Diagnoza indywidualna zawodnika Twoj postep (pkt):............

Umiejetnos$ci nauczane oraz doskonalone

Imie i nazwisko:.............ooiii i, na danym etapie szkolenia:
KIUD: .
SBZOM e
Cze$¢ wyréwnawceza.
Wzrost (CM):. ..o podania w miejscu.
Waga (Kg):...oovoiiiiieeen,
Wiek Norma treningowa:
IO poruszanie si¢ bez pitki, obiegnigcie, podania w biegu, dtugie
podanie — wyrzut, rzut z miejsca, rzut z biegu po podaniu,
kozlowanie w miejscu, obrona zawodnika bez pitki, obrona
WYNIK DIANOZY: Jseu, OBTOT P
zawodnika z pitkg — odleglos¢.
Umiejetno$C 1., ..o / 30 pkt .,
Czes¢ progresywna:
Umiejetnose 2:. ... ..o e / 23 pkt. obrona pola 3 s, obrona éci@cia, obrony zawodnika bez pﬂkl’
UmiejetnosE 3. ..o / 23 pkt. ucieczka, Scigcie, podania specjalne, szybki atak, rzut z biegu po
koztowaniu, rzut z wyskoku, atak 1x1 przodem i tytem do kosza,
Umle_]QtIIOSC B /25 pkt kOZlowanie W biegu, Obrona ZaWOdnika 7 pllkﬁl B IEChnIka,

wyjscie do rzutu.
Maksymalna liczba pkt — 101
www.koszykowkawzamosciu.pl

Wynik diagnozy (pkt.):.................. UKS III LO ZamoS§¢



1. PODANIA W BIEGU

Wykonaj 10 podan w biegu r¢ka blizsza z partnerem.

pkt

|_J Ocena gotowosci

chwytu partnera

W momencie
chwytu pitki

obserwacja

catego boiska

Przyspieszenie
biegu po podaniu

2 pkt

Utrzymanie pitki
na linii barkow

Podanie bez
kontaktu
wzrokowego z
partnerem

Biodra stopy
réwnolegle do
kierunku biegu

Podanie na tej
samej nodze co

chwyt

Atak na pitke w
momencie
chwytu

Naprzemienna
obserwacja pitki i
catego boiska przez
chwytem

1 pkt

Wyprost tokcia
po podaniu

Ptaskie szybkie
podanie

2. OBIEGNIECIE

Wykonaj 3 obiegnigcia na ¢wiartce boiska.

3 pkt

Podanie ze
Sciggnietym
nadgarstkiem w
dot

Start w kierunku
dalszym ,od pitki”

2 pkt

Dalekie zatozenie

nogi za obronce

Utrzymanie reki
w kierunku
podania

Obserwacja pitki
catego boiska
gotowo$¢ do
chwytu pitki

Obserwacja catego
boiska przed
orzymaniem pitki

Tutéw lekko
pochylony w
przdd

n Kontakt barkiem z

obroncg

tokie¢ z przodu
choroni pitke

| Barki ustawione

w strone podania

Mocny chwyt
pitki palce
szeroko

Obnizony $rodek
ciezkosci w

trakcie biegu

"| Préba otrzymania

pitki lub zbidrki
rzutu partnera

Ustawienie twarza
do kosza po
wyjéciu na pozycje

1 pkt

Zatozenie nogi,
podbieice reki na
pozycji centra

Wypchniecie
obroncy w tyt pod
koszem

"] Obserwacja catego

pola gry na pozycji
centra

Wyjscie na obwdd
w trzech krokach

Obiegniecie pod
kosz w tczterech
krokach

Reka wyciagnieta
do chwytu pitki




3. OBRONA ZAWODNIKA Z PILKA (ODLEGLOSC).

Utrzymaj w obronie zawodnika kozlujacego na odcinku 25m.

S pkt

2 pkt

1 pkt

Utrzymanie
odlegtosci
unimozliwiajacej
miniecie

Ustawienie tytem
do wiasnego
kosza

| Nisko szeroko na

nogach

Nadbiegniecie z
wyprzedzeniem

Utrzymanie ndg
rownolegle do

Kolana ugiete

przeciwnika przeciwnika

Ustawienie ) i

postawy na Reka bronigca _| Tutéw pochylony
woprost pitki podania w przdd

Reka bornigca
kozta

Brak proby
wybicia pitki

Komunikacja

Biora daleko
cofniet

4. WYRZUT PILKI ZZA LINII KONCOWEJ
WYRZUT PILKI PO ZBIORCE.

Wykonaj 1 wyrzut po koszu i jeden wyrzut po zbiorce.

S pkt

2 pkt

1 pkt

Przy$pieszenie
biegu po podaniu

| powyzej barkéw

Utrzymanie pitki

Obserwacja e
|| catego boiska w | V‘{h']r"n‘",\t, g::{vkc; Czhza Rece szeroko
momencie chwytu krokach chwornig pitke

pitki

Ladowanie Chwyt pitki w .
przodem/bokiem =1 najwyzszym YG\:IIZIEiZ;tIg?)EnI:

do kierunku biegu punkcie

Obserwacja

catego boiska w
chwili wyrzutu

_| Mocny chwyt pitki

oburacz

Wyrzut pitki
odpowiednig reka

Komunikacja w
momencie chwytu
pitki

Stabilne
ladowwanie na
dwie nogi

Reka po podaniu
utrzymana w
kierunku podania




