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RZUTY DO KOSZA STOSOWANE W MECZACH | PODCZAS TRENIN GOW

Rzuty do kosza, to najistotniejszy element wyszkia@letechnicznego zawodnika
w ataku. Jest to cel wszystkich ofensywnych daiadmaczy biogcych udziat w walce
sportowej.

Na przestrzeni ponad 100 lat istnienia dyscyptinikonato si szereg zmian nie tylko
w przepisach gry, ale ta& w sposobach prowadzenia walki sportowej. Wymusitamiany
w technice wykonania poszczegolnych elementéw wglszka technicznego, zatem fak
w sposobach wykonywania rzutéw do kosza.

Jw przed Il Wojr, Swiatowqa dominupce do tej pory rzuty obuacz zaczto
zastpowa rzutami jednagcz oraz opisano techrikvykonania rzutu hakiem (Ljach, 2003).
W 1946 roku, na zawodach w Genewie po raz pierwsglgonany zostat rzut z wyskoku
(Ljach, 2003 za Kostikowy 1997). Byt to rzut trudny do zablokowania,cwibardzo szybko
wprowadzono go do metodyki treningu. Ekii zastosowaniu go przez zawodnikow,
efektywna¢ gry wzrosta z 20-30 do 50-60 punktéw zdobywanyokgzas jednego meczu
(Ljach, 2003).

W latach 60-tych i 70-tych XX wieku rzut z wyskoktat s¢ wiodacy na tle innych
rzutow wykonywanych do kosza (Ljach, 2003).

W oparciu o wieloletnie dwiadczenia i obserwagjpracy treneréw Arlet (2001)
wyroznit zalecenia dotyee wykonywania rzutéw. Oto najistotniejsze z niomiejtnos¢
wyboru odpowiedniego momentu do oddania rzutu, jpcky odpowiedniej postawy,
obserwacja wzrokowa pitki i obeczy kosza, dobra kondycja fizyczna i psychiczmaiatos¢
I wiara w skuteczni rzutu.

Majac na uwadze podstawawv grze ro¢ rzutdw do kosza, ktéra jest niezmienna
od pocatku istnienia koszykowki, wytania gicel niniejszej pracy: analiza rzutéw do kosza
stosowanych przez zawodnikow prezemtych najwyszy poziom mistrzostwa sportowego
w Polsce oraz wykazanie podolsév i réznic w wykonaniu tego elementu w meczach
i podczas treningéw.

Analizie poddano zatem 10 spotka 7 treningbw zarejestrowanych przy pomocy
kamery z szerokaitnym obiektywem, obejmuagej zastgiem cate boisko do koszykowki.

Na podstawie analizy filmowej, zastosowane rzutgizselono pod wzgidem: pracy ndg,



pracy eki, dziatah podejmowanych przez graczy przed oddaniem rzutkodaa. Kady rzut
rejestrowano w kadej z wymienionych powaej kategorii.

W analizie statystycznej ¢ifp: sung poszczegoélnych rodzajéw rzutowsredni
arytmetyczi oraz procentowy udziat rzutbw w ogolnej ich li@bivykonanej w meczach
i podczas treningow.

Na podstawie przeprowadzonej analizy stwierdzoh@awodnicy badanego zespotu,
zar6wno w meczach jak i podczas treningdw r@gjej rzucali do kosza z odbicia obuné
60,3% ogoétu rzutdw wykonywanych podczas meczow ,#A%6ogotu rzutdw stosowanych
podczas treningow (tab. 1, ryc. 1). W meczach, domat rzut z wyskoku z miejsca — 24,3%
ogotu rzutdw, natomiast podczas treningdw — rawygkoku po zatrzymaniu na dwa tempa —
36,8% (tab. 1, ryc. 1).

Tabela 1. Charakterystyka rzutow do kosza stosowhny meczach i podczas treningow

i MECZ TRENING
RODZAJE RZUTOW Liczba Srednia % og6tu Liczba Srednia % og6tu
rzutow rzutow rzutow rzutow
OGOLEM WSZYSTKIE RZUTY 814 81.4 100 6150 878.6 100
WOLNE 206 20.6 253 678 96.9 11
o Razem obuné z 491 49.1 60.3 4082 583.1 66.4
§ Z wyskoku Z miejsca 198 19.8 24.3 1064 152 17.3
2 z odbicia Po obrocie 49 4.9 6 63 9 1
Co obun6 z Naskok na 1 tempo 63 6.3 7.7 521 74.4 8.5
'3,‘8 Naskok na 2 tempa 181 18.1 22.2 2434 347.7 39.6
i) - Razem jednon¢ z 117 11.7 14.4 1390 198.6 22.6
g Z odbicia 3 — - -
> jednoné z ednondz z prawej nogi 18 1.8 2.2 445 63.6 7.2
N Jednonoz z lewej nogi 99 9.9 12.2 945 135 15.4
Reka Prawa reka 759 75.9 93.2 4517 645.3 735
::‘ rzucaj aca Lewa reka 53 5.3 6.5 931 133 15.1
© Oburacz 2 0.2 0.3 24 3.4 0.4
2 Jednoracz znad gtowy 452 45.2 55.5 4284 612 69.7
; 5 Wyktadany (lay up) 46 4.6 5.6 617 88.1 10
3 E Wyktadany-odwrécony 3 0.3 0.4 22 3.1 0.4
o Hak 22 2.2 2.7 62 8.9 1
= P6t hak 48 4.8 5.9 341 48.7 5.6
N Wsad 13 1.3 1.6 131 18.7 2.1
Sytuacyjny 19 1.9 2.3 14 2 0.2
o] Rzuty z gry razem 608 60.8 74.7 5472 781.7 88.9
§ @ Po otrzymaniu podania z miejsca 264 26.4 32.4 1426 203.7 23.2
E" % E, Po otrzymaniu podania w biegu 52 5.2 6.4 1112 158.9 18.1
S'g @ Po koztowaniu 213 21.3 26.2 985 140.7 16
i _?;rs‘ Po zbidrce pitki z tablicy 24 2.4 2.9 68 9.7 1.1
N 5 Po zmianie pozycji 55 5.5 6.8 1881 268.7 30.6

Poréwnanie rzutow do kosza wykonanych przez badaaspot w czasie meczow

i podczas treningéw, analizowany ze veriyl na prae ndg przy rzucie, ilustruje rycina 1.



8 2
70 < S g T
| = 28 _
= @ £ I i)
< J—— cg N =} 8
60- N oo « on ——n~N = —
22 s 8y Se T —— T
O'g > > c 2 < © =
< _— X = > O Fd
3] < E o — =2 N © S 2
8 50 2 = N =
g N > o . N N
2 N o E @ @ SLo—— 3 —— 5|
& 2e80h v — 88— S 396 28 3 S
2 3 3 > = O\>.9 el ke
= 40 N 9 = Q o N o 5 °
© o =) o > £ 35— 0 —_ ©
N Lo N o £ = 0o o o —
3 B 2 ST B s =
30 25 2 2 =
E ® o N 3 — N
2 = S B B
o 201
o
<}
2
S
104
0

Rycinal. Podziat rzutéw stosowanych w czasie medzivadczas treningdbw uwzgdniajgcy
prace ndg

Podczas meczéw, 93,2% wszystkich rzutéw zawodnigkowali prava reka i tylko
6,5 % eka lewa. W treningu natomiast ponad dwukrotnie@dj rzutdw wykonanoeka lewa:
15,1% (tab.1). Nagtliczbe rzutow wykonanych lewrgka (zarbwno meczach jak i podczas
treningdbw) wptyrta obecné¢ w zespole zawodnika lewgiznego, ktéry wszystkie swoje
rzuty do kosza wykonat lewreka. Zarbwno w meczach jak i treningach dominowat rzut
jednogcz znad gtowy, odpowiednio: 55,5% i 69,7% ogotudru(tab. 1, ryc. 2).
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Rycina 2. Podziat rzutéw stosowanych w czasie me&dzdodczas treningéw

uwzgkdniajgcy prag reki



Dziatania, jakie podejmajzawodnicy przed wykonaniem rzutu do kosza, wieglu
mierze zalea od ich umiegtnosci gry bez pitki i z pitk. Im wyzsze § umiegtnosci graczy
w tym zakresie, tym tatwiej dochogloni do pozycji rzutowej. Wane jest, aby zawodnik
przed rzutem podj dziatania umealiwiajace mu dokladne wyprowadzenie rzutu do kosza.

W analizowanych meczach ponad 32% ogo6tu rzutdéw kgtkonanych z miejsca po
otrzymaniu pitki od partnera. Oznacza te,zawodnicy przed otrzymaniem pitki do rzutu nie
podejmowali zadnych dziathA w celu zmiany pozycji i uwolnienia giod obracéw.
Z podejmowanych przez graczy dzialarzed wykonaniem rzutu do kosza, nagigszym
byto koztowanie pitki - 26,2% ogo6tu rzutow (tabrie.3).

Podczas treningbw zawodnicy najédej rzucali do kosza po zmianie pozycji

(30,6%) oraz z miejsca po otrzymaniu pitki (23,2 #ab. 1, ryc. 3).
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Rycina 3. Podziat rzutéw stosowanych w czasie medzgodczas treningéw uwzglniajqgcy

dziatania zawodnika przed rzutem do kosza

Rzuty do kosza as najwaniejszymi elementami technicznymi gry. Ich skutes#n
decyduje o wygraniu,dalz przegraniu zawoddéw w koszykoéwce (Czatski, 2003). | chocia
skuteczne prowadzenie walki sportowej wymaga stas@jeszcze wielu innych elementow
technicznych, to ich przydatfiboceniana jest w momencie wypracowania dogodneyqpoz

do oddania rzutu do kosza.



Celem pracy byta analiza rzutow do kosza stosowanyczez zawodnikOw
prezentyjcych najwyszy poziom mistrzostwa sportowego w Polsce oraz azgkie
podobidstw i r&znic w wykonaniu tego elementu w meczach i podcaasrigow.

Dzigki przeprowadzonym badaniom stwierdzore, zawodnicy najegciej w meczach
stosowali rzuty z wyskoku z miejsca wykonywane mdoz znad gtowy, gk¢ dominupca.
W treningach natomiast, naggziej rzucali z wyskoku po zatrzymaniu na dwa tempe
zmianie pozycji. Podobnie jak w meczach napej rzutow wykonano jedngez znad gtowy
reka dominupca.

Uzyskane wyniki wskazuj iz pod wzgédem techniki pracyak i ndg przy rzucie nie ma
wigkszych ranic pomidzy meczem i treningiem. Niepokop jest natomiast liczba rzutow
wykonanych z miejsca podczas meczow, wynigaj prawdopodobnie z malo agresywnej
obrony przeciwnikéw. Zawodnicy badanego zespoticaégiej nie podejmowalizadnych
dziatah w celu wypracowania dogodnej pozycji do oddaniduzlo kosza (najezciej rzucali
Z miejsca po otrzymaniu podania od partnera — 32)4 Podczas treningbw najgziej
rzucali po zmianie pozycji i zatrzymaniu na dwa pem 30,6 %.

Pig¢dziesat lat wczeéniej tj. w sezonie 1953/54 domimgym w grze byt rzut
jednoncz podstawowy (34,55% ogotu rzutdow), a najckej obecnie wykonywany rzut
jednoncz z wyskoku z odbicia obuadtanowit zaledwie 8,79 % ogoétu rzutow (Ulatowski,
1957). Ale ju w latach 60-tych i 70-tych XX wieku rzut z wyskoktat s¢ wiodacy na tle
innych rodzajow rzutéw wykonywanych do kosza (Lja@003). Potwierdzajto badania
Mikutowskiego i Oszast (1976), ktorzy uwaga, ze ,rzut w wyskoku stat si rzutem
podstawowym.” Prowadzone przez Wojciechowskiego9@71roku obserwacje gry tad
wskazywaty,ze do najczsciej stosowanych rzutéw nale rzut jednosicz z wyskoku, ktory
stanowit 60% wszystkich rzutow oddawanych w rozdegeh neskich.

Wyniki przeprowadzonej w pracy analizy satem zgodne z tendeagcktorej pocatki
obserwuje i juz w latach 60-tych XX wieku. Wynika z niej bowier® zawodnicy spwod
wszystkich 608 rzutéw z gry, 491 wykonali z wyskakwdbicia obuns, co stanowi 80,8%.
W treningach rzuty te, cléostanowity 74,6 % ogo6tu rzutow z gry, tak byly najczsciej
wykonywane przez zawodnikow.

Inny poghd przedstawit Hudiski (2001). Zdaniem tego autora we wspoiczesnej
koszykowce rzuty z wyskoku zostaty zepcheina drugi plan. Celem zawodnikéw state si
wykonywanie rzutow z biegu z wymuszeniem faulu pizeika, co w efekcie mae
przynigs¢ zespotowi zdobycie dwdéch punktow i dodatkowy nainy za faul na rzucagym

zawodniku (pod warunkiem, ze oddany rzut jest celny



Nie potwierdzag tego pogidu wyniki analizy przedstawionej w niniejszej pracy
Zawodnicy badanego zespotu wykonali w meczach Hitéw z biegu (po dwutakcie),
co stanowito zaledwie 19,2% wszystkich rzutow z.dPpdczas treningébw rzuty z biegu
stanowity 25,4 % ogo6tu rzutdbw z gry. Nagéeiej stosowanym rodzajem pracy nég
bezpdrednio przed wykonaniem rzutu z gry okaza} saskok na dwa tempa zarowno
w meczach, jak i treningach.

Przeprowadzona analiza rzutow wykazata ich przydétw grze. Uzyskane wyniki
wskazuj na te rzuty, ktore byly najegciej stosowane podczas zarejestrowanych meczow
i treningdbw. Rodzaj rzutu zastosowany przez zawalRimczacego aka} ofensywn zalery
od jego umiegjtnosci technicznych w tym zakresie. Im ggej kedzie trenowat dany element,
tym skuteczniej zastosuje go w meczu. Trzebg wak zaplanowaprag treningova, aby
stosowane w meczach rzutyiczy¢ w warunkach zbionych do gry.

Wyznaczajc kierunki doskonalenia treningu zespotowego, nalevzgkdni¢c dziatania
zawodnikéw bezpaednio przed wykonaniem rzutu do kosza i ograriclkgzbe rzutdéw
Z miejsca (poprzez zastosowanie agresywnej obro). treningu indywidualnym,
szczegoOlnie rzutowym, nate skoncentrow& sig na rzutach jednacz znad glowy,

wykonywanych po naskoku na dwa tempa i po zmiaomygj.
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