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  Diagnoza indywidualna zawodnika 

www.koszykowkawzamosciu.pl 

Data: ………………………. Miejsce: ……………………………………… 

Imię i nazwisko:  ………………………………………………………………….. 

Klub: ………………………………………………………………………………. 

Wzrost (cm): …………… 

Waga (kg): ……………... 

Rozstaw ramion (cm): …………………… 

Wiek: …………… 

Ilość sprawdzianów: ……… 

                 WYNIK DIANOZY: 

Umiejętność 1: ………../ 23 pkt. 

Umiejętność 2: ………../ 28 pkt. 

Umiejętność 3: ………../ 30 pkt. 

Umiejętność 4: ………../ 30 pkt. 

Umiejętność 5: ………../ 25 pkt. 

Maksymalna liczba pkt – 136. 

                                     Wynik diagnozy (pkt.): …… 

       WNIOSKI (na wstępie): 

Poruszanie się bez piłki: 

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………… 

                             Podania w miejscu: 

………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………… 

                                 Rzut z miejsca: 

………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………… 

Rzut z biegu po podaniu: 

…………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………… 

Obrona zawodnika bez piłki (czarna): 

………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………… 



2 
 

            Umiejętność 1. Poruszanie się bez piłki.    

         Wykonaj bieg slalomem na odcinku 2 x 20 metrów. 

                Umiejętność 2. Podania w miejscu. 

 Wykonaj 10 podań w miejscu lewą i prawą ręką. 

 3 pkt 

Przyśpieszenie nogi 
zakrocznej  po 

zmianie kierunku 

Ręce uniesione w 
gotowości do 
chwytu piłku 

Obserwacja całego 
pola gry 

 

suma 

2 pkt 

Płaski naskok przez 
pięty 

Pwiot z 
przyśpieszeniem 
barku i biodra 

Balans tułowia 
przed zmianą 

kierunku 

Tułów pochylony 
lekko w przód 

 

suma 

 1 pkt 

Kolana Ugięte 

Stopy ustawione w 
kierunku biegu 

Przyśpieszenie po 
zmianie kierunku 

Plecy proste 

Pierwszy długi krok 

Obniżenie sylwetki 
w czasie biegu 

 

suma 

 3 pkt 

Ocena gotowości 
chwytu partnera 

Podanie bez 
kontaktu 

wzrokowego z 
partnerem 

Piłka dotyka 
barku 

 

suma 

2 pkt 

Łokieć 
wyprostowany 

po podaniu 

Nadgarstek ręki 
podającej 

ściągnięty w dół 
po podaniu 

Ręce gotowe do 
chwytu lekko 

ugięte w łokciach 

Atak na piłkę w 
momencie 

chwytu 

Utrzymanie 
niskiej postawy 

 

suma 

 1 pkt 

Ręka 
wspomagająca 
lekko ugięta 
włokciu po 
podaniu 

Płaskie, szybkie 
podanie 

Kolana ugięte 

Łokieć 
odwiedziony w 

tył 

Tułów lekko 
pochylony w 

przód 

Łokieć z przodu 
chroni piłkę 

Stopy szeroko, 
ustawione 
równolegle 

Plecy proste 

Chwyt piłki w 
niskiej pozycji 

 

suma 
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 Umiejętność 3. Rzut z miejsca. 

Wykonaj 6 rzutów z miejsca na wprost kosza.  

                 ( 3 lewą ręką, 3 prawą). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

Umiejętność 4. Rzut z biegu po podaniu. 

Wykonaj 6 rzutów z biegu po podaniu. 

( 3 z prawej strony, 3 z lewej). 

 

 3 pkt 

Głowa prosto, 
wzrok 

skierowany na 
kosz 

Jednoczesny 
wyprost rąk i 

nóg 

Nadgarstek 
miękki  

ściągnięty w dół 

 

suma 

2 pkt 

Ramiona 
równolegle 

Tułów lekko 
pochylony w 

przód 

Druga ręka 
podtrzymuję 
piłkę z boku 

Utrzymanie 
stabilnej 
postawy 

Łokieć ręki 
rzucającej pod 

piłką 

Ręce utrzymane  
wysoko po 

rzucie 

 

suma 

 1 pkt 

Stopy na 
szerokość 

bioder 

Jedna stopa 
lekko z przodu 

Kolana ugięte w 
stronę rzutu 

Palce szeroko 

Rotacja piłki w 
tył 

Wysoka 
parabola lotu 

piłki 

Łokieć 
wyprostowany 

po rzucie 

Piłka utrzymana 
powyżej linii 

barków 

Plecy proste 

 

suma 

 3 pkt 

Piłka uniesiona 
powyżej linii 

barków 

Obserwacja 
partnerów w 
każdym kroku 

Drugi krok 
dynamiczny z  
przyśpieszenie

m biodra 

 

suma 

2 pkt 

Pierwszy krok 
długi i płaski 

Kroki 
rozpoczęte 
przez piętę 

Przy wyskoku 
kolano 

uniesione w 
górę w przód 

Szukanie 
kontaktu z 
obrońcą 

Rece gotowe 
do chwytu, 

mocny, szybki 
chwyt piłki 

Wysoki wyskok 
pionowo w 

górę 

 

suma 

 1 pkt 

Głowa prosto 
wzrok 

skierowany w 
stronę rzutu 

Druga ręka 
chroni piłkę 

Tułów 
pochylony w 

przód 

Łokieć do 
końca 

wyprostowany, 
nadgartsek 
ściągnięty w 

dół 

Wyrzut piłki w 
najwyższym 

punkcie 

Obsewracja 
całego boiska i 

partnerów 

Lądowanie na 
obie nogi 

Wysokoa 
parabola lotu z 

rotacją 
wsteczną piiłki 

Utrzymanie 
stabilnej 
postawy 

 

suma 
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Umiejętność 5. OBRONA ZAWODNIKA BEZ PIŁKI 

(CZARNA). 

        Utrzymaj 6 razy w obronie czarnej zawodnika bez piłki. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     TWÓJ POSTĘP (pkt.): …….. 

Dodatkowe umiejętności nauczane oraz doskonalone  na obozie: 

………………………………………………………………………

………………………………………………………………………

………………………………………………………………………

………………………………………………………………………

………………………………………………………………………

………………………………………………………………………

……………………………………………………………………… 

Wnioski do dalszej pracy od września 2018 r.: 

……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………….

…………………………………………………………………………………… 
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 3 pkt 

Kontakt bark w 
bark z atakującym 

Nadbiegnięcie z 
wyprzedzeniem 

przeciwnika 

Wyprzedzenie 
gracza ataku o 

szerokość barków 
w kierunku biegu 

 

suma 

2 pkt 

Stopa w 
nadbiegnięciu 

dalej niż 
zawodnika 

atakującego 

Pozycja tyłem do 
piłki 

Ramiona 
uniesione, praca 

góra dół 

Komunikacja 

Przejście do kroku 
biegowego w 
chwili utraty 

kontaktu 

 

suma 

 1 pkt 

Agresja, 
zepchnięcie 

Wzrok skierowany 
krytego 

zawodnika 

Uniemożliwienie 
otrzymania piłki 

Uniemożliwienie 
ścięcia 

Pozycja niska 
szeroko na 

nogach 

Plecy proste 

 

suma 

http://www.koszykowkawzamosciu.pl/

