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1. Wprowadzenie 

1.1. O Projekcie 

ĂNauka w sğuŨbie mağych sportowc·w z Lublinaò to projekt badawczo-rozwojowy 
zrealizowany w latach 2023-2025 w Lublinie. Liderem przedsiňwziňcia jest Fundacja 
Rozwoju KUL, a w jego wdroŨenie zaangaŨowano liczne grono ekspert·w m.in.: 
czğonk·w klubu Lublinianka KUL Basketball. Projekt jest dofinansowany ze Ŝrodk·w 
budŨetu paŒstwa, przyznanych przez Ministra Edukacji i Nauki w ramach Programu 
ĂSpoğeczna odpowiedzialnoŜĺ nauki IIò.  
 
W ramach projektu powstağo autorskie narzňdzia dla mğodzieŨowych klub·w 
koszykarskich, pozwalajŃce na ğatwŃ i szybkŃ analizň oraz ocenň predyspozycji 
fizycznych oraz mentalnych dzieciak·w, bňdŃcych na etapie wyboru dyscypliny 
sportowej oraz ocenň poziomu zrozumienia koszyk·wki przez mğodszych zawodnik·w. 
Narzňdzie skğada siň z niniejszej instrukcji ze szczeg·ğowym opisem test·w 
(psychologiczny, sprawnoŜĺ og·lna, podstawowe umiejňtnoŜci koszykarskie) 
koniecznych do przeprowadzenia z dzieciakami/zawodnikami w celu zebrania 
niezbňdnych danych oraz zaawansowanego i prostego w obsğudze kwestionariusza 
analitycznego (uproszczonej aplikacji), kt·ry na podstawie wprowadzonych do niego 
danych bňdzie dawağ konkretne rekomendacje dot. stopnia dopasowania danego 
dziecka (pod wzglňdem fizycznym i mentalnym) do wymagaŒ koszyk·wki oraz 
obszar·w koniecznych do poprawy w rozwoju mğodych zawodnik·w juŨ trenujŃcych. 
Powstağo ono w oparciu o autorskŃ metodykň badawczŃ oraz przeprowadzone 
badania naukowe. Ostatnim elementem projektu byğa czňŜĺ promocyjna, w ramach 
kt·rej przeprowadzono popularyzacjň wynik·w badaŒ i zaprojektowanego oraz 
wdroŨonego narzňdzia. Instrukcja i kwestionariusz analityczny/uproszczona aplikacja 
sŃ dostňpne do bezpğatnego pobrania na stronie projektu. SŃ przeznaczone dla 
trener·w oraz instruktor·w koszyk·wki, a takŨe dla nauczycieli wychowania fizycznego 
pracujŃcych z dzieĺmi w kategoriach wiekowych do U13 (max. 5-6 klasa szkoğy 
podstawowej).  
 
Wiňcej informacji o projekcie:  
- strona www https://naukadlamlodychsportowcow.pl/  

- profil na Facebooku https://www.facebook.com/profile.php?id=61556282488468  

- profil na Linked In https://www.linkedin.com/company/nauka-w-

s%C5%82u%C5%BCbie-ma%C5%82ych-sportowc%C3%B3w-z-lublina 

1.2.  Partnerzy projektu 

 

NajwaŨniejsi partnerzy projektu to KUL oraz Lublinianka KUL Basketball.  

 

Katolicki Uniwersytet Lubelski Jana Pawğa II jest 

najstarszŃ uczelniŃ Lublina i jednym z najstarszych 

uniwersytet·w w Polsce. Powstağ w 1918 r. z inicjatywy 



ks. Idziego Radziszewskiego, kt·ry zostağ pierwszym rektorem. Od poczŃtk·w 

istnienia zadaniem Uczelni jest sğuŨba Bogu i OjczyŦnie - Deo et Patriae. 

W ciŃgu swojej prawie 100-letniej historii KUL stağ siň jednym z najwaŨniejszych 
oŜrodk·w myŜli katolickiej, kt·ry wpğywağ na ksztağt nauki i kultury polskiej, zyskujŃc 
szerokie uznanie w kraju i zagranicŃ. Dzisiaj jest UczelniŃ otwartŃ na cywilizacyjne i 
naukowe wyzwania wsp·ğczesnoŜci. Obok teologii, filozofii, nauk spoğecznych, 
prawnych i humanistycznych rozwijane sŃ nauki matematyczne i przyrodnicze, by 
przygotowaĺ student·w do peğnej i odpowiedzialnej pracy dla dobra Ojczyzny i 
KoŜcioğa.  

Wiňcej informacji: https://www.kul.pl/  

 

 

Lublinianka KUL Basketball to lokalny klub mğodzieŨowy, 

kt·ry ğŃczy tradycjň dawnego WKS z amerykaŒskim know-how 

oraz strukturami Akademii Koszyk·wki HoopLife, dziağajŃcej w 

Lublinie od 2017 r. Od lipca 2022 r. jest oficjalnym 

kontynuatorem najstarszej sekcji koszykarskiej w Lublinie, 

kt·ra w latach 1944-1981 wychowağa wiele pokoleŒ Ŝwietnych 

graczy, w tym r·wnieŨ reprezentant·w Polski oraz 

olimpijczyk·w. Z kolei od 24 stycznia 2023 r. oficjalnym 

Partnerem Tytularnym klubu jest najstarszy uniwersytet w Lublinie, tj.: Katolicki 

Uniwersytet Lubelski Jana Pawğa II (KUL). 

Celem klubu, kt·ry funkcjonuje pod markŃ Lublinianki jako osobne stowarzyszenie z 

wğasnym budŨetem, jest stworzenie w Lublinie silnego oŜrodka koszyk·wki 

mğodzieŨowej, nastawionego przede wszystkim na rozwijanie mğodych graczy z 

regionu w Ŝrodowisku miňdzynarodowym. Koszykarska Lublinianka chce 

wychowywaĺ zawodnik·w, kt·rzy bňdŃ zasilali polskie kadry mğodzieŨowe oraz 

znajdowali drogň do zespoğ·w I ligi, PLK, NCAA, Euroligi i NBA. W sezonie 2024/2025 

w klubie trenuje blisko 300 zawodnik·w, prowadzonych przez kadrň 12 trener·w z 

Polski, USA, Ukrainy i Biağorusi. W koszykarskiej Lubliniance funkcjonuje peğna 

drabinka szkoleniowa, w ramach kt·rej dziağa 15 grup szkoleniowych w kategoriach 

wiekowych U9, U10, U11, U12, U13, U15, U17 i U19. Klub uczestniczy w rozgrywkach 

ligi wojew·dzkiej LZKOSZ we wszystkich kategoriach od U11 do U19, lubelskiej ligi 

LNBA, mazowieckich lig regionalnych (MğodzieŨowa Liga Koszyk·wki, Og·lnopolska 

Liga Koszyk·wki), ligi jr NBA Polska, lig miňdzynarodowych EYBL i CEYBL oraz lig 

seniorskich (III liga - okrňg mazowiecki, II liga ï grupa B). 

Wiňcej informacji: https://lublinianka-basketball.pl/  

 

https://www.kul.pl/
https://lublinianka-basketball.pl/


2. Charakterystyka test·w koniecznych do 

przeprowadzenia z zawodnikami 

2.1. Test psychologiczny 

 

Proces testowania mğodych adept·w koszyk·wki, kt·ry prowadzimy z 
wykorzystaniem niniejszej instrukcji oraz aplikacji Minibasketball Coach 
obejmuje przeprowadzenie 12 test·w: psychologicznego, 5 sprawnoŜciowych 
(skocznoŜĺ, szybkoŜĺ, siğa, gibkoŜĺ, wytrzymağoŜĺ) oraz 6 podstawowych 
umiejňtnoŜci koszykarskich (rzut z pozycji statycznej, rzut z dwutaktu prawŃ 
rňkŃ, rzut z dwutaktu lewŃ rňkŃ, slalom z kozğowaniem, dodania do celu, 
kwadrat obronny).  
 
Na pierwszym etapie procesu konieczne jest wypeğnienie testu 
psychologicznego przez zawodnika. W pytaniach nr 1-7 naleŨy zaznaczyĺ 
jednŃ z odpowiedzi z podanej skali, w pytaniach nr 8-9 podaĺ wartoŜĺ od 1 do 
10, z kolei w pytaniu nr 10 ï wpisaĺ konkretnŃ odpowiedŦ. Na pytania 
odpowiadamy w aplikacji Minibasketball Coach, kt·ra rejestruje oraz analizuje 
odpowiedzi. W przypadku zawodnik·w poniŨej 10 roku Ũycia najlepiej gdy trener 
czyta zawodnikowi pytania i odpowiedzi, a nastňpnie zaznacza je w aplikacji. U 
starszych zawodnik·w moŨna samodzielnie daĺ im rozwiŃzaĺ test na 
urzŃdzeniu mobilnym trenera lub osoby prowadzŃcej test.  
 
Lista pytaŒ:  

1. Czy przed meczem, treningiem i/l lub dzisiejszym testem czujesz siň 

zdenerwowany? Nie (1), Trochň (2), średnio (3), Bardzo (4).  

2. Czy przed meczem, treningiem i/l lub dzisiejszym testem miewasz/miağeŜ 

wŃtpliwoŜci dotyczŃce samego siebie? Nie (1), Trochň (2), średnio (3), 

Bardzo (4). 

3. Czy przed meczem, treningiem i/l lub dzisiejszym testem 

odczuwasz/odczuwağeŜ napiňcie ciağa, szybsze lub mocniejsze bicie 

serca, kğopoty ŨoğŃdkowe, drŨenie rŃk lub innych czňŜci ciağa? Nie (1), 

Trochň (2), średnio (3), Bardzo (4). 

4. Czy w trakcie mecz·w lub trening·w nie zwracasz uwagi na to co siň dzieje 

wok·ğ Ciebie? Nie (1), Trochň (2), średnio (3), Bardzo (4). 

5. Czy w trakcie meczu lub treningu masz problem z koncentracjŃ z powodu 

tego, Ũe jesteŜ zdenerwowany? Nie (1), Trochň (2), średnio (3), Bardzo (4). 

6. Czy zdarza Ci siň mieĺ obawy, Ũe inni bňdŃ rozczarowani Twoim wystňpem 

np.: w trakcie meczu? Nie (1), Trochň (2), średnio (3), Bardzo (4). 

 



Czy zdarza Ci siň mieĺ obawy, Ũe Ŧle wypadniesz np.: w trakcie meczu lub 

treningu? Nie (1), Trochň (2), średnio (3), Bardzo (4). 

7. OceŒ swojŃ pewnoŜĺ siebie w skali od 1 do 10 (1 ï najniŨszy poziom, 10 ï 

najwyŨszy poziom). 

8. OceŒ sw·j poziom koncentracji przed meczem, treningiem lub 

dzisiejszym testem w skali od 1 do 10 (1 ï najniŨszy poziom, 10 ï najwyŨszy 

poziom). 

9. Ile czasu kaŨdego dnia spňdzasz korzystajŃc z telefonu kom·rkowego, 

komputera, tabletu lub telewizora? Z dokğadnoŜciŃ do 15 min., zapis w skali 

godzinowej, np.: 1 h, 0.5 h, 0.2 h. 

 

Po zapisaniu odpowiedzi przechodzimy do test·w sprawnoŜciowych. 

 

2.2. Testy sprawnoŜciowe 

нΦнΦмΦ  Test skocznoŜci 

 

Po przeprowadzeniu testu psychologicznego przechodzimy do test·w weryfikujŃcych 

sprawnoŜĺ og·lnŃ mğodych zawodnik·w. Pierwszy do przeprowadzenia jest test 

skocznoŜci. Zanim przejdziemy do testu konieczne jest oczywiŜcie przeprowadzenie 

min. 10 minutowej rozgrzewki w celu przygotowania organizmu do wysiğku oraz 

budowania prawidğowych nawyk·w ruchowych.   



 

DǊŀŬƪŀ мΦ ¢Ŝǎǘ ǎƪƻŎȊƴƻǏŎƛ ς ȊŘƧťŎƛŜ ǇƻƎƭŊŘƻǿŜ ƴǊ м 



 

DǊŀŬƪŀ нΦ ¢Ŝǎǘ ǎƪƻŎȊƴƻǏŎƛ ς ȊŘƧťŎƛŜ ǇƻƎƭŊŘƻǿŜ ƴǊ н 

 

DǊŀŬƪŀ оΦ ¢Ŝǎǘ ǎƪƻŎȊƴƻǏŎƛ ς ȊŘƧťŎƛŜ ǇƻƎƭŊŘƻǿŜ ƴǊ о 



 

DǊŀŬƪŀ пΦ ¢Ŝǎǘ ǎƪƻŎȊƴƻǏŎƛ ς ȊŘƧťŎƛŜ ǇƻƎƭŊŘƻǿŜ ƴǊ п 

Spos·b przeprowadzenia testu: zawodnik skacze w dal z miejsca, z pozycji stojŃcej, 

z wymachem rŃk, bez rozbiegu. LŃduje na dw·ch nogach jednoczeŜnie. Mierzymy 

odlegğoŜĺ skoku i wpisujemy jŃ do aplikacji w centymetrach. Zawodnik ma do 

wykonania 2 pr·by ï testowŃ (w celu poznania techniki oraz oswojenia siň z 

ĺwiczeniem) oraz wğaŜciwŃ (z pomiarem).  

Elementy wymagajŃce zwr·cenia szczeg·lnej uwagi:  

- czy zawodnik przy skoku prawidğowo pracuje rňkami (wymach),  

- czy zawodnik nie przekracza linii przy odbiciu,  

- czy zawodnik lŃduje na dw·ch stopach, utrzymujŃc r·wnowagň.  

Po zapisaniu wyniku testu skocznoŜci przechodzimy do realizacji testu szybkoŜci.  

 

нΦнΦнΦ Test szybkoŜci 

 

Test szybkoŜci jest drugim w kolejnoŜci testem sprawnoŜciowym do przeprowadzenia. 

Powinien byĺ zrealizowany z min. 5 minutowŃ przerwŃ dla zawodnika po poprzednim 

teŜcie. 



 

DǊŀŬƪŀ рΦ ¢Ŝǎǘ ǎȊȅōƪƻǏŎƛ ς ȊŘƧťŎƛŜ ǇƻƎƭŊŘƻǿŜ ƴǊ м 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

DǊŀŬƪŀ сΦ ¢Ŝǎǘ ǎȊȅōƪƻǏŎƛς ȊŘƧťŎƛŜ ǇƻƎƭŊŘƻǿŜ ƴǊ н 



 

DǊŀŬƪŀ тΦ ¢Ŝǎǘ ǎȊȅōƪƻǏŎƛ ς ȊŘƧťŎƛŜ ǇƻƎƭŊŘƻǿŜ ƴǊ о 



 

DǊŀŬƪŀ уΦ ¢Ŝǎǘ ǎȊȅōƪƻǏŎƛ ς ȊŘƧťŎƛŜ ǇƻƎƭŊŘƻǿŜ ƴǊ п 

Spos·b przeprowadzenia testu: zawodnik zaczyna z pozycji startowej, a nastňpnie 

ma do pokonania ï odcinek 4x10 metr·w (wahadğowo, od pachoğka do pachoğka, co 

10 metr·w zmieniajŃc kierunek biegu po dobiegniňciu i dotkniňciu pachoğka). Mierzymy 

czas biegu i wpisujemy go w aplikacji w sekundach. Zawodnik wykonuje tylko jednŃ 

pr·bň.  

Elementy wymagajŃce zwr·cenia szczeg·lnej uwagi: 

- czy zawodnik nie startuje zbyt wczeŜnie, jeszcze przed sygnağem danym przez 

trenera,  

- czy zawodnik przed startem nie przekracza wyznaczonej linii,  

- czy zawodnik za kaŨdym razem, przed zmianŃ kierunku biegu, dotyka rňkŃ pachoğka,  

- czy zawodnik przyŜpiesza na ostatniej prostej przed koŒcem testu.  



Po odnotowaniu wyniku przechodzimy do realizacji testu siğy.  

нΦнΦоΦ Test siğy 

 

Trzecim testem sprawnoŜciowym jest test siğy. NaleŨy go zrealizowaĺ 

zachowujŃc min. 5 min. przerwŃ po poprzednim teŜcie.  

 

DǊŀŬƪŀ фΦ ¢Ŝǎǘ ǎƛƱȅ ς ȊŘƧťŎƛŜ ǇƻƎƭŊŘƻǿŜ ƴǊ м 



 

DǊŀŬƪŀ млΦ ¢Ŝǎǘ ǎƛƱȅ ς ȊŘƧťŎƛŜ ǇƻƎƭŊŘƻǿŜ ƴǊ н 



 

DǊŀŬƪŀ ммΦ ¢Ŝǎǘ ǎƛƱȅ ς ȊŘƧťŎƛŜ ǇƻƎƭŊŘƻǿŜ ƴǊ о 



 

DǊŀŬƪŀ мнΦ ¢Ŝǎǘ ǎƛƱȅ ς ȊŘƧťŎƛŜ ǇƻƎƭŊŘƻǿŜ ƴǊ п 

Spos·b przeprowadzenia testu: zawodnik w pozycji siedzŃcej (bez przekraczania 

linii), wykonuje rzut mağŃ piğkŃ lekarskŃ. Mierzymy odlegğoŜĺ rzutu oraz wpisujemy go 

do aplikacji w centymetrach. Zawodnik ma do wykonania 2 pr·by ï testowŃ (w celu 

poznania techniki oraz oswojenia siň z ĺwiczeniem) oraz wğaŜciwŃ (z pomiarem). 

Elementy wymagajŃce zwr·cenia szczeg·lnej uwagi: 

- czy zawodnik nie przekracza stopami linii startowej,  

- czy zawodnik bierze prawidğowy zamach piğkŃ, opuszczajŃc jŃ lekko za gğowň,  

- czy w trakcie wykonywania rzutu zawodnik wykorzystuje r·wnomiernie obydwie rňce 

(tj. czy nie przekğada piğki na stronň rňki dominujŃcej),  

- czy zawodnik nie wychyla cağego ciağa zbyt mocno do tyğu (kğadŃc siň na parkiet).  

Po odnotowaniu wyniku przechodzimy do realizacji testu gibkoŜci. 

 

нΦнΦпΦ Test gibkoŜci 

 

Czwartym testem sprawnoŜciowym jest test gibkoŜci. Realizujemy go z zachowaniem 

min. 5 min. przerwy po poprzednim teŜcie.  



 

DǊŀŬƪŀ моΦ ¢Ŝǎǘ ƎƛōƪƻǏŎƛ ς ȊŘƧťŎƛŜ ǇƻƎƭŊŘƻǿŜ ƴǊ м 

 

DǊŀŬƪŀ мпΦ ¢Ŝǎǘ ƎƛōƪƻǏŎƛ ς ȊŘƧťŎƛŜ ǇƻƎƭŊŘƻǿŜ ƴǊ н 



 

DǊŀŬƪŀ мрΦ ¢Ŝǎǘ ƎƛōƪƻǏŎƛ ς ȊŘƧťŎƛŜ ǇƻƎƭŊŘƻǿŜ ƴǊ о 



 

DǊŀŬƪŀ мсΦ ¢Ŝǎǘ ƎƛōƪƻǏŎƛ ς ȊŘƧťŎƛŜ ǇƻƎƭŊŘƻǿŜ ƴǊ п 

Spos·b przeprowadzenia testu: zawodnik wykonuje ĺwiczenie w pozycji siedzŃcej, 

bez but·w. Jego zadaniem jest zrobienie gğňbokiego skğonu (z wykorzystaniem 

ğaweczki lub innego podobnego sprzňtu), tak by siňgnŃĺ palcami rŃk moŨliwie daleko 

przed siebie. Mierzymy gğňbokoŜĺ skğonu i wpisujemy do aplikacji w centymetrach 

(jeŨeli zawodnik nie jest w stanie dosiňgnŃĺ w skğonie ğaweczki, wpisujemy wyniki na 

minusie tj. mierzymy ile centymetr·w mu zabrakğo np. -3). Zawodnik wykonuje tylko 

jednŃ pr·bň. 

Elementy wymagajŃce zwr·cenia szczeg·lnej uwagi: 

- czy zawodnik zdjŃğ buty,  

- czy zawodnik ma nogi i rňce w peğni wyprostowane,  

- czy zawodnik nie wychyla siň w prawo lub w lewo w trakcie wykonywania skğonu. 

 

Po odnotowaniu wyniku przechodzimy do realizacji testu wytrzymağoŜci. 

 

 

 



нΦнΦрΦ Test wytrzymağoŜci 

 

PiŃtym i ostatnim testem sprawnoŜciowym jest test wytrzymağoŜci. Podobnie jak w 

przypadku poprzednich test·w wykonujemy go z zachowaniem 5 min. przerwy po 

wczeŜniejszej aktywnoŜci. 

 

DǊŀŬƪŀ мтΦ ¢Ŝǎǘ ǿȅǘǊȊȅƳŀƱƻǏŎƛ ς ȊŘƧťŎƛŜ ǇƻƎƭŊŘƻǿŜ ƴǊ м 
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DǊŀŬƪŀ нлΦ ¢Ŝǎǘ ǿȅǘǊȊȅƳŀƱƻǏŎƛ ς ȊŘƧťŎƛŜ ǇƻƎƭŊŘƻǿŜ ƴǊ п 

Spos·b przeprowadzenia testu: zawodnicy ĺwiczŃ w parach. Partner przytrzymuje 

stopy ĺwiczŃcego leŨŃcego na plecach, z rňkami zaplecionymi za gğowŃ. Na sygnağ 

trenera zawodnik ĺwiczŃcy zaczyna wykonywaĺ Ăbrzuszkiò. W teŜcie mierzymy liczbň 

Ăbrzuszk·wò, jakie zawodnik jest w stanie wykonaĺ w 30 sek. Wykonujemy tylko 1 

pr·bň, a nastňpnie zmieniamy ĺwiczŃcego. W przypadku wiňkszej iloŜci ĺwiczŃcych 

zawodnicy samodzielnie liczŃ liczbň wykonanych brzuszk·w, w pozostağych 

przypadkach jest to zadaniem trenera.  

 

Elementy wymagajŃce zwr·cenia szczeg·lnej uwagi: 

- czy zawodnik rozpoczŃğ ĺwiczenia na sygnağ trenera,  

- czy zawodnik ma splecione rňce na karku,  

- czy zawodnik ma ugiňte nogi w kolanach,  

- czy zawodnik wykonuje odpowiednio gğňboki skğon (nie za pğytki i nie za gğňboki),  

- czy partner cağy czas przytrzymuje nogi ĺwiczŃcego z odpowiedniŃ siğŃ i w prawidğowy 

spos·b.  

Po odnotowaniu wyniku i min. 10 min. przerwie przechodzimy do test·w 

podstawowych umiejňtnoŜci koszykarskich. 



2.3. Testy podstawowych umiejňtnoŜci koszykarskich 

нΦоΦмΦ Rzut z pozycji statycznej 

 

Po teŜcie psychologicznym i testach sprawnoŜciowych ostatniŃ grupŃ test·w do 

przeprowadzenia sŃ testy badajŃce podstawowe umiejňtnoŜci koszykarskie. NaleŨŃ 

do nich: 

- rzut z pozycji statycznej,  

- rzut z dwutaktu prawŃ rňkŃ,  

- rzut z dwutaktu lewŃ rňkŃ,  

- slalom z kozğowaniem,  

- podania do celu,  

- kwadrat obronny.  

Zaczynamy od rzutu z pozycji statycznej. 

 

DǊŀŬƪŀ нмΦ wȊǳǘ Ȋ ǇƻȊȅŎƧƛ ǎǘŀǘȅŎȊƴŜƧ ς ȊŘƧťŎƛŜ ǇƻƎƭŊŘƻǿŜ ƴǊ м 
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Spos·b przeprowadzenia testu: zawodnik rzuca z 5 pozycji (po 1 rzucie z kaŨdej 

pozycji), oznaczonych znacznikami, znajdujŃcych siň w odlegğoŜci 1 metra od kosza. 

Partner podaje piğkň, natomiast trener ocenia technikň rzutu (w skali 0-5 pkt.) oraz liczy 

trafione rzuty (1 trafienie = 1 pkt.). Ocena techniki rzutu: 5 pkt. ï stopy ustawione na 

szerokoŜĺ bark·w, dwie rňce wyprostowane do koŒca po rzucie, nadgarstek ŜciŃgniňty 

przy rzucie (tzw. ĂŨurawò), prosty ğokieĺ przy rzucie (nie uciekajŃcy w prawo lub lewo), 

rotacja wsteczna piğki lecŃcej w kierunku kosza. Brak kt·regoŜ z 5 wyliczonych 

element·w obniŨa ocenň o odpowiedniŃ liczbň punkt·w.  

Elementy wymagajŃce zwr·cenia szczeg·lnej uwagi: 

- czy zawodnik wykonuje rzuty z pozycji zaznaczonych znacznikami (tj. czy nie skraca 

lub nie zwiňksza odlegğoŜci od kosza),  



- czy zawodnik wykonuje rzuty z odpowiedniŃ koncentracjŃ (najczňstszym bğňdem jest 

nadmierny poŜpiech),  

- czy zawodnik ma w momencie rzutu stopy i wzrok skierowany w stronň kosza,  

- czy zawodnik rzuca prawŃ czy lewŃ rňkŃ (warto to odnotowaĺ, zwğaszcza w 

kontekŜcie dalszego rozwoju, poniewaŨ zawodnik·w leworňcznych jest niewielu),  

- czy zawodnik ma nogi lekko ugiňte w kolanach w momencie poczŃtkowym rzutu,  

- czy partner zawodnika zbiera i podaje mu piğkň, tak Ũeby zawodnik sam nie musiağ 

po niŃ biegaĺ.  

Po odnotowaniu wyniku i min. 3 minutowej przerwie przechodzimy do rzutu z dwutaktu 

prawŃ rňkŃ.  

 

нΦоΦнΦ Rzut z dwutaktu prawŃ rňkŃ 

 

Drugim w kolejnoŜci testem podstawowych umiejňtnoŜci koszykarskich jest rzut 

z dwutaktu prawŃ rňkŃ. Wykonujemy go po min. 3 minutowej przerwie od 

zakoŒczenia poprzedniego testu.  

 

DǊŀŬƪŀ нсΦ wȊǳǘ Ȋ Řǿǳǘŀƪǘǳ ǇǊŀǿŊ ǊťƪŊ ς ȊŘƧťŎƛŜ ǇƻƎƭŊŘƻǿŜ ƴǊ м 



Spos·b przeprowadzenia testu: zawodnik oddaje po kolei 5 rzut·w do kosza z 

dwutaktu, prawŃ rňkŃ. Partner podaje piğkň, natomiast trener ocenia technikň rzutu (w 

skali 0-5 pkt.) oraz liczy trafione rzuty (1 trafienie = 1 pkt.), wpisujŃc wyniki do aplikacji. 

Ocena techniki rzutu: 5 pkt. ï prawidğowa kolejnoŜĺ krok·w (prawa noga/ lewa noga), 

wykonane 2 kroki (dwutakt, a nie jednotakt), kozioğ prawŃ rňkŃ przed rozpoczňciem 

dwutaktu, wyskok przy rzucie do g·ry (a nie do przodu), nadgarstek ŜciŃgniňty przy 

rzucie (tzw. ĂŨurawò ï niezaleŨnie od tego czy dziecko rzuca jednŃ czy obydwoma 

rňkami. Brak jakiegokolwiek z wyliczonych element·w obniŨa ocenň o odpowiedniŃ 

liczbň punkt·w). 

Elementy wymagajŃce zwr·cenia szczeg·lnej uwagi: 

- czy zawodnik porusza siň w trakcie ĺwiczenia nie przerywajŃc kozğowania,  

- czy zawodnik przyŜpiesza zbliŨajŃc siň do kosza,  

- czy zawodnik koŒczy rzut spod kosza, a nie z dalszej odlegğoŜci,  

- czy zawodnik nie myli kolejnoŜci stawiania st·p w dwutakcie (tj. najpierw prawa, 

nastňpnie lewa),  

- czy zawodnik robi dwa kroki w dwutakcie (czňsty bğŃd ï rzut z 1 kroku lub z 3 krok·w).  

Po odnotowaniu wyniku i min. 3 minutowej przerwie przechodzimy do rzutu z dwutaktu 

lewŃ rňkŃ.  

 

нΦоΦоΦ wȊǳǘ Ȋ Řǿǳǘŀƪǘǳ ƭŜǿŊ ǊťƪŊ 

 

Trzecim do przeprowadzenia testem podstawowych umiejňtnoŜci koszykarskich jest 

rzut z dwutaktu lewŃ rňkŃ. Wykonujemy go po min. 3 minutowej przerwie od 

zakoŒczenia poprzedniego testu. 
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Spos·b przeprowadzenia testu: zawodnik oddaje po kolei 5 rzut·w do kosza z 

dwutaktu, lewŃ rňkŃ. Partner podaje piğkň, natomiast trener ocenia technikň rzutu (w 

skali 0-5 pkt.) oraz liczy trafione rzuty (1 trafienie = 1 pkt.), wpisujŃc wyniki do aplikacji. 

Partner podaje piğkň, natomiast trener ocenia technikň rzutu (w skali 0-5 pkt.) oraz liczy 

trafione rzuty (1 trafienie = 1 pkt.), wpisujŃc wyniki do aplikacji. Ocena techniki: 5 pkt. 

ï prawidğowa kolejnoŜĺ krok·w (lewa noga/prawa noga), wykonane 2 kroki (dwutakt, 

a nie jednotakt), kozioğ lewŃ rňkŃ przed rozpoczňciem dwutaktu, wyskok przy rzucie 

do g·ry (a nie do przodu), nadgarstek ŜciŃgniňty przy rzucie (tzw. ĂŨurawò ï niezaleŨnie 

od tego czy dziecko rzuca jednŃ czy obydwoma rňkami. Brak jakiegokolwiek z 

wyliczonych element·w obniŨa ocenň o odpowiedniŃ liczbň punkt·w. 

Elementy wymagajŃce zwr·cenia szczeg·lnej uwagi: 

- czy zawodnik porusza siň w trakcie ĺwiczenia nie przerywajŃc kozğowania,  

- czy zawodnik przyŜpiesza zbliŨajŃc siň do kosza,  

- czy zawodnik koŒczy rzut spod kosza, a nie z dalszej odlegğoŜci,  

- czy zawodnik nie myli kolejnoŜci stawiania st·p w dwutakcie (tj. najpierw lewa, 

nastňpnie prawa),  

- czy zawodnik robi dwa kroki w dwutakcie (czňsty bğŃd ï rzut z 1 kroku lub z 3 krok·w).  



Po odnotowaniu wyniku i min. 3 minutowej przerwie przechodzimy do slalomu z 

kozğowaniem.  

 

нΦоΦпΦ Slalom z kozğowaniem 

 

Po zrealizowaniu test·w zwiŃzanych z rzucaniem do kosza (rzut statyczny, rzut 

z dwutaktu prawŃ i lewŃ rňkŃ) przechodzimy do testu weryfikujŃcego 

umiejňtnoŜĺ szybkiego kozğowania. Wykonujemy go po min. 3 minutowej 

przerwie od zakoŒczenia poprzedniego testu.  

 

 

DǊŀŬƪŀ нуΦ {ƭŀƭƻƳ Ȋ ƪƻȊƱƻǿŀƴƛŜƳ ς ȊŘƧťŎƛŜ ǇƻƎƭŊŘƻǿŜ ƴǊ м 

Spos·b przeprowadzenia testu: ustawiamy pachoğki w linii prostej na odcinku 15 

metr·w (5 pachoğk·w co 3 metry). Zawodnik startuje na sygnağ trenera i ma jak 

najszybciej pokonaĺ odlegğoŜĺ od ostatniego pachoğka i z powrotem, cağy czas 

kozğujŃc. Trener ocenia technikň kozğowania (w skali od 0 do 5) oraz mierzy czas (w 

sekundach), a nastňpnie wpisuje wyniki do aplikacji. 5 pkt. ï zmiana rňki kozğujŃcej 

przy omijaniu pachoğk·w, utrzymywania kozğa na wysokoŜci max. bioder, 

utrzymywanie peğnej kontroli nad piğkŃ i kierunkiem biegu, brak potrŃcania/wywracania 

pachoğk·w, utrzymywanie rňki kozğujŃcej nad piğkŃ (brak Ănoszenia piğkiò, tj.: 

utrzymywania rňki pod piğkŃ przy kozğowaniu). Brak jakiegokolwiek z wyliczonych 

element·w obniŨa ocenň o odpowiedniŃ liczbň punkt·w. 

Elementy wymagajŃce zwr·cenia szczeg·lnej uwagi: 

- czy zawodnik rozpoczŃğ ĺwiczenie na sygnağ trenera,  

- czy w trakcie kozğowania zawodnik ma gğowň opuszczonŃ i obserwuje piğkň czy teŨ 

ma gğowň podniesionŃ do g·ry i obserwuje przestrzeŒ przed sobŃ,  

- czy zawodnik ma ugiňte kolana w trakcie slalomu,  



- czy zawodnik kozğuje piğkŃ nie wyŨej niŨ na wysokoŜci pasa,  

- czy w trakcie kozğowania rňka zawodnika jest cağy czas nad piğkŃ (ewentualnie z 

boku), a nie pod piğkŃ (tzw. Ăniesionaò).  

- czy zawodnik zmienia rňkň kozğujŃcŃ przy mijaniu pachoğk·w.  

Po odnotowaniu wyniku i min. 5 minutowej przerwie przechodzimy do testu podaŒ do 

celu. 

 

нΦоΦрΦ Podania do celu 

 

PiŃtym testem podstawowych umiejňtnoŜci koszykarskich sŃ podania do celu. Test 

wykonujemy po min. 5 minutowej przerwie od poprzedniego. 
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