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PROGRAM KURSU

TRENERSKIEGO Z KOSZYKOWKI — LICENCIJA A

Czesc specjalistyczna kursu trenerskiego z koszykowki — licencja A

Cele kursu - przekazanie uczestnikom wiedzy oraz umiejetnosci praktycznych, niezbednych w
przysztej pracy zawodowej zwigzanej z realizacjg zadan z zakresu szkolenia zawodnikéw uprawiajgcych
wyczynowo koszykdéwke na najwyziszym poziomie zaawansowania sportowego w szczegdlnosci:
doskonalenie umiejetnosci technicznych, zapoznanie sie z formami wspotpracy grupowej, taktyki ataku
i obrony, organizacjg zawodéw sportowych na najwyzszym szczeblu rozgrywek, przyswojeniem wiedzy
pozwalajgcej efektywnie ksztattowac i diagnozowac¢ podstawowe zdolnosci motoryczne, poznanie
zasad planowania treningu sportowego, monitorowania obcigzen treningowych, analizy przebiegu walki
sportowej, zapoznanie sie z podstawami psychologii. Przygotowanie konspektow zajeé treningowych z
koszykéwki, samodzielne prowadzenie zajeé. Wdrozenie do prowadzenia zespotu podczas meczu.
Inspiracja do dalszego i permanentnego podnoszenia poziomu praktycznych umiejetnosci trenerskich
oraz wiedzy niezbednej do optymalizacji procesu szkoleniowego.

Warunki przyjecia — warunkiem przyjecia jest ukoriczony kurs na licencje B lub kurs trenera Il klasy
(przed deregulacjg przepiséw) zatwierdzony przez PZKosz.

Kryteria ukoniczenia kursu - obecnos¢ i aktywny udziat w zajeciach, uzyskanie pozytywnej oceny z
konspektu oraz prowadzenia zaje¢ treningowych, obrona pracy dyplomowej, zaliczenie stazu
trenerskiego, pozytywna ocena z egzaminu.

Lp Zagadnienia programowe Liczba godzin

| Specjalistyczne zajecia teoretyczne 46

Tresci programowe zajec teoretycznych

1 Monitorowanie obcigzen treningowych w oparciu o zapis czestosci 3
" | skurczéw serca. Wykorzystanie rejestratorow tetna (sport-testerow)
w treningu sportowym.
5 Kompleksowe ksztattowanie zdolnosci motorycznych zawodnika 4
" | (szybkos¢, sita miesniowa, wytrzymatosé, zwinnos$é) z rownoczesng
indywidualizacjg obcigzen treningowych.
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3 Fizjologiczna i biochemiczna kontrola procesu treningowego 3
" |(kontrola biezgca i etapowa) oraz markery stanu wytrenowania.

4 Interpretacja badan wydolnosciowych (VO2max., PPB, Pmax.) 5

5 Wspotczesne tendencje w ksztattowaniu sprawnosci 5
" | koordynacyjnej.

6 Nowe koncepcje ksztattowania szybkosci i sity eksplozywnej w 3
" | koszykdwce.

7 Dieta i suplementacja w sporcie wyczynowym. 3

3 Istota czesci wstepnej jednostki treningowej (rozgrzewki) w 5
" | koszykdwce.

9 Osobowos¢ trenera, style kierowania, zarzadzanie sobg, partnerem, 4
" | grupa, kontrola emociji.

10 Kierowanie zespotem sportowym. Ksztattowanie spdjnosci grupy. 4
" | Trening koncentracji treningowej i meczowej.

11 Ksztattowanie réownowagi motywacyjnej. Trening mentalny. 4
" | Zarzadzanie sytuacjami trudnymi i ekstremalnymi, umiejetnos¢

efektywnego dziatania pod presj3.

12 Umiejetnos¢ wspdtpracy z mediami, osobami zarzgdzajacymi 5
" | klubem, federacja.

13 Periodyzacja obcigzen treningowych i startowych w makrocyklu - 5
" | szczyt formy sportowe;.
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/4

14.

Specyfika sportu kobiet - implikacje treningowe.

2/2 e-learning

15.

Informatyka w sporcie.

16.

Forma i zasady przygotowania pracy dyplomowe;.

Specjalistyczne zajecia warsztatowe

52

L.p.

Tresci programowe specjalistycznych zaje¢ warsztatowych

Liczba godzin

Planowanie i realizacja treningu koszykdwki na réznych poziomach
zaawansowania sportowego (diagnoza i indywidualizacja).

4

Analiza gry najlepszych zespotéw klubowych i reprezentacji
narodowych w Europie i na swiecie.

Wspodtczesne tendencje w ksztattowaniu zdolnosci motorycznych:
szybkosci, sity, wytrzymatosci, koordynacji ruchowej i gibkosci z
uwzglednieniem specyfiki koszykdwki — praktyczne przyktady.

10

Analiza i obserwacja gry (scouting) przy pomocy zapisu video i
programow komputerowych.

Monitorowanie obcigzen treningowych w koszykdéwce — praktyka.

Systemy szkolenia zawodnikéw utalentowanych na przyktadzie
roznych panstw (system, hiszpanski, francuski, litewski itd.).

Wspbdiczesne warianty gry obronnej w réznych systemach gry.
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8. Formy organizacji gry ofensywnej. 4

9. Sytuacje specjalne — przyktady praktycznych rozwigzan w ataku i w 2
obronie._

10. | Samodzielne prowadzenie zajeé praktycznych przez uczestnikdéw 7
kursu.

11. | Planowanie i realizacja wspotpracy sztabu szkoleniowego (praca 2
asystentoéw, treneréow przygotowania motorycznego,
fizjoterapeutow, lekarzy itd.).

12. | Wyktad teoretyczny stuchaczy z wykorzystaniem urzadzen 6
multimedialnych.

Kurs na licencje A obejmuje 98 godz. zaje¢

SPONSOR SPONSOR SPONSOR PARTNER PARTNERZY OFICJALNA
STRATEGICZNY GLOWNY OFICJALNY SPONSOR KOSZYKOWKI 3x3  TECHNICZNI WODA PARTNERZY

; arF Gwmne Qrems  awe [
b g $ 10m9) ALCAUA ©

_— ! ozywcza - 4 ’ ]
BankPekao Lo N\ suzuki =% molten sexrcn G oot IRjTI'R



http://www.pzkosz.pl/

