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SPONSOR
STRATEGICZNY

PROGRAM KURSU TRENERSKIEGO Z KOSZYKOWKI
— LICENCIJA D PZKOSZ

Czes¢ ogdlna kursu trenerskiego z koszykowki — licencja D PZKOSZ

Lp Przedmiot Liczba | e-learning
godzin
Przedmioty podstawowe:
1. Anatomia 1 1
2. Biochemia 1 1
3. Biomechanika 1 1
4. Fizjologia 1 1
5. Pedagogika 1 1
6. Psychologia 1 1
7. Pierwsza pomoc 1 1
8. Prawo w sporcie 1 1
9. Odnowa biologiczna 1 1
10. |Zywienie i suplementacja w sporcie 1 1
11. |Teoria motorycznosci 1 1
12. |Teoria treningu sportowego 1 1
RAZEM: 12 12
Opracowanie:
Arkadiusz Korek
Koordynator PZKosz ds. ksztatcenia treneréw
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Czes¢ specjalistyczna kursu trenerskiego z koszykowki — licencja D PZKOSZ

Cele kursu - przekazanie uczestnikom wiedzy oraz umiejetnosci praktycznych, niezbednych w
przysztej pracy zawodowej do realizacji zadan pedagogicznych z zakresu szkolenia zawodnikéw
uprawiajacych koszykdwke na réinych poziomach zaawansowania sportowego w szczegdlnosci:
opanowanie umiejetnosci technicznych, zapoznanie sie z podstawami wspdtpracy grupowej,
organizacjg zawodoéw sportowych na réznych szczeblach rozgrywek, przyswojeniem wiedzy pozwalajacej
efektywnie ksztattowa¢ i diagnozowa¢ podstawowe zdolnosci motoryczne, umiejetnosci
przeprowadzenia naboru i selekcji, zapoznanie sie z podstawami psychologii. Przygotowanie konspektéw
zaje¢ treningowych z koszykéwki, samodzielne prowadzenie czesci lub catych zaje¢. Wdrozenie do
samodzielnego prowadzenia zespotu podczas walki sportowej. Inspiracja do dalszego i permanentnego
podnoszenia poziomu praktycznych umiejetnosci trenerskich oraz wiedzy niezbednej do optymalizacji
procesu szkoleniowego.

Warunki przyjecia — warunkiem przyjecia na kurs jest spetnienie wymogdéw okreslonych w regulaminie
ksztatcenia treneréw PZKosz.

Osoby, ktore ukonczyty AWF majg mozliwos¢ uczestniczenia tylko w czes¢ specjalistycznej kursu z
zaliczeniem przedmiotéw podstawowych na podstawie przedstawionej dokumentacji.

Kryteria ukoriczenia kursu - obecnos¢ i aktywny udziat w zajeciach, uzyskanie pozytywnej oceny z
konspektu oraz prowadzenia zajec¢ treningowych, pozytywna ocena z egzaminu oraz stazu trenerskiego.
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CZESC SPECJALISTYCZNA

Dziat Dziaty ;(I)Cczl;i Ieafr;ing
| Charakterystyka dyscypliny 1
I Przepisy i sedziowanie 1

Struktura treningu, metody, formy i sSrodki treningowe stosowane

. w koszykowce !

v | Przygotowanie techniczne 10
v Wspdtpraca grupowa i taktyka zespotowa 3 1
v| | Przygotowanie motoryczne w koszykéwce 3 4
Vil | Psychologia sportu 1 3
vill | Planowanie procesu szkoleniowego oraz podstawy organizacyjne 1 2
Zajecia — suma godzin 20 12

Kurs na licencje D obejmuje 32 godz. czesci specjalistycznej z koszykowki (12
godz. w formie e-learningu) oraz 12 godz. z przedmiotow podstawowych w
formie e-learningu).
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Tresci szczegdtowe czesci specjalistycznej

I. Charakterystyka dyscypliny — e-learning 1

TRESCI KSZTALCENIA Liczba
Lp. (zestawienie zagadnien) godzin
1

Teoretyczne podstawy walki sportowej — koszykdéwka, jako walka

1 . )

wielopodmiotowa
2 | Wymagania fizjologiczne, antropometryczne, motoryczne i psychologiczne 1
3 Kryteria doboru do szkolenia poczatkowego oraz selekcji na

poszczegdlnych etapach

Il. Przepisy i sedziowanie — e-learning 1

TRESCI KSZTALCENIA Liczba
Lp. (zestawienie zagadnien) godzin
1
1 | Przepisy do gry i sygnalizacja sedziowska, mechanika sedziowania
2 | System rywalizacji w koszykéwce dziecigcej i mtodziezowej !
lll. Struktura treningu, metody, formy i $rodki treningowe stosowane w koszykéwce
TRESCI KSZTALCENIA Liczba
Lp. (zestawienie zagadnien) godzin
1
1 |Zasady nauczania
2 | Metody i formy nauczania umiejetnosci ruchowych 1

3 | Srodki treningowe wykorzystywane w koszykéwce
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IV. Przygotowanie techniczne

Lp TRESCI KSZTALCENIA Liczba
’ (zestawienie zagadnieri) godzin
10
1 Technika i metodyka nauczania chwytéw i podan w miejscu oraz w biegu.
5 Doskonalenie chwytéow i podan — ¢wiczenia w réznych formach 1
organizacyjnych.
3 Technika i metodyka nauczania rzutu w miejscu i rzutu wolnego.
4 Doskonalenie rzutéw w miejscu i rzutu wolnego - éwiczenia w réznych 1
formach organizacyjnych.
5 Technika i metodyka nauczania koztowania w miejscu i w ruchu.
6 Doskonalenie koztowania w miejscu i w ruchu — ¢wiczenia w réznych 1
formach organizacyjnych.
7 Technika i metodyka nauczania rzutéw z wyskoku. 1
g Technika i metodyka nauczania rzutéw z biegu, po koztowaniu oraz po 1
podaniu.
Technika i metodyka nauczania indywidualnego poruszania sie bez pitki
9 w ataku — zmiana tempa i kierunku biegu, start i zatrzymanie, obroty, 1
obiegniecie i $ciecie, wyjscie do pitki, zbiorka.
Technika i metodyka nauczania postawy oraz indywidualnego poruszania
10 sie w obronie — krok obronny (odstawno-dostawny), przejscie z kroku 1
obronnego do biegowego i odwrotnie, step, zaskoczenie.
1 Technika i metodyka nauczania obrony zawodnika bez pitki — obrona 1
»twarzg w twarz”, odciecie, ustawienie w pomocy.
1 Technika i metodyka nauczania ataku 1x1 z pitkg przodem i tytem do 1
kosza.
13 Gry i zabawy wykorzystujace nauczane elementy 1
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V. Wspétpraca grupowa i taktyka zespotowa — e-learning 1

TRESCI KSZTALCENIA Liczba
Lp. (zestawienie zagadnien) godzin
3(1)
1 | Definicje i podziat taktyki ataku i obrony. 1
2 | Podstawowe formy wspoétdziatania w ataku: penetracja- odegranie, $ciecie
/ obiegniecie
3 | Mate gry 2x2, 3x3, 4x4 w doskonaleniu wspodtpracy w ataku i obronie. 1
4 |Organizacja ataku pozycyjnego 5:0 w oparciu o gre 1x1 oraz $cigcie i
obiegniecie
6 |Szybki atak — definicja, zasady i fazy.
7 | Nauka i doskonalenie rozgrywania przewag liczebnych 2x1, 3x2 jako 1
zakonczenie szybkiego ataku.
8 | Przyktadowa organizacja ataku szybkiego w 5-ach.
9 |Zasady oraz nauczanie zespotowej obrony kazdy swego na réznych
wysokosciach boiska.
1
10 | Podstawowe formy wspoétdziatania w obronie: pomoc-powrdét, pomoc-
zaskoczenie, zaskoczenie-przekazanie, podwojenie, odciecie
VI. Przygotowanie motoryczne — e-learning 4
TRESCI KSZTALCENIA Liczba
Lp. (zestawienie zagadnien) godzin
12
1 | Ogoélny model przygotowania motorycznego w koszykéwce 1
2 | Zasob ¢wiczen do ksztattowania techniki poruszania
2 | Zasob ¢wiczen do ksztattowania zdolnosci koordynacyjnych
3 |Zasob ¢wiczen do ksztattowania zdolnosci szybkosciowo-zwinnosciowych
4 |Zasob ¢wiczen do ksztattowania zdolnosci sitowych 3(3)
5 |Zasob ¢wiczen do ksztattowania wytrzymatosci
6 |Zasob ¢wiczen do ksztattowania gibkosci
7 Cwiczenia profilaktyczne, mobilizacyjne i regeneracyjne
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VII. Psychologia sportu — e-learning 3

TRESCI KSZTALCENIA Liczba
Lp. (zestawienie zagadnien) godzin
1(3)

1 | Motywacja — wyznaczanie celéw, system kar i nagréd

2 | Komunikacja trener-zawodnik 1(3)

3 |Znaczenie i zakres wspotpracy trenera z rodzicami

IX. Planowanie procesu szkoleniowego oraz podstawy organizacyjne — e-learning 2

TRESCI KSZTALCENIA Liczba
Lp. (zestawienie zagadnien) godzin
1(2)

1 | Planowanie szkolenia dla grup dzieciecych w cyklu rocznym i wieloletnim.

2 | Mezocykl, mikrocykl i jednostka treningowa.

3 | Kontrola szkolenia — zasady, testy sprawnosci ogdélnej i specjalnej. '

4 | Przygotowanie konspektdw zajec treningowych.

5 Samodzielne prowadzenie fragmentdw oraz catych jednostek 1

treningowych o zadanym akcencie i celach.

6 |Podstawy prawne w prowadzeniu zespotu dzieciecego.

7 | Organizacja zawoddw sportowych. 1

8 | Regulamin PZKosz, system rywalizacji w koszykdwce dzieciece;.

Opracowanie :
Arkadiusz Korek
Koordynator PZKosz ds. ksztatcenia treneréow
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Przyktadowy harmonogram ses;ji:

DATA GODZ. CZAS TEMAT WYKLADOWCA MIEJSCE
16.00 —
17.30 Ll
17.45 -
19.15 Lol
19.15 KOLACIA
20.00 -
21.00 L
8.00 SNIADANIE
8.30
—10.00 L2l
10.15 -
11.45 1ol
12.00 -
13.30 L2l
13.30 OBIAD
14.30 -
16.00 SOl
16.15 -
17.45 Ol
18.00 -
19.30 SOl
19.30 KOLACJA
20.30
- 1h
21.30
8.00 SNIADANIE
8.30
—10.00 L2l
10.15 -
11.45 Lol
12.00 -
13.30 Lol
13.30 OBIAD
14.30 -
16.00 Ll
SPONSOR SPONSOR SPONSOR PARTNER PARTNERZY OFICJALNA
STRATEGICZNY GLOWNY OFICJALNY SPONSOR KOSZYKOWKI 3x3  TECHNICZNI WODA PARTNERZY

2 Ministerstwo
P © LT

Agupﬁm:ﬁ @ Cenel-sport) IR.AI'AR

< onten [N Ero AT $ )  9F e

_ ! r:guwcza - ier/
BankPekao Lo N\ suzuki =% molten



http://www.pzkosz.pl/

