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VPLIV RAZLIENIH ZACETNIH POLOZAJEV NA HITROST ODZIVANJA V KOSARKI.

IZVLECEK

Namen diplomskega dela je bil na podlagi spremljanja ¢asovnih parametrov (reakcijski,
gibalni in odzivni ¢as) raziskati in ugotoviti, ali razlicni zacetni poloZaji oziroma preze
koSarkarjev vplivajo na hitrost njihovega odzivanja.

V raziskavi je sodelovalo 16 koSarkarjev kadetov KD Slovan, ki so po ogrevanju izvedli Stiri
ponovitve dolocene gibalne naloge (korak vstran) v Sestih razli¢nih zacetnih polozajih (skupaj
24 ponovitev). PoloZaji so se razlikovali glede na kot v kolenu (150°, 120°, 90°) in glede na
Sirino postavitve stopal (Sirina ramen, dvakratna Sirina ramen). Izmerili smo reakcijski ¢as
(RC, ¢as od zacetka svetlobnega signala do zacetka gibanja), gibalni ¢as (GC, ¢as od zacéetka
gibanja do dotika stojala) in odzivni ¢as (OC, €as od zacetka svetlobnega signala do dotika
stojala).

Rezultati dvosmerne analize variance za ponovljene meritve so pokazali razlike v vseh
merjenih ¢asovnih parametrih med razli¢nimi zacetnimi poloZaji. Ugotovili smo, da viSina
preze vpliva na OC, vendar je videti, da je za kraj$i odzivni ¢as pomembnejsa Siroka
postavitev stopal kot kot v kolenu. Rezultati kaZejo, da kot v kolenu 120° in Siroka postavitev
nog predstavljata polozaj, ki igralcem omogoca najkrajsi gibalni in odzivni ¢as.



Key words: reaction time, movement time, response time, response speed, stance.

INFLUENCE OF DIFFERENT STARTING POSITIONS ON RESPONSE SPEED IN BASKETBALL.

ABSTRACT

The purpose of this dissertation was to research and find out by monitoring time parameters
(reaction, movement and response time) whether or not the starting positions or basketball
players’ stances effect their response speed.

16 male cadets from BC Slovan participated in the research. After warming-up they
performed four repetitions of certain movement (step away) in six different starting
positions (24 repetitions altogether). Positions were different in knee angle (150°, 120°, 90°)
and width between legs (shoulder width, double shoulder width). We measured reaction
time (RT, time from light signal till start of moving), movement time (MT, time from start of
moving to touching the bar) and response time (ReT, time from light signal till touching the
bar).

The results of two-way analysis of variance for repeated measures showed differences in all
measured time parameters between different starting positions.

We discovered that height of stance influence on ReT, but we can see that for shorter ReT, it
is more important that we stand wider than changing our knee angle. We discovered that
knee angle 120° and wide formation of legs represent the position in which basketball player
can achieve the shortest MT and ReT.
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Rok Dolinar Vpliv razlicnih kosarkarskih preZ na hitrost odzivanja

1 UVOD

KoSarko uvrs¢amo v skupino vecstrukturnih sestavljenih Sportov, katerih glavna znacilnost je
prepletanje ciklicnih (npr. tek, hoja, prisunski koraki) in necikli¢nih (npr. meti, spremembe
smeri, zaustavljanja) gibanj, ki so odvisna od pravil in dejanj nasprotnikov (DeZzman, 2005).

KoSarka je mostvena Sportna igra, kjer igrata dve ekipi s petimi igralci in sedmimi namestniki.
Glavni cilj vsake ekipe (mostva) je vreci Zogo v nasprotnikov kos in v fazi branjenja prepreciti
nasprotni ekipi, da bi le tega doseglo (Uradna kosarkarska pravila, 2010). Zmaga tista ekipa,
ki po izteku igralnega casa (vklju¢no s podaljski, ¢e je rezultat po koncu rednega dela tekme
izenacen) doseze vecje Stevilo tock (kosev) od nasprotnika.

DeZman in Erculj (2005) razdelita koSarkarsko igro na fazo napada in fazo obrambe, ki se
skozi tekmo izmenjujeta. Psihofizi¢na priprava, uigranost igralcev in ritmi¢nost same tekme
so najpomembnejsi dejavniki, ki vplivajo na skupno Stevilo faz.

Temeljno obremenitev koSarkarja predstavljajo gibanja brez Zoge, ki se v kakovostni igri
dopolnjujejo z gibanji z Zogo (npr. met na koS, podaja) in s tem doprinesejo k ve¢jemu ucinku
igralca in ekipe (DeZman in Erculj, 2005).

Misi¢ (2012) ugotavlja, da se je posledicno s spremembami koSarkarskih pravil skozi cas
krepko spremenila tudi dinami¢nost same koSarkarske igre. Ta je postala hitrejsa in za
gledalce bolj atraktivna. Doda, da ima zaradi tega v kosarki vse vecji pomen telesna
(psihofizi¢na) priprava igralcev.

Novosti na podrocju pravil igre, ki smo jim bili pri¢a v zadnjem ¢asovnem obdobju, so med
najpomembnejSe gibalne sposobnosti postavile tudi hitrost in z njo povezano hitrost
odzivanja (Erc€ulj in Dezman, 2004).

Hitrost odzivanja je podrocje, kateremu se v mostvenih Sportih daje premalo poudarka,
vendar je v vecini mostvenih Sportov z Zogo prisotna in Se kako pomembna (Misi¢, 2012). V
primerjavi z drugimi gibalnimi sposobnostmi je to podrocje relativno malo raziskano in
obdelano.
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Za analizo vpliva razli¢nih koSarkarskih prez na hitrost odzivanja sem se odlocil ravno zaradi
pomanjkanja raziskav na to tematiko. S svojim delom Zelim doprinesti dolo¢ena nova
spoznanja in informacije, ki bodo koristile trenerjem, igralcem in nasploh vsem ljubiteljem
koSarkarske igre.

1.1 Hitrost odzivanja

Pistotnik (2011) hitrost definira kot sposobnost izvedbe dolocene gibalne naloge z najvecjo
frekvenco ali v najkrajSem moznem casu.

DeZman in Erculj (2005) v svojem delu navajata tri oblike hitrosti, ki se pojavljajo tekom
kosarkarske igre:

I.  Hitrost odzivanja (npr. skok za Zogo po njenem odboju od obroca),
II.  Necikli¢na hitrost (npr. sunkovit gib z roko v fazi prestrezanja Zoge),
[ll.  Ciklicna hitrost (npr. gibanje obrambnega igralca v koSarkarski preZi v fazi obrambe).

V danem raziskovalnem delu osrednja vloga pripada hitrosti odzivanja oz. odzivnemu ¢asu.
Odzivni ¢as je sestavljen iz dveh komponent in sicer iz reakcijskega in gibalnega casa.
Reakcijski ¢as predstavlja obdobje od zaznave drazljaja do misi¢nega odziva nanj. Gibalni cas
pa je njegovo nadaljevanje, torej gre za ¢as od zacetka kréenja misSic do konca izvedbe
dolocenega gibanja (Schmidt in Lee, 2011; glej Shemo 1).

| Gibalni odgovor
Opozorilo Drazljaj Zacetek Konec
Predgibalni RC | Gibalni RC
I
Predobdobje Reakcijski ¢as (RC) Gibalni ¢as (GC)
ODZIVNI CAS

Shema 1. prikaz sestavnih elementov odzivnega Casa (prirejeno po: Schmidt in Lee, 2011).
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Dejavniki, ki vplivajo na reakcijski ¢as, so naslednji (povzeto iz Tomazin, 2011):
» Stevilo parov draZljaj — odziv,

kompatibilnost draZljaja in gibalnega odziva,

vrsta draZljaja,

velikost draZljaja,

pozornost (pripravljenost),

trening,

anticipacija draZljaja,

kompleksnost in natancnost gibanja,

starost ter

YV VVVYVYYVYYVYYVY

prehrana in dopolnila.

1.2 Odnos sila — dolzina miSice

Nas skelet poleg zunanjih sil (npr. sila reakcije podlage ob teku) obremenjujejo tudi notranje
sile, ki jih proizvajajo misice. MiSice so s kito pripete na kost in ob aktivaciji za¢no proizvajati
silo. Ta sila kréenja misice preko rocice, ki jo predstavlja razdalja med osis¢em sklepa in tocko
pripenjanja kite na kost (Slika 1, oznaka M), ustvarja navor, ki premika sklep in s tem ustvarja
gibanje. Ker se s kotom spreminja rocica M, se spreminja tudi navor, ki ga lahko razvijemo v
sklepu in je produkt sile in rocice (Baechle, 2008). Slika sicer prikazuje komolec, vendar je
logika pri kolenskem sklepu ista.

r\\\:\
NN

M —

© 2008 Human Kinetics

Slika 1. Prikaz spremembe rocCice misice in s tem navora glede na spremembo kota v komolcu (Baechle, 2008).
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Spodnji graf (glej Sliko 2) prikazuje velikost navora, ki ga je Stiriglava stegenska miSica
sposobna proizvesti pri iztegovanju kolena. Najvecji navor je priblizno pri kotu v kolenu 120°,
pri cemer 180° predstavlja popolnoma iztegnjeno koleno. Kot v kolenu na najvecji navor
vpliva tako, da vpliva na dolZino rocice (Slika 1) in na dolZino miSice. Pri optimalni dolZini
pride do najvecjega prekrivanja aktinskih in miozinskih vlaken in s tem do najvecjega Stevila
sklenjenih pre¢nih mosti¢ev (Enoka, 2008).

250

200 —

150

100

Havor v kolenu (Nm)

50

0 T T ]
1.5 2 2.5 3

Kot v kolenu (rad)

Slika 2. Odvisnost navora v sklepu od spreminjanja kota v kolenu (Enoka, 2008). Podatki za kot so v radianih
(pretvorba: 1 rad = 57.2958°).
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1.3 Hitrost odzivanja v Sportu

Raziskav, ki bi se konkretno nanasale na hitrost odzivanja glede na razlicne zacetne polozaje
kosarkarja, nismo zasledili, je pa moc¢ prepoznati raznorazna dognanja, ki zadevajo hitrost
odzivanja v Sportu.

Scanlan, Humphries, Tucker in Dalbo (2014) v svoji raziskavi prihajajo do spoznanja, da imajo
kognitivni elementi in z njimi povezani procesi najvecji vpliv na hitrost odzivanja in agilnost v
koSarkarski igri. Poudarijo, da je potrebno v proces treninga vkljuciti vaje, ki spodbujajo
koSarkarja k hitrim odloc¢itvam in reagiranju, saj jim to koristi v sami igri oz. v ¢asu tekme, ko
je potrebno hitro reagirati na Stevilne draZljaje, ki se pojavljajo, in med njimi tudi izbrati
najpomembnejse drazljaje, ki so z vidika uspesnosti na samem igris¢u najbolj kljucni.

V koSarki (kot tudi v ostalih ekipnih Sportih z Zogo) praviloma prihaja do vecjega Stevila
zunanjih draZljajev v krajSem c¢asovnem obdobju. Ti draZljaji zahtevajo hitre in natancne
gibalne odgovore. Glede na Stevilo teh draZljajev se mora koSarkar hitro odlociti in izbrati, na
kateri drazljaj bo reagiral in na katerega se ne bo odzval. Vidmar (2004) v svojem delu navaja,
da se s povecanjem Stevila drazljajev v doloceni ¢asovni enoti odzivni ¢as skrajsuje, vendar se
ob tem izdatno poveca Stevilo napak. Da bi te napake preprecili oz. omejili, je potrebno v
trening kosSarke umestiti ustrezno vadbo, pri kateri je cilj koSarkarja, da izlo¢i ¢im vec
drazljajev, ki ga ovirajo pri aktivnosti.

Do razlik v hitrosti odzivanja prihaja tudi med bolj in manj izkuSenimi igralci. Lyons, Al-
Nakeeb in Nevill (2006) so ugotovili, da izkuSenejsi igralci ob pojavu utrujenosti dosegajo
boljSe rezultate v gibalnih in psiholoskih nalogah kot manj izkuSeni, povecini mlajsi igralci.

Doloceni avtorji so prisli do spoznanja, da razli¢ne oblike raztezanja misic razli¢no vplivajo na
hitrost odzivanja. Arabaci (2009) je na primeru mladih nogometasev ugotovil, da je
najprimernejsi nacin raztezanja, ki pozitivno vpliva na hitrost odzivanja, dinami¢no raztezanje
misi¢no-kitnih struktur. Omenjeno raztezanje je pokazalo pozitivne uclinke v hitrosti
sprememb smeri in hitrosti odzivanja nog med samim trenaznim procesom. Behm, Bambury,
Cahill in Power (2004) pa so med opazovanjem zaznali poslabSanje odzivnega Casa. Hitrost
odzivanja se je med njihovim nacinom stati¢nega raztezanja, ki so ga preucevali, zmanjsala za
6 %. Omenjeno raztezanje je trajalo tri ponovitve razteznih gimnasticnih vaj za vsako izmed
treh opazovanih misi¢nih skupin po 45 sekund z vmesnimi 15 sekundnimi odmori. Avtoriji
vidijo razlog v spremembah na podrocju misicno-tetivhega dela (sprememba v dolZini,
togosti, proizvodniji sile ...), kar lahko negativno vpliva na zaznavanje in hitrost odzivanja.

Raziskav, ki bi preucevale vpliv razlicnega poloZaja sklepov na odzivnost pri enostavnih
reakcijah, nismo zasledili, so pa omenjene raziskave nakazale pomembnost hitrosti odzivanja
kot sestavnega dela treninga in tekme v razli¢nih Sportih.
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1.4 Cilji in hipoteze

Namen dela je ugotoviti vpliv razli¢nih zacetnih poloZajev oz. prez koSarkarjev (glej Tabelo 1)
na njihovo hitrost odzivanja. V ta namen smo Zeleli izmeriti reakcijski, gibalni in njun
celokupni ti. odzivni ¢as (Shema 1) v razli¢nih polozajih (Tabela 1).

Glede na namen in problem so cilji raziskave naslednji:

» ugotoviti razlike v reakcijskih, gibalnih in odzivnih casih pri razli¢nih zacetnih
polozajih,

ugotoviti vpliv kota v kolenu na reakcijski ¢as, gibalni ¢as in odzivni ¢as,

ugotoviti vpliv razdalje med stopali na reakcijski ¢as, gibalni ¢as in odzivni ¢as,
ugotoviti vpliv razlicnih kombinacij kota in razdalje med stopali na izbrane parametre,

YV V V V

ugotoviti zacetni poloZaj (kombinacijo kota in razdalje med stopali), pri katerem so
izmerjeni Casi najkrajsi.

Skladno s cilji so bile postavljene naslednje hipoteze:
» Hj: Reakcijski Casi, gibalni ¢asi in odzivni ¢asi se pri razlicnih zacetnih polozajih med
seboj razlikujejo.
» Hj: Kot v kolenu vpliva na reakcijski ¢as, gibalni ¢as in odzivni ¢as.
» Hs: Razdalja med stopali vpliva na reakcijski ¢as, gibalni ¢as in odzivni ¢as.
» Hy: Razlicne kombinacije kota in razdalje vplivajo na reakcijski ¢as, gibalni ¢as in
odzivni Cas.

13
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2 METODE DELA

2.1 PreizkusSanci
V eksperimentu je prostovoljno sodelovalo 16 koSarkarjev kadetskega mostva KoSarkarskega
drustva Slovan. Njihovi osnovni podatki:

e starost: 15,5+ 0,5 let,
e viSina: 186,14 + 6,8 cm,
e teZa:75,41kg+ 13,9 kg.

2.2 Postopek in pripomocki
Meritve so bile izvedene v KinezioloSkem laboratoriju na Fakulteti za Sport. Pred za¢etkom
samega eksperimenta je bila merjencem predstavljena temeljna ideja raziskovalnega dela in
krajSa demonstracija poteka meritev.

Sledilo je ogrevanje, sestavljeno iz sploSnega in specialnega dela. V sploSnhem delu so
merjenci opravili 10 minut dolg lahkotni tek, ki mu je v specialnem delu (5 minut) sledilo
vkljuéevanje vaj z elementi pospesevanja in sprintanja ter intenzivnih gibanj v koSarkarski
prezi.

Pred zacetkom merjenja smo vsakemu izmed merjencev s kljunastim merilom izmerili Sirino
ramen. Ta podatek je sluzil za dolocitev njegove razdalje med stopali pri dolocenem
zaCetnem polozZaju. Dobljeno razdaljo smo prenesli na tla in s kredo oznacili izmerjeno
enkratno in dvakratno razdaljo (glej Sliko 3).

Slika 3. Oznacevanje razdalje med stopali (osebni arhiv).
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Glede na to, da je bila tenziometrijska plo$¢a (Kistler, Winterthur, Svica), s katero smo merili
silo v navpic¢ni smeri, premajhna, da bi omogocala merjencu stojo z obema nogama na njeni
povrsini (v poloZajih 4.,5.,6.), smo se odlocili, da bo za na$ eksperiment zadostovalo, ¢e bo
merjenec samo z eno nogo in sicer odrivno na sami plos¢i. Merjenci so bili na to pred
zaCetkom meritev opozorjeni, tako da so se po svoji presoji odlocili, s katero nogo se laZje oz.
bolj eksplozivno odrivajo. Po zarisu razdalj se je merjenec postavil na prostor za meritve,
tako da je bila sredinska navpi¢nica njegovega telesa natanéno nad stranskim robom
tenziometrijske plosée. V stoji s stopali v Sirini ramen je preSel v odrocenje. Od konice
njegovih prstov na roki (na strani zamasne noge) smo odmerili razdaljo enega metra in na to
tocko postavili drog s pospeSkometrom, s sproZenjem katerega smo zaznali konec gibalne
naloge.

Sledila je priprava merjenca na meritev. Merjenec je v nakljuénem vrstnem redu, ki si ga je
dolocil sam po predhodnem Zrebanju poloZajev oz. prez od 1.-6. (glej Tabelo 1), izvedel 4
ponovitve za vsak polozaj, skupaj 24 ponovitev doloéene gibalne naloge.

Tabela 1
Osnovne znacilnosti razliénih postavitev kosarkarske preze
St. PoloZaja Lastnosti polozZaja
Kot v kolenu (°) Razdalja med stopali

1. 150° Sirina ramen (ozko)
2. 120° Sirina ramen (ozko)
3. 90° Sirina ramen (ozko)
4. 150° Sirina ramen x 2 (Siroko)
5. 120° Sirina ramen x 2 (3iroko)
6. 90° Sirina ramen x 2 (3iroko)

Glede na vrstni red je merjenec pred zacetkom samega gibanja zavzel ustrezen polozaj.
Zarisane razdalje so sluZile za doloditev razdalje med stopali, kot v kolenu pa smo pred vsako
ponovitvijo posebej dolodili s pomocjo Sablon, ki so predstavljale kote 150°, 120° in 90° (glej
sliki 4 in 5).

15
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Slika 4. Sablone za dolo¢itev kotov: 150°, 120°, 90° Slika 5. Dolocanje kota v kolenu s pomocjo Sablone (osebni arhiv).
(osebni arhiv).

Ko je bil poloZaj nog merjenca ustrezno dolocen, je dodal Se roke v osnovno postavitev pri
kosarkarski prezi in pogled usmeril naprej proti lucki, ki je bila pritrjena na stojalo v
oddaljenosti dveh metrov od merjenca (glej Sliko 6).

Slika 6. Merjenec v dolocen poloZaju (osebni arhiv).

Sledila je izvedba gibalne naloge, ki je bila za vse poloZaje enaka. Merjenec je pogled
fokusiral v lu¢ko, ki je zasvetila z 2-4 sekundno zakasnitvijo glede na predhodno opozorilo
merilca, ki se je glasilo: »pripravi«. S tem smo dosegli merjenevo usmerjeno pozornost v
drazljaj in preprecili enakomeren razmik med ukazom »pripravi« in svetlobnim signalom, ki
bi merjencu omogocil predvidevanje zacetka akcije.

16
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Slika 7. Fokusiran pogled v lucko pred sprozitvijo draZljaja (osebni arhiv).

Po sprozitvi vidnega signala, ki je dal merjencu znak za reakcijo, je sledila vnaprej dolocena
gibalna naloga. Merjenec je moral takoj po zaznavi drazljaja reagirati in z enim sunkovitim
izpadnim korakom vstran priti do droga s pospeskometrom ter se ga dotakniti. Ob dotiku je
pospeskometer zaznal gibanje in oddal signal (glej Sliko 10, zeleni signal), katerega zacetek
smo smatrali kot konec gibalne naloge.

Slika 8. Izpadni korak vstran (osebni arhiv). Slika 9. Dotik stojala s pospeskometrom (osebni arhiv).

Med posameznimi ponovitvami je imel merjenec na voljo 10-15 sekund za pocitek. Signale, ki
sta jih oddajala tenziometrijska plos¢a in pospeskometer, smo zajemali s sistemom Labchart
(ADInstruments, Bella Vista, Avstralija).
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2.3 Analiza podatkov

Za analizo vpliva razli¢nih zacetnih polozajev oz. koSarkarskih prez na hitrost odzivanja smo
izbrali naslednje spremenljivke:

e reakcijski cas (s),

e gibalni cas (s),

e odzivni ¢as (s).

Reakcijski ¢as je v primeru nase gibalne naloge predstavljal ¢as, ki je potekel od merjenceve
zaznave vidnega draZljaja (sprozenega z lucko), do misSicnega odziva nanj (glej Sliko 10).
Gibalni ¢as predstavlja njegovo nadaljevanje, torej od zacetka kréenj misic do dotika droga,
na katerem je bil pritrjen pospeskometer (glej Sliko 10). Odzivni ¢as v nasem primeru lahko

poimenujemo tudi ¢as celotne izvedbe gibalne naloge — od zaznave draZljaja do dotika droga
(glej Sliko 10).

Podatke o zgoraj omenjenih spremenljivkah smo pridobili z ro€no obdelavo surovega zapisa
meritev (signala) v sistemu Labchart.

||

v \

Reakciiski ¢as 4
y

Gibalni ¢as

Odzivni cas

Slika 10. Posnetek zaslona iz programa Labchart. Zgornji levi del slike (rdeca ¢rta) prikazuje draZljaj (pojav lucke), srednji del
prikazuje silo reakcije podlage (na tenziometrijski plosc¢i) spodnji del pa prikazuje pospesek (pospeskometer, pritrjen na

palico). Desni del slike prikazuje vse tri signale, zdruzene v skupni grafi¢ni model z oznakami ¢asovnih parametrov (¢asovno
urejeno).

Za vsako ponovitev, ki jo je posamezni merjenec izvedel, smo opravili naslednjo analizo:

e dolocili smo ¢as 0, ki ga je predstavljal zacetek vklopa vidnega signala;

e dolodili trenutek, ko se je spremenila sila reakcije podlage na tenziometrijski plosci,

kar je pomenilo zaetek gibanja in
e dolocili trenutek, ko se je spremenila vrednost pospeska, ki ga je zaznal
pospesSkometer ob dotiku stojala, kar je pomenilo konec gibalne naloge.

Na ta nacin smo izmerili reakcijski in odzivni ¢as, medtem ko smo gibalni ¢as izracunali po
formuli: odzivni ¢as (s) — reakcijski ¢as (s) = gibalni ¢as (s).
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Zbrane podatke smo izvozili v Microsoft Excel, kjer smo izra¢unali aritmeti¢no sredino Stirih
reakcijskih, gibalnih in odzivnih ¢asov za vseh Sest razli¢nih zaCetnih poloZajev oz. pogojev pri
vsakemu izmed merjencev. Pridobljene podatke smo obdelali s programom SPSS za
Windows 18.0 (IBM Corporation, New York, ZDA).

Najprej smo izvedli osnovno statistiCno analizo, nato pa dvosmerno analizo variance za
ponovljene meritve, pri cemer je prvi faktor predstavljal kot v kolenu in je imel tri nivoje
(150°, 120° in 90°), drugi faktor pa je bil razdalja med stopali, ki smo ga imenovali »stoja« in
je imel dva nivoja: 1 = ozko (Sirina ramen), 2 = Siroko (Sirina ramen x 2).
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3 REZULTATIIN RAZPRAVA

3.1 Rezultati

Surovi rezultati meritev so predstavljeni v Tabeli 2.

Tabela 2
Prikaz osnovnih statisti¢nih parametrov RC,GC in OC (minimalna vrednost, maksimalna vrednost, srednja vrednost,
standardni odklon) pogojev opazovanja.

Pogoji L. . Srednja | Standardni
opazgvénja N Minimum | Maksimum vrednést odklon
RC150_1 16 0,145 0,198| 0,173 0,015
RC120_1 16 0,152 0,227| 0,174 0,02
RC90_1 16 0,129 0,184| 0,161 0,017
RC150_2 16 0,154 0,245| 0,187 0,023
RC120_2 16 0,139 0,197| 0,172 0,017
RC90_2 16 0,141 0,231 0,168 0,024
GC150_1 16 0,691 0,885| 0,787 0,045
GC120_1 16 0,654 0,951| 0,767 0,085
GC90_1 16 0,687 1,018 0,79 0,089
GC150_2 16 0,613 0,819 0,69 0,062
GC120 2 16 0,597 0,821| 0,694 0,062
GC90_2 16 0,633 0,919| 0,746 0,084
0C150_1 16 0,878 1,054| 0,959 0,046
0C120_1 16 0,831 1,157| 0,941 0,09
0€90_1 16 0,842 1,149 0,95 0,079
0C150_2 16 0,785 1,036| 0,877 0,067
0¢120_2 16 0,769 0,993| 0,866 0,06
0€90_2 16 0,793 1,15| 0,914 0,09

Legenda: RC — reakcijski ¢as, GC — gibalni ¢as, OC — odzivni ¢as; 150, 120, 90 — koti; 1 — postavitev ozko, 2 — postavitev
siroko, N — Stevilo merjencev, zajetih v vzorec.
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Reakcijski cas

*

H ozko

H Siroko

150 120 90
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Slika 11. grafi¢ni prikaz povprecij reakcijskih ¢asov glede na kot in stojo. Modri puscici z zvezdico oznacujeta statisticno
znacilne razlike med kotoma 150° in 90° (daljsa puscica) ter kotoma 120° in 90° (krajsa puscica).

Reakcijski ¢asi pri razlicnih postavitvah so prikazani na Sliki 11. Analiza variance je pokazala,
da se polozZaji, v katerih se kaze skupna interakcija kota in razmika med stopali, med seboj
statistiéno znacilno ne razlikujejo (p=0,197). Smo pa ugotovili statistiéno znacilne razlike v RC
glede na razmik med nogami (p=0,48) ter glede na kot (p=0.04). Z Bonfferonijevim post-hoc
testom smo ugotovili statisticno znacilne razlike med kotoma 150° in 90° (p=0,022) ter
kotoma 120° in 90° (p=0,041), (Slika 11). Z enakim testom smo ugotovili tudi statisticno
znacilne razlike med stojama ozko in Siroko (p=0,048), (slika 11).

Gibalni cas
1,100 - +
0,900 -
= 0,700 -
[7,})
S 0500 - M ozko
M Siroko
0,300 -
0,100 -
120 90
KOT (°)

Slika 12. Grafi¢ni prikaz povprecij gibalnih ¢asov glede na kot in stojo. Modra puscica s plusom oznacuje nakazovanje razlike
(p=0,052) med kotoma 150° in 90°.

Gibalni casi pri razli¢nih postavitvah so prikazani na Sliki 12. Analiza variance je pokazala, da

se polozaji, v katerih se kaZe interakcija kota in razmika med stopali, med seboj statisti¢no

znacilno razlikujejo (p=0,009). Ugotovili smo tudi statisticno znacilne razlike v gibalnih ¢asih

glede na razmik med nogami (p=0,000) ter glede na kot (p=0,017).
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Z Bonfferonijevim post-hoc testom smo ugotovili, da se nakazujejo razlike med kotoma 150°
in 90° (p=0,052), (Slika 11). Z enakim testom smo ugotovili tudi statisticno znacilne razlike
med stojama ozko in Siroko (p=0,000), (Slika 12).

Odzivni cas
1,200 -
* * *
1,000 -
=
v 0,800 -
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0,600 -
0,400 -
150 120 90
KOT (°)

Slika 13. Grafi¢ni prikaz povprecij odzivnih ¢asov glede na kot in stojo.

Odzivni ¢asi pri razli¢nih postavitvah so prikazani na Sliki 13. Analiza variance je pokazala, da
se polozaji, v katerih se kaZze interakcija kota in razmika med stopali, med seboj statisti¢no
znacilno razlikujejo (p=0,029). Ugotovili smo tudi statisticno znacilne razlike v gibalnih ¢asih
glede na razmik med stopali (p=0,000), medtem ko pri kotih teh razlik ni (p=0,092), kar se
bolje vidi, ¢e rezultate predstavimo s ¢rtnim grafom (glej Sliko 14). Z Bonfferonijevim post-
hoc testom smo ugotovili, da med posameznimi koti ni statisticno znacilnih razlik. Te se
pojavljajo pri stoji (ozko, Siroko), (p=0,000), (Slika 14).

Odzivni cas
« T % ¥ T
0,950 -
=
b,
O ozko
Siroko
0,750 T T 1
150 120 90
KOT (°)

Slika 14. Grafi¢ni prikaz statisticno znacilnih razlik (razmik) in statisti¢no neznacilnih razlik (kot) v gibalnih ¢asih.
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3.2 Razprava

Namen raziskave je bil ugotoviti, kako razlicni zacetni polozaji oz. kosarkarske preze vplivajo
na hitrost odzivanja. Hoteli smo ugotoviti razlike v reakcijskih, gibalnih in odzivnih ¢asih pri
razlicnih zacetnih poloZajih, ki smo jih spreminjali glede na kot v kolenu (viSino preze) in
Sirino postavitve stopal.

Rezultati so pokazali, da skupna interakcija razdalje med stopali (ozko, Siroko) in kota v
kolenskem sklepu (150°, 120°, 90°) statisticno znacilno vpliva na gibalni in odzivni cas.
Razdalja med stopali oz. stoja (ozko, Siroko) statisticno znacilno vpliva na vse tri opazovane
Casovne parametre (reakcijski cas, gibalni cas, odzivni c¢as). Kot v kolenskem sklepu
statisti¢no znacilno vpliva na reakcijski in gibalni ¢as, medtem ko pri odzivnem ¢asu ni zaznati
njegovega vpliva, Ceprav je statisticna znacilnost blizu pomembne (p=0,092).

Rezultati kazejo, da je za doseganje krajSega odzivnega ¢asa pomembnejsa razdalja med
stopali kot pa kot v kolenskem sklepu. Siroka stoja (dvakratna $irina ramen) se je v nasem
eksperimentu izkazala kot bolj primerna v primerjavi z ozko. Verjetno zaradi ugodnejSega
poloZaja, ki ga je merjencu predstavljal SirSi razkorak, saj s tem zniza teZiS€e in ustvari
stabilnejSi polozaj kot v primeru stoje v Sirini ramen in posledi¢no temu hitreje reagira ter
opravi gibalno nalogo. Prav tako SirSi polozaj nog ustvarja vedji kot nog glede na podlago in
navpicnico, kar pomeni bolj ugoden kot za premik vstran, saj je komponenta vodoravne sile v
smeri premika, Ze takoj na zacetku vecja in miSica lahko z veéjo silo deluje v Zeleni smeri.

Z vidika trenerjev, ki igralce povecini opozarjajo, da naj gredo nizje v kolenih (saj bodo s tem
hitreje reagirali) bi bilo smiselno razmisliti o tem, da bi se jih opozarjalo na Sirino razkoraka,
ki ima glede na ugotovljeno, verjetno vedji vpliv na hitrost odzivanja kot sam kot. Videti je, da
je idealni kot v kolenu, ki dolo¢a polozaj v kosarkarski prezi 120°, oziroma da je kot 90°
prenizek. To se sklada z dejstvom, da je pri stoji s pokréenimi koleni pri 120° najoptimalnejsa
roCica za proizvodnjo najvecje sile. Pri optimalni dolzini pride do najvecéjega prekrivanja
aktinskih in miozinskih vlaken in s tem do najveéjega Stevila sklenjenih precnih mosticev
(Enoka, 2008). Pri kotu 90° tega optimalnega prekrivanja ni, zato miSica ne more proizvesti
tako velike sile in posledi¢no pocasneje reagira.

Ugotovili smo, da na reakcijski ¢as statisticno znacilno vpliva razmik med nogami (stoja ozko
in stoja Siroko) kot tudi kot v kolenskem sklepu (150°, 120°, 90°), medtem ko njuna
interakcija statisticno znacilno ne vpliva na reakcijski ¢as. Rezultati so presenetljivi, saj je
reakcijski ¢as povezan bolj ali manj s kognitivnimi procesi v nasem telesu, nasa naloga pa ni
bila kompleksna, ampak enostavna. Glede na to, da smo z Bonfferonijevim post-hoc testom
ugotovili statistiéno znacilne razlike med kotoma 150° in 90°, ter kotoma 120° in 90°, je torej
kot 90° tisti, ki odstopa in sicer so reakcijski ¢asi pri tem kotu krajsi. Nizka preza pri kotu 90° v
kolenu od igralca zahteva najvecjo startno aktivacijo misic, kar bi morda lahko bil razlog za
krajée RC. Po drugi strani smo opazili, da so bili najslabsi RC v zacetnem poloZaju $tevilka 6 in
kotu 150° ter pri Siroki postavitvi stopal. Glede na to, da kadar stojimo pokonci, ve¢inoma
stojimo ozko, takSen polozaj predstavlja manj naraven poloZaj. To pomeni, da prehod v
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gibanje iz takSnega nenaravnega in nenaucenega poloZaja predstavlja bolj kompleksno
gibalno nalogo, ki lahko povzroci daljsi ¢as reakcije, saj med dejavnike, ki vplivajo na
reakcijski ¢as, spada tudi kompleksnost in natan¢nost gibanja (Tomazin, 2011). S tega stalisca
lahko sklepamo, da je poloZaj pri kotu 150° s Siroko postavitvijo stopal (ta odstopa kot
najdaljsi RC, Slika 11) merjencem predstavljal neobicajni polozaj, kar je pomenilo vegjo
kompleksnost same gibalne naloge in to se je posledi¢no odrazalo v daljSih reakcijskih ¢asih.
Opatzili smo, da so se merjenci iz tega polozaja najprej spustili (ekscentri¢no gibanje) in sSele
nato dvignili (izvedli koncentri¢no gibanje).

Pri vplivih na gibalni ¢as smo ugotovili, da nanj statisticno znacilno vpliva interakcija kota in
razmika med stopali. Za statistiéno znacilna sta se pokazala oba pogoja opazovanja, tako
stoja (ozko, Siroko) kot tudi kot v kolenskem sklepu. Z vidika doseganja najkrajSega gibalnega
¢asa je najprimernejSa Siroka postavitev in kot v kolenskem sklepu 120°. To si lahko
razlagamo kot polozaj, v katerem se merjenec zaradi Siroke postavitve pocuti stabilno, hkrati
pa je pri kotu 120° iztegovalka kolenskega sklepa (m. quadriceps) v najbolj optimalnem
polozaju za razvoj najvecje sile (Enoka, 2008). Pri kotu 120° je njena rocica, ki predstavlja
razdaljo med osiS¢em sklepa in prijemaliS¢éem miSice, v najugodnejSem polozZaju za razvoj
sile, prav tako je blizu idealne tudi dolZina miSice, ki omogoca povezovanje optimalnega
Stevila pre¢nih mosticev in s tem najvecje sile.

V raziskavi smo ugotovili, da se pri razlicnih zaCetnih poloZajih reakcijski, gibalni in odzivni
¢asi med seboj razlikujejo, s ¢imer lahko potrdimo prvo hipotezo. Glede na to, da je bilo
ugotovljeno, da kot v kolenu ne vpliva statisti¢no znacilno na odzivni ¢as, druge hipoteze ne
moremo v celoti potrditi. Tretja hipoteza, ki se nanasa na vpliv razdalje med stopali, je
potrjena, saj smo ugotovili, da slednja statisti¢cno znacilno vpliva na reakcijski, gibalni in
odzivni cas. Interakcija kota in razdalje med stopali statisticno znacilno vpliva na gibalni in
odzivni ¢as, medtem ko na reakcijski ¢as nima statisticno znacilnega vpliva, tako da lahko
Cetrto hipotezo le delno potrdimo.

Glede na to, da na podrodju hitrosti odzivanja v koSarki ni opravljenih veliko raziskav,
verjamem, da smo z nasim delom doprinesli dolo¢ena nova spoznanja, ki bodo koristila tako
trenerjem kot igralcem in nasploh vsem ljubiteljem kosSarke. V vzorec nase raziskave je bila
zajeta specificna skupina (kadeti) 16 kosarkarjev, kar pomeni, da dobljenih rezultatov ne
moremo posplositi na celotno populacijo. 1z tega razloga bi bilo potrebno omenjeno
raziskavo izvesti na vecjem Stevilu merjencev, kar bi pomenilo tudi natanénejSe podatke.
Verjamem, da je nas eksperiment mogoce izboljsati in izpopolniti, zato se Ze veselim kriti¢nih
pogledov na nase opravljeno delo.
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4 SKLEP

KoSarka je moStvena Sportna igra, katere dinamicnost se je skozi ¢as krepko spremenila.
Hitrost in z njo povezana hitrost odzivanja sta postala njena pomembna elementa.

Z raziskavo smo si Zeleli odgovoriti na vprasanje, ali razliéni zacetni poloZaji oz. preie
koSarkarja vplivajo na njegovo hitrost odzivanja. Dolocili smo 6 razli¢nih zacetnih polozajev,
ki so se med seboj razlikovali glede na kot v kolenu, ki dolo¢a viSino preze in razdaljo med
stopali.

Ugotovili smo, da prihaja do sprememb v vseh opazovanih ¢asovnih parametrih glede na
spreminjanje zacetnih polozZajev. lzkazalo se je, da je za krajsi odzivni ¢as pomembnejsa
Siroka postavitev kakor pri kotu v kolenu. Preseneca ugotovitev, da na reakcijski ¢as vplivajo
razlicni zacetni poloZaji, Ceprav je to domena kognitivnih procesov (morebitni razlog je
predstavljen v poglavju 3.2). Z vidika gibalnega ¢asa so bile ugotovitve pri¢akovane. Najkrajse
gibalne case so merjenci dosegali v zacetnem polozaju pri kotu v kolenu 120° in Siroki
postavitvi nog, ki pomeni najbolj ugoden polozaj z biomehanskega vidika.

Dobljeni rezultati nam odpirajo nova vprasanja in smernice za nadaljnje raziskovanje.
Zagotovo je najveCja pomanjkljivost naSe raziskave majhen vzorec merjencev, ki omejuje
merodajnost le-te. Smiselno bi bilo raziskavo ponoviti na veéjem Stevilu merjencev in vanjo
vkljuciti tudi druge starostne kategorije koSarkarjev ter primerjati dobljene rezultate.
Zanimivo bi bilo preveriti tudi, kako na rezultate vpliva telesna viSina in z njo povezano
igralno mesto (tip igralca).

Raziskave na podrocju hitrosti odzivanja zagotovo predstavljajo mozZnost za iskanje napredka
v vadbi odzivnosti pri kosSarki ter odkrivanju novih spoznanj za to priljubljeno Sportno
dejavnost. Kljub vsesplosni zainteresiranosti za koSarko je na tem podrocju Se veliko prostora
za nadaljnje raziskovanje.
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