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koszykowka (Szkota Podstawowa, Gimnazjum, Liceum)

SZKOLA PODSTAWOWA
1. Krazenia po ,,6semce”

Cel: Proba oceny prawidtowej techniki postugiwania sie pitka, chwyt pitki.
Przebieg: Cwiczacy staje w miejscu przyjmujac postawe z pitkg. Na sygnal rozpoczyna
krazenia pitki po ,,6semce” migdzy nogami, przekladajac pitk¢ od przodu. Nastepnie, gdy
skonczy prébe rozpoczyna krazenia pitki po ,,6semce” od tyhu.
Czas wykonania: Jedna proba — 10 sekund krazenia pilki przektadajac pitke od przodu.
Druga proba — 10 sekund krazenia pitki przektadajgc pitke od tytu.
Wynik: Liczba wykonanych ,,6semek” — jedna ,,0semka” jest to jedno petne przetozenie pitki
po ,,6semce”.
Sprzet, pomoce: Piltka do koszykdwki. Arkusz z listg badanych uczestnikow.
Uwagi: Prawidlowa postawa — stopy réwnolegle na szerokos¢ bioder, kolana ugiete, plecy
proste, glowa uniesiona wysoko. Oddzielnie zapisujemy wynik dotyczacy liczby pelnych
cykli ,,6semek” od przodu i od tylu. Jezeli pitka dotknie podtoza prébe przerywamy. Pitki
rozmiar nr 5.

2. Kozlowanie slalomem
Cel: Préba oceny prawidtowej techniki koztowania, szybkosci koztowania.
Przebieg: Zawodnik staje na linii startu (punkt A), na sygnat ,,start” rozpoczyna koztowanie
prawg r¢ka slalomem pomigdzy ustawionymi tyczkami, pamigtajac o zmianie reki kozhujace;
do punktu B. W punkcie B wykonuje zwrot i z powrotem rozpoczyna koztowanie lews reka
slalomem pomigdzy tyczkami do punktu A (Ryc. 1).
Wynik: Ocenie podlega najkrétszy czas pokonania trasy.
Sprzg¢t, pomoce: Pitka do koszykowki, choragiewki, stoper. Arkusz z list3 badanych
uczestnikow.
Uwagi: Odleglo$¢ z punktu A do punktu B wynosi 15 m, a chorggiewki rozstawione sa w
odlegtosci 3 m od siebie, pitki rozmiar nr 5.
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3. Rzut do kosza
Cel: Préba oceny prawidlowej koordynacji ruchowej, skutecznosci rzutéw.
Przebieg: Cwiczacy staje z pilka blisko i naprzeciwko kosza. Na sygnat ,,start” rozpoczyna
wykonywanie rzutow do kosza przez 20 sekund w dowolny sposéb w bliskiej odleglosci od
kosza (Ryc. 2).
Czas wykonania: 20 sekund
Wynik: Ocena ekspercka (2 treneréow — kazdy moze przydzieli¢ do 15 punktéow). Kazdy
zostaje poddany ocenie. Oceniana umiejetno$é prawidlowego wykonania elementow
technicznych.
Sprzet, pomoce: Pitka do koszykowki. Arkusz z listg badanych uczestnikdw.
Uwagi: Kosz na wysokosci 260 cm, pitki rozmiar nr 5.
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GIMNAZJUM

1. Krazenia po ,,6semce”
Cel: Préba oceny prawidlowej techniki postugiwania si¢ pitka, chwyt pitki.
Przebieg: Cwiczacy staje w miejscu przyjmujac postawe z pitka. Na sygnal rozpoczyna
krazenia pitki po ,,6semce” migdzy nogami, przekladajgc pitke od przodu. Nastgpnie, gdy
skonczy probe rozpoczyna krazenia pitki po ,,6semce” od tytu.
Czas wykonania: Jedna préba — 10 sekund krgzenia pitki przektadajac pitke od przodu.
Druga proba — 10 sekund krazenia pitki przektadajac pitke od tytu.
Wynik: Liczba wykonanych ,,6semek” — jedna ,,0semka” jest to jedno pelne przetozenie pitki
po ,,0semce”.
Sprzet, pomoce: Pitka do koszykéwki. Arkusz z listag badanych uczestnikow.
Uwagi: Prawidlowa postawa — stopy rownolegle na szerokos¢ bioder, kolana ugigte, plecy
proste, glowa uniesiona wysoko. Oddzielnie zapisujemy wynik dotyczacy liczby peinych
cykli ,,6semek” od przodu i od tylu. Jezeli piltka dotknie podloza prébe przerywamy.
Dziewczeta — pitki rozmiar nr 5, chtopcy — pitki rozmiar nr 6.

2. Kozlowanie slalomem
Cel: Préba oceny prawidlowej techniki koztowania, szybkosci koztowania.
Przebieg: Zawodnik staje na linii startu (punkt A), na sygnal ,,start” rozpoczyna koztowanie
prawg reka slalomem pomigdzy ustawionymi tyczkami, pamigtajagc o zmianie r¢ki koztujace;j
do punktu B. W punkcie B wykonuje zwrot i z powrotem rozpoczyna kozlowanie lewg reka
slalomem pomiedzy tyczkami do punktu A (Ryc. 1).
Wynik: Ocenie podlega najkrotszy czas pokonania trasy.
Sprzet, pomoce: Pitka do koszykowki, choragiewki, stoper. Arkusz z lista badanych
uczestnikdéw.
Uwagi: Odleglos¢ z punktu A do punktu B wynosi 15 m, a choraggiewki rozstawione sg w
odlegtosci 3 m od siebie. Dziewczeta — pitki rozmiar nr 5, chtopcy — pitki rozmiar nr 6.
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3. Rzut po kozlowaniu
Cel: Proba oceny prawidtowej techniki rzutu po kozlowaniu z prawej i lewej strony kosza,
szybko$¢ koztowania.
Przebieg: Zawodnik staje na linii koncowej przy prawej linii bocznej. Na sygnat ,.start”
rozpoczyna koztowanie prawg reka, prawg strong boiska do koszykéwki. Wykonuje slalom
mi¢dzy pachotkami pamigtajgc o zmianie reki koztujacej. Po minigciu ostatniego pachotka
wykonuje rzut po koztowaniu z prawej strony kosza. Nastepnie zbiera pitk¢ i kontynuuje
wykonywanie ¢wiczenia w analogiczny sposob po tej samej stronie boiska — powr6t na druga
strong 1 wykonanie rzutu po koztowaniu z lewej strony kosza (Ryc. 2).
Wynik: Czas wykonania proby, na ktorg si¢ sktadajg 4 rzuty po koztowaniu (2 dwutakty z
prawej strony kosza, 2 dwutakty z lewej strony kosza) oraz celno$¢ rzutow.
Sprzet, pomoce: Pilka do koszykowki. Choragiewki lub pachotki treningowe. Arkusz z listg
badanych uczestnikow.
Uwagi: W przypadku niecelnego rzutu po koztowaniu, nalezy kontynuowac probe dalej a do
czasu wykonania préby dolicza si¢ 1 sekund¢ za kazdy niecelny rzut. Dziewczeta — pitki
rozmiar nr 5, chlopcy — pitki rozmiar nr 6.
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Ryc. 2

4. Préba skuteczno$ci rzutéw z wyskoku
Cel: Proba oceny prawidlowej techniki i skutecznosci rzutu z wyskoku.
Przebieg: Na sygnat ,,start” badany wykonuje 10 rzutéw z wyskoku do kosza w kolejnosci
pozycji na boisku 1 — 10 wedlug ponizej zamieszczonej ryciny. Start do proby nastepuje z
miejsca, w ktérym nastgpuje przeciecie linii koficowej z linig osi boiska. Na kolejne pozycje
badany biegnie najszybciej jak potrafi. Probe wykonujemy w trdjkach, wykorzystujagc dwie
pitki. Badany wykonuje probe, drugi zbiera, a trzeci podaje do rzucajacego stojac na osi
boiska twarza do kosza, w odlegtosci 1 m za linig rzutéw za 3 punkty (Ryc. 3).
Czas wykonania: 60 sekund na wykonanie proby.
Wynik: Liczba celnych rzutéw do kosza oraz czas wykonania proby mierzony z dokladnoscia
do 0,1 s. Za kazdy celny rzut z pozycji 1,3,5,7,9 przyznajemy 2 pkt, a za celny rzut z pozycji
2,4,6,8,10 przyznajemy 3 pkt. W sumie mozna zdoby¢ 25 punktow.
Sprzet, pomoce: 2 pitki do koszykowki. Arkusz z listg badanych uczestnikow.



Uwagi: Numery oznaczajagce rzuty za 3 punkty w tej probie znajduja si¢ w odleglosci 1 m
blizej przed linig rzutéw za 3 punkty. Dziewczeta — pitki rozmiar nr 5, chtopey — pitki rozmiar
nr 6.

Ryc. 3

S. Poruszanie si¢ po boisku z pilka.
Cel: Proba oceny prawidlowej techniki koztowania, podania, zatrzyman na jedno i dwa
tempa, zmian kierunkdw z pitka.
Przebieg: Zawodnik staje na linii startu (punkt A), na sygnat ,,start” rozpoczyna bieg w linii
prostej obok pachotkéw. Po minigciu ostatniej tyczki, w momencie chwytu pitki od partnera,
wykonuje zatrzymanie na dwa tempa. Ustalajac noge obrotu, wykonuje obrot w przéd lub w
tyt. Prawidlowo (nie odrywajgc nogi obrotu) krokiem skrzyznym lub krokiem jednoimiennym
rozpoczyna koztowanie z powrotem do punktu A pokonujgc tyczki zmiang przed soba. Po
minigciu ostatniego pachotka wykonuje zatrzymanie na jedno tempo oraz podanie sprzed
klatki piersiowej do partnera ustawionego za linig w punkcie A. Nast¢pnie otrzymuje pitke od
partnera, wykonuje obrot w przéd lub w tyt i prawidtowo, krokiem skrzyznym lub krokiem
jednoimiennym, rozpoczyna koztowanie w kierunku punktu B, pokonujac tyczki zmiang za
plecami. Po minigciu ostatniej tyczki zatrzymuje si¢ na dwa tempa i wykonuje podanie sprzed
klatki piersiowej do partnera. Nastepnie bez pitki wraca w linii prostej do punku A (Ryc. 4).
Wynik: Ocena ekspercka (2 treneréw — kazdy moze przydzieli¢ do 15 punktow). Kazdy
zostaje poddany ocenie. Oceniana umiejetno$¢ prawidlowego wykonania elementdéw
technicznych.
Sprzet, pomoce: Pitka do koszykéwki, tyczki, pachotki lub choragiewki, stoper. Arkusz z
listg badanych uczestnikow.
Uwagi: Odleglos$¢ z punktu A do punktu B wynosi 14 m, a pierwsza tyczka od punktu A
rozstawiona jest w odleglosci 4 m, odleglo$¢ pomigdzy tyczkami wynosi 2 m, zatem
odleglos¢ ostatniej tyczki od punktu B wynosi 4 m. Dziewczeta — pitki rozmiar nr 5, chtopcy
— pitki rozmiar nr 6.
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LICEUM

1. Kozlowanie slalomem
Cel: Proba oceny prawidlowej techniki koztowania, szybkosci koztowania.
Przebieg: Zawodnik staje na linii startu (punkt A), na sygnat ,,start” rozpoczyna koztowanie
prawa reka slalomem pomiedzy ustawionymi tyczkami, pamigtajac o zmianie reki koztujacej
do punktu B. W punkcie B wykonuje zwrot i z powrotem rozpoczyna koztowanie lewg reka
slalomem pomiegdzy tyczkami do punktu A (Ryc. 1).
Wiynik: Ocenie podlega najkrétszy czas pokonania trasy.
Sprze¢t, pomoce: Pitka do koszykowki, choragiewki, stoper. Arkusz z lista badanych
uczestnikow.
Uwagi: Odleglos¢ z punktu A do punktu B wynosi 15 m, a choragiewki rozstawione sg w
odleglosci 3 m od siebie. Dziewczeta — pitki rozmiar nr 6, chtopcy — pitki rozmiar nr 7.

Ryec. 1

2. Rzut z biegu po podaniu
Cel: Proba oceny prawidlowej techniki rzutu z biegu po podaniu z prawej i lewej strony
kosza, doktadnos$¢ podania. _
Przebieg: Zawodnik staje na linii koncowej przy prawej linii bocznej. Na sygnat , start”
rozpoczyna kozlowanie prawa reka, prawa strong boiska do koszykéwki. Wykonuje slalom
miedzy pachotkami pamigtajac o zmianie r¢ki koztujacej. Przy ostatnim pachotku wykonuje
podanie do partnera. Nastgpnie $cina w strong kosza i w momencie otrzymania pitki od
partnera wykonuje rzut z biegu z prawej strony kosza. Nastepnie zbiera pitke i kontynuuje
wykonywanie ¢wiczenia w analogiczny sposob — powr6t tg samg strong boiska i wykonanie
rzutu z biegu po podaniu z lewej strony kosza (Ryc. 2).
Wynik: Czas wykonania proby, na ktorg si¢ sktadaja 4 rzuty z biegu po podaniu (2 z prawej
strony kosza, 2 z lewej strony kosza) oraz celno$é rzutow.



Sprzet, pomoce: Pilka do koszykowki. Choragiewki, pachotki treningowe. Arkusz z listg
badanych uczestnikow.

Uwagi: W przypadku niecelnego rzutu po koztowaniu, nalezy kontynuowaé probe dalej a do
czasu wykonania proby dolicza si¢ 1 sekunde za kazdy niecelny rzut. Dziewczeta — pitki
rozmiar nr 6, chtopcy — pitki rozmiar nr 7.

Ryec. 2

3. Préba skutecznosci rzutow z wyskoku
Cel: Préba oceny prawidlowej techniki i skutecznosei rzutu z wyskoku.
Przebieg: Na sygnal ,,start” badany wykonuje 10 rzutow z wyskoku do kosza w kolejnosci
pozycji na boisku 1 — 10 wedlug ponizej zamieszczonej ryciny. Start do préby nastepuje z
miejsca, w ktérym nastepuje przecigeie linii koficowe] z linig osi boiska. Na kolejne pozycje
badany biegnie najszybciej jak potrafi. Probe wykonujemy w tréjkach, wykorzystujac dwie
pitki. Badany wykonuje probe, drugi zbiera, a trzeci podaje do rzucajgcego stojac na osi
boiska twarza do kosza, w odlegtosci 1 m za linig rzutow za 3 punkty (Ryc. 3).
Czas wykonania: 60 sekund na wykonanie proby.
Wynik: Liczba celnych rzutéw do kosza oraz czas wykonania proby mierzony z doktadnoscia
do 0,1 s. Za kazdy celny rzut z pozycji 1,3,5,7,9 przyznajemy 2 pkt, a za celny rzut z pozycji
2,4,6,8,10 przyznajemy 3 pkt. W sumie mozna zdoby¢ 25 punktow.
Sprzet, pomoce: 2 pitki do koszykéwki. Arkusz z listg badanych uczestnikow.
Uwagi: Dziewczgta — pilki rozmiar nr 6, chtopcy — pitki rozmiar nr 7.



Rye. 3

4. Poruszanie si¢ po boisku z pilka.
Cel: Préba oceny prawidlowej techniki koztowania, podania, zatrzyman na jedno i dwa
tempa, zmian kierunkéw z pitka.
Przebieg: Zawodnik staje na linii startu (punkt A), na sygnat ,,start” rozpoczyna bieg w linii
prostej obok pachotkéw. Po minigciu ostatniej tyczki, w momencie chwytu pitki od partnera,
wykonuje zatrzymanie na dwa tempa. Ustalajagc noge obrotu, wykonuje obrét w przéd lub w
tyl. Prawidtowo (nie odrywajac nogi obrotu) krokiem skrzyznym lub krokiem jednoimiennym
rozpoczyna koztowanie z powrotem do punktu A pokonujgc tyczki zmiang przed sobg. Po
minigeiu ostatniego pachotka wykonuje zatrzymanie na jedno tempo oraz podanie sprzed
klatki piersiowej do partnera ustawionego za linig w punkcie A. Nastepnie otrzymuje pitke od
partnera, wykonuje obrét w przéd lub w tyt i prawidtowo, krokiem skrzyznym lub krokiem
jednoimiennym, rozpoczyna koztowanie w kierunku punktu B, pokonujgc tyczki zmiang za
plecami. Po minigciu ostatniej tyczki zatrzymuje si¢ na dwa tempa i wykonuje podanie sprzed
klatki piersiowej do partnera. Nastgpnie bez pitki wraca w linii prostej do punku A (Ryc. 4).
Wynik: Ocena ekspercka (2 treneréw — kazdy moze przydzieli¢ do 15 punktéw). Kazdy
zostaje poddany ocenie. Oceniana umiejetnos¢ prawidlowego wykonania elementéw
technicznych.
Sprzet, pomoce: Pitka do koszykowki, tyczki, pacholki lub choragiewki, stoper. Arkusz z
lista badanych uczestnikow.
Uwagi: Odleglos¢ z punktu A do punktu B wynosi 14 m, a pierwsza tyczka od punktu A
rozstawiona jest w odleglosci 4 m, odlegto$é pomiedzy tyczkami wynosi 2 m, zatem
odlegtos¢ ostatniej tyczki od punktu B wynosi 4 m. Dziewczeta — pitki rozmiar nr 6, chtopcy
— pitki rozmiar nr 7.
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S. Rzut z miejsca _
Cel: Préba oceny prawidtowej techniki i skutecznosci rzutu z linii rzutéw wolnych.
Przebieg: Badany stoi na linii rzutéw wolnych. Po otrzymaniu pitki od partnera wykonuje
rzut z miejsca, z linii rzutéw wolnych (Ryc. 5). W prébie wykonujemy 10 rzutéw wolnych.
Wynik: 2 préby. Pod uwagg bierzemy 1 lepsza probe. Liczba celnych rzutéw wolnych. Za
kazdy celny rzut wolny przyznajemy 1 punkt. Do zdobycia 10 punktow.
Sprzet, pomoce: Pilka do koszykowki. Arkusz z listg badanych uczestnikow.
Uwagi: Partner bez wzgledu na to czy rzut jest celny czy niecelny zbiera pilke i podaje
¢wiczgcemu.

&

Rye. 5

6. Postepowanie 1x1 z pilkg w ataku
Cel: Proba oceny podejmowania decyzji w grze 1x1 z pitka, umiejetnoéé wygrywania
pojedynkow 1x1, skuteczno$¢ rzutow.

10



Przebieg: Cwiczacy staje w postawie z pitkg na boisku na wysokosci linii rzutéow za trzy
punkty, tylem do kosza. Na sygnat ,,start” rozpoczyna gre 1x1 na drugi kosz. Po skonczonym
ataku obronca staje si¢ atakujgcym i rozpoczyna atak na drugi kosz. Kontynuacja (Ryc. 6).
Czas wykonania: 10 minut. W przypadku duzej ilosci 0sob zwigkszamy czas proby do 15
minut.

Wynik: Ocena ekspercka (2 treneréw — kazdy moze przydzieli¢ do 15 punktow). Kazdy
zostaje poddany ocenie. Oceniana umiejetno$é podejmowania decyzji jak i skutecznosé
pojedynkow 1x1 z pitkg w ataku.

Sprzgt, pomoce: Pitka do koszykowki. Arkusz z listg badanych uczestnikow.

Uwagi: Kazdy uczestnik moze wykona¢ jeden rzut w akeji. Prawidtowe przejécia. Atakujacy,
ktory skonczyt akcje przechodzi na koniec rzedu.

Modyfikacja: Mozna wprowadzi¢ element gry po zbidrce z atakowanej tablicy. Dziewczeta —
pitki rozmiar nr 6, chtopey — pilki rozmiar nr 7.
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