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1Wprowadzeni e
1. O. Projekci e

ANauka w sguUbie magych sportowc-rwzwojLoubyl i |
zreali zowany -2v0 25 tva clhu 210i2r8Bi e . Liderem przeds
Rozwoju KUL, a w jego wdroUenie zaangaUowar
czgonkkl-uwou Lublinianka KUL Basketball. Proje
budUetu paCEst wa, przyznanych przez Ministra
ASpogeczna odpowiedzialnoSi nauki 1109.

W ramach projektu powstago autorskie nar z
koszykarskich, pozwalajNce na gatwN i szyb
fizycznych oraz mentalnych dzieciak:- w, bnd
wej oOorazroceemi emaozai kms zzy k- wki przez mg
zi e skgada sin z nNini ej szej I nstrukoe
ol ogiczny, sprawnoSi og-I|l na, podst av
do przeprowadzeniaceludzzelbrakia
anych oraz zaawansowanego i pro
uproszczonej aplikacji), Kt -r
dawag konkretne rekomendacj e
ndem fizycznym i mental nym) d
ecznych do poprawy W rozwoju m¢
W opar cifubaod aave iz dlr sokr Na z meptr azdeypkr ¢
naukowe. Os t a&tthuy m @Bl epmeomemy jpma,j ew 1
pr zepr owadizwyrmi kp avp ullzaadpy@q €kt owan e g o
eg .nanzsﬂikd\mdksatjiaonariusz analitycznyl/ u
p do bezpgatnego pobrania na str.
raz instruktor-w koszyk-wki, a tak
h z dzielmi hw doatlklglo6( rkaltae s ab ek kwy
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Wi ncej informacji o projekcie:
-stronahtwww : / / naukadl aml odychsportowcow. pl /

-prof il nahFapeboodbkww. facebook. com/ profile.np

-profil nathbhipskeéd wiwnv. | i nkedi-vv. com/ company/ na
S %C5 %8 2 u%C5 WERACACI5€68 2sypcohr t o wec %23 WB3 wn a

1. Partnerzy projektu

Naj waUni ej si partnerzy projektu t o KUL 0 |
UN.JGE‘E%b'}:é‘T' gKat ol i cki ) uni Wersyt,et Lubet ski
JAngEEVLLﬂﬁ1 najstarszN wuczelni N Lublina i

uni wersytet-w w Pol sce. Powst ag



ks. |l dziego Radzi szewski ego, kKt -ry zostag
i stnienia zadaniem Uczel niDejoe sett sPjautUbiaa eBo gu

W ci Ngu swoj eljetpirisewi ehilstOr i i KUL stag sin
oSrodk-w mySli katolickiej, kt-ry wpgywagd nc
szerokie uznanie w kraju i zagranicN. Dzi si @
naukowe wyzwania wsp-gczesnoSci . Ob ok t eol
prawnych i humani stycznych rozwijane sN nau
przygotowal student-w do pegnej i odpowi ed:

KoScioga.

Wincej infiormacjhiwww. kul . pl /

Lublinianka KULoBaskatbgllkl ub mgoc

kt-ry gNczy tr adzxyacnmeiir ydkaawdBseklgi omv VKKnSo w

oraz strukturami Akademi.] Koszyk: - w

Lublini€0l1dd r. od l i pca 2022 r.

kontynuatorem najstarszejubsekcepi

. kt-ra w |-A4988d¢hwyehdodwaga wiele pokc

Lublinianka KUL graczy, W tymeprewenéeldnt-w Pols

Basketball ol i mpijczyk:- w. Z kol ei od 24 sty

Partneéelyegml arnym Kkl ubu | est nairsita, szy . unikKwai
Uni wersytet Lubkl skKUUODpna Pawga

Celem kl ubu, kt -ry funkcjonuje pod mar kN Lut

wgasnym budUet em, j est stworzeni e w Lubl i
mgodzi eUowej , nastawi onego przede wszystkinm
regionu w Srodowir eHowymi ndKgszykar ska Lub
wychowywal zawodni k- w, kt -rzy bAdN zasil ali
znajdowali drogn do zespog-w | Iigi, PLK, NC
w klubie trenuje blisko 300zzawddni K2w,t rpmae
Pol ski, USA, Ukrainy i Bi agorusi . W koszyk
drabinka szkol eni owa, w ramach kt - -rej dzi ag:

wi ekowych U9, UuU1l0, U111, U122, U133, Ulysyk altlh7 i
i gi woj ew-dzkie]j LZKOSZ we wszystkich kat eq

LNBA, mazowieckich |lig regionalnych (Mgodzi e
Liga Koszyk:-wki), I i gi jr NBA Pol ska, l i g m
sengloirch Aolklringl ingpaz owiigckpa B) .l i ga

Wincej inlfiormacjlibabkenbahkapl/



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

2Charakterystyka test - w
przeprowadzenia z zawodni

2. Test psychologiczny

Proces testowania mgodych &ttepy: - wrhwadyk

wykorzystaniem niniejszej instrukcj i or
obejmuje przeprowadzenie 12 test- -w: psyct
(skocznosSl , szybkoSI , si ga, gi bkoSI , wy t
umi ejitnoacbkkobBzykzut z pozycjli statycz
rnkN, rzut z dwutaktu | ewN rnkN, sl al om
kwadrat obronny).
N a pierwszym etapie procesu konieczne
psychol ogicznego przez zasodmilkdy Wapybta
jednN z odpowiedzi z podanegdaslkawart owSlpyd
10, z kol ei wi wpt anl u kndpo®t edlT.o Na pyt
odpowi adamy w aplikacj. Mi ni basketball Co
odpowiedzi. W przypadku zawodni k-w poni Ue
czyta zawodni kowi pytania i odpowiedzi,
starszych zawodni k-w moUna samodzielnie
urzNdzeniu mobilnym trenera | ub osoby pro
Lista pytac

1.Czy przed meczem, treningiem i/ l ub dz
zdenerwoWNaeay@l), Trochn (2), $Srednio (3),

2.Czy przed meczem, treningiem i/ l ub dzi s
wNt pl i woSci dotyczNcNi es a(nie)g,0 Tsrioecbhifie ?2( 2) ,
Bardzo (4).

3.Czy przed meczem, treningiem i/ I
odczuwasz/odczuwageS napifncie <ciaga, szy

serca, kgopoty UogNdkowe, dr UenNierNk) ,Ilu
Trochn (2), $rednio (3), Bardzo (4).

4 .Czy w trakcie mecz-w lub trening-w nie zwl

wok-§g CNebiée?2), Trochn (2), $rednio (3),
5.Czy w trakcie meczu |l ub treningu masz pro
tego, Ue jesteSNiedefd)wowaonghn (2), Sredn

6.Czy zdarza Ci sifi miel obawy, Ue inni bfdl

np.: w trakcNiee melc)z,u? Tr oc hn (2), Sredni



Czy zdarza Ci sin miel obawy, Ue ¥Fle wypa
treni Nge?(1), Trochn (2), S$rednio (3), Ba
7.0ce@® swoj N pewnoSi si eb(itenay nsiklaslziy opdo z1i odno
naj wyUszy poziom).

8.0ceE sw- | poziom koncentracji przed m
dzisiejszym testem(Wwnakal Useg ifnad ovoyis z1y0

poziom) .

9.11le czasu kaUdego dnia spfAidzasz korzyst a
komputera, tabletZ doabjacdneiizWrd® 15 min
godzinowej, np.: 1 h, 0.5 h, 0.2 h.

Po zapisaniu odpowiedzi przechodzimy do t

~

2. Jesty sprawnoSci owe

HPHTEM®P® skocznoSci

Po przeprowadzeniu testu psychologicznego pr

sprawnoSi og-1nN mgodych zawodni k- w. Pier ws
skocznoSci . Zanim przejdziemy do testu koni e
mi n. 10 mizngurtzoewnekji rwo cel u przygotowania org

budowania prawidgowych nawyk-w ruchowych.
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DNJ} Gh ¢S&ai &RXTGA2S A2 3t NR26S y NI n

Spos-b przeprowadaweomdina kt sktac:ize w dal z miej s
z wymachem r Nk, bez rozbiegu. LNduje na dw-
odl eggoSi skoku i wpisujemy jN do aplikac]
wykonania i2tegt owWN (w celukipoanmnani @aswejcémi a

f wiczeniem) oraz wgaSciwN (z pomiarem).

El ementy wymagaj Nce zwr-cenia szczeg-I|nej uw
-czy zawodni k przy skoku prawidgowo pracuje |
-czy zawodni k nie przekracza | inii przy odbi
-czy zawodni k | Nduje na dw-ch stopach, utrzy.
Po zapisaniu wyniku testu skocznoSci przecho
HPHTEB ® szybkoSci

Test szybko$ci jest drugim w kolejnoSci test
Powinien byl zrealizowany z min. 5 minutowN

teScie.
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DN} O ¢Said chREo D2BOAR It NR26S Yy NI o



DN} Yy I ¢Said chREoD2BOAIRIE NR26S Yy NI n

Spos:-b przepr owadzavwondina kt esatcz:yna z pozycji st
ma do pokodennek 4x10 metr-w (wahadgowo, od
10 metr -w zmieniajNc kierunek biegu po dobi e
czas biegu i wpi suj «&myndgohw ZdplwokKacki wwk eruj
pr - bn.

Elementy wymagaj Nce zwr-cenia szczeg-I|lnej uw
-czy zawodni k nie startuje zbyt wczeSnie, j

trener a,
-czy zawodni k przed startem nie przekracza w
-czy zawodni k za kaUdym razem, przed zmianN k

-czy zawodni k przySpiesza na ostatniej prost.



Po odnotowaniu wyniku przechodzimy do realiz

HOHTEG D si gy

Trzecim testem sprawnoSciowgm zjresat | 2ewa
zachowuj Nc min. 5 min. przerwN po poprzed

DNI G | ¢ SaliR&tA@RS L1233t NR2sS yNI ™



DNJ Wil ¢ SaliRatA@RS L2 3t NR26S Yy NI H



DNJ Wipl ¢ SaliRatA@eS L1233t NR26S YN o



DNJ Wl ¢ SaliRatA@eS L1123t NR26S y NI n

Spos-b przepr owazdazweondinai kt ews tpuazy cj i siedzNcej
linii), wykonuje rzut magN pigkN | ekarskN. N
do aplikacj.i w centymetrach. Zi at veosct noiwkN nfaw dcoe
poznania techni ki oircazze noisewm)j eonriaaz sw gha Sc ilwN ( :

El ementy wymagaj Nce zwr - -cenia szczeg-lnej uw
-czy zawodni k nie przekracza stopami ['inii s
-czy zawodni k bierze prawidgowy zamach pi gkN

-czy w trakcie wykonywania rzutu zawodni k wyl
(tj. czy nie przekgada pigki na stronn rnki

-czy zawodni k nie wychyla cagego ciaga zbyt

Po odnotowaniu wyni ku przechodzimy do reali z

HPHTEB ® gi bkoSci

Czwartym testem sprawnoSciowym jest test gib
min. 5 min. przerwy po poprzednim teScie.
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DNJ Wl ¢SadciaRapt|@NDALR At NR26S Yy NI o



DNJ Wl ¢SadclaRapt|@AN DAL 3t DR26S Yy NI n

Spos-b przepr owadawordind kt ewsytkioinuj e [ wi czenie \
bez but - w. Jego zadaniem | est zrobienie g9
gaweczKki |l ub i nnego podobnego sprzntu), tak
przed siebie. Mi erzymyjgfhmiibdlooQipl s kdepi w w
(jeUeli zawodnik nie jest w stanie dosi fngnNi
mi nusi e tj. mierzymy il e -X)entZaneddniwk muy kzarbu

jednN pr-bn.

El ementy wymagaj Nce zwr - -cenia szczeg-lnej uw
-czy zawodnik zdj N buty,

-czy zawodni k ma nogi [ rnce w pegni wyprost.

-czy zawodni k nie wychyla sin w prawo | ub w

Po odnotowaniu wyni ku przechodzimy do reali z



HPHTER® wytrzymagoSci

Pi Nt ym i ostatnim testem sprawnoSciowym | es
przypadku poprzednich test-w wykonujemy go
wczeSniejszej aktywnoSci

DN} il ¢Sai os&cli REEOAS21LR2AE NR26S yNI ™



g &

B T T

2 S
L e DRSO REE &
= S S AN AN Y e
bk b dosdosot

e

iRt OARS21LB2HE DR26S Yy NJ
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DNJ} Uil ¢Said os&iRREOAS2L2AtI NDR26S Yy NI n

Spos-b przepr owazdazweondina ctyesitwi:czN w parach. P
stopy I wiczNcego | eUNcego na plecach, z r fAk:
trenera zawodni k [ wiczNcy zaczyna wykonywal
Abrzuszk-wo, jakie zawaldniwk 3pestekw WWyaone| &
pr - bn, a nasthnpnie zmieniamy [ wiczNcego. W |
zawodnicy samodzielnie l i czN |l iczbn wy k on :
przypadkach j est to zadani em
El ementy wymagaj Nce zwr-cenia szczeg-I|nej uw
-czy zawodnik rozpoczNg Iwiczenia na sygnag

-czy zawodni k ma splecione rnce na kar ku,

-czy zawodni k ma uginte nogi w kol anach,

-czy zawodni k wykonuje odpowiednio ggnboki s
-czy partner cagy czas przytrzymuje nogi | wic
spos - b.

Po odnot owani u wyni ku [ mi n. 10 mi n. pr z

podstawowych umiejitnoSci koszykarskich.
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2. Jesty podstawowych umiejntnoSc

HPORREM® z pozycji statycznej

Po teScie psychologicznym | testach sprawnc
przeprowadzenia sN testy badaj Nce podstawowe
do nich:

-rzut z pozycji statycznej,
-rzut z dwutaktu prawN rnakN,
-rzut z dwutaktu |l ewN rAakN,
-slalom z kozgowani em,
-podania do cel u,

-kwadrat obronny.

Zaczynamy od rzutu z pozycji statycznej
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DNJ Wl wi dzi T Lixi &éedpArisdirradinRgdssS yN p

Spos-b przepr owazdazweond nai kt ersztuuc;ca z 5 pozyciji (
pozycji), oznaczonych znaczni kami , znajduj Nc
Partner podaje pigkn, natomiast5tplkhe)y ocani
trafione rzut ykt(Ay etnraa ftieecnhinei kds tlrozpuyt uu:s t5a wp kotn.e
szerokoSi bark-w, dwie rfice wyprostowane do
przy rzucie (tzw. AUurawod), prosty gokiel opr
rotacja wsteczna pigki | ecNcej w kierunku

el ement -w obni Ua ocenii o odpowiedni N |iczbh

El ementy wymagaj Nce zwr - -cenia szczeg-lnej uw
-czy zawodni k wykonuje rzuty z pozycji zazna

l ub nie zwinksza odleggoSci od kosza),



-czy zawodni k wykonuje rzuty z odpowiedni N Kkc¢
nadmi erny poSpiech),

-czy zawodni k ma w momencie rzutu stopy I wz|
-czy zawodnik rzuca prawN czy |l ewN riakN (w
kontekScie dalszego rozwoju, poniewalU zawodn
-czy zawodni k ma nogi |l ekko uginte w kol anac
-czy partner zawodni ka zbiera i podaj e mu pi

po ni N biegal.
Po odnotowaniu wyniku i min. 3 minutowej prz
prawRkN.

HPORRPHI® z dwutaktu prawN rAakN

Drugim w kolejnoSci testem podstawowych u
z dwutaktu prawN riakN. Wykonujemy go po
zako&zenia poprzedniego testu.

DN} Bl widzi T Rgdzidl REHOALBIL WDINOIRPDSGS y NI ™



Spos-b przeprowadawmndmi kt ecsddiaj e po kol ei 5

dwut aktu, prawN riakN. Partner podaje pigkn,
skaHi p&t.) oraz Iliczy trafione rzuty (1 traf
Ocena techni kiiprraavi tdu:owsm lotl.ej noSi krok-w (pr
wykonane 2 Kkroki (dwut akt, a nie jednotakt)
dwut akt u, wyskok przy rzucie do g-ry (a nie
rzuétew. AdueaadeUnie od tego czy dziecko r
rnkami . Brak jakiegokolwiek z wyliczonych el
l'iczbn punkt - w).

Elementy wymagaj Nce zwr-cenia szczeg-I|lnej uw
-czy zawodni k porusza sin w trakcie [Iwiczeni
-czy zawodni k przySpiesza zbliUajNc sin do ki
-czy zawodni k ko®czy rzut spod kosza, a nie
-czy zawodni k nie myl:. kol ejnoSci stawiani a
nastnpnie | ewa),

-czy zawodni k robi dwa Kkriorkziutw zd wlu tkarkockiue | (ucbz n
Po odnotowaniu wyniku i min. 3 minutowej prz

|l ewN rAkN.

HPowHodi 1T Rgdzil {ddz £t SgnN NIY1DN

Trzecim do przeprowadzenia testem podstawowy
rzut z dwutaktu | ewN rnAnkN. Wykonujemy go |
zako&zenia poprzedniego testu.






Po odnotowaniu wyniku i mi n . 3 minutowe|] p
kozgowani em.

Hdoshm®om z kozgowaniem

Po zrealizowaniu test-w zwi Nzanych z rzuc
z dwutaktu prawN | l ewN rAakN) przechod
umi ej it noSi szybkiego kozgowania. Wykonu

przerwie od zako@E&zenia poprzedniego test

DN} Byl {fFf2Y TclREITWASDI LRIAY DR26S Yy NI m

Spos-b przepr owauwlszteanwiaa mye spaucho g k i w |l inii 0
metr-w (5 pachogk-w co 3 metry). Zawodni k
najszybciej pokonal odleggoSi od ostatniegoc
kozguj Nc. Trener ocenia dechnd&khn5koagawamiar
sekundach), a nastnpni e 5Swppiszumiea nvay nrifkkii dkoo zag
przy omi j ani u pachogk:- w, utrzymywani a k oz
utrzymywanie pegdnej kontroli nadnpagwhNwr akiaa
pachogk: - w, utrzymywani e rnki kozgduj Ncej na
utrzymywania rnki pod pigkN przy kozgowaniu
el ement -w obni Ua ocenii o odpowiedni N |liczbh
El ementy wymagaj Nce zwr - -cenia szczeg-lnej uw
-czy zawodnik rozpoczNg [wiczenie na sygnag

-czy w trakcie kozgowania zawodni k ma ggowhn
ma ggown podniesionN do g-ry i obserwuje prz

-czy zawodni k ma uginte kolana w trakcie sl a



-czy zawodni k kozguje pigkN nie wyUej niU na

-czy w trakcie kozgowania rnka zawodni ka | e:
boku), a nie pod pigkN (tzw. Aniesionao).

-czy zawodni k zmienia rikn kozguj NcN przy mi

Po odnotowaniu wyniku i min. 5 minutowe ] pr z
cel u.

HPoPRpi®ni a do celu

Pi Ntym testem podstawowych umiejnintnoSci k os:
wykonujemy po min. 5 minutowej przerwie od p

DN} @l t 2RI YT RBROXDSt R It NR26S yNI m
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