzajem wykonywanej rozgrzewki przez zawodnikow Turon
Basket Ligii, a niezawodnosciag gracza w koszykowce. Uzyskane wyniki
upowazniajg, zdaniem autorow, do wyciagnigcia nastepujacych wnioskow:

e Model rozgrzewki koszykarza w $wietle wspolczesnego pismiennictwa
opiera si¢ na fazach ogolnej i specjalistycznej (ukierunkowanej do danej
dyscypliny). Faza ogoélna bazuje na C¢wiczeniach mobilnosciowych,
koordynacyjnych, rozciagajacych mig¢snie dynamicznie i statycznie oraz
biegu. Czeg$¢ specjalistyczna, to indywidualne ¢wiczenia z pitka oraz
¢wiczenia w dwojkach, troéjkach z obroncami.

e W badanej druzynie Ekstraklasy wielu zawodnikow omingto faz¢ ogolna i
wykonywato tylko faze specjalistyczng. Wystapit podziat ze wzgledu na
rodzaj wykonywanych ¢wiczen (dynamiczne, statyczne, z pitka).

e Na podstawie wykonanej obserwacji, rozgrzewka wykonana przez
koszykarzy Ekstraklasy nie byla zgodna z modelem rozgrzewki
wynikajacym z zalecen pi$miennictwa i nie wplyneta na niezawodno$¢ oraz
skutecznos¢ gracza podczas meczu.

e Jako wniosek praktyczny nalezatloby =zaleci¢ trenerom stosowanie
racjonalnych, mocno zindywidualizowanych modeli rozgrzewki.
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