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PROGRAM KURSU TRENERSKIEGO Z KOSZYKOWKI
— LICENCJA C PZKOSZ

Czesé ogblna kursu trenerskiego z koszykéwki—licencja C
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Czes¢ specjalistyczna kursu trenerskiego z koszykowki-licencja C

Cele kursu - przekazanie uczestnikom wiedzy oraz umiejetnosci praktycznych, niezbednych w
przysztej pracy zawodowej do realizacji zadan pedagogicznych z zakresu szkolenia zawodnikéw
uprawiajacych wyczynowo koszykdwke na rdéznych poziomach zaawansowania sportowego w
szczegblnosci: opanowanie umiejetnosci technicznych, zapoznanie sie z podstawami wspotpracy
grupowej, taktyki ataku i obrony, organizacjg zawoddéw sportowych na rdznych szczeblach rozgrywek,
przyswojeniem wiedzy pozwalajacej efektywnie ksztattowaé i diagnozowac¢ podstawowe zdolnosci
motoryczne, poznanie zasad planowania treningu sportowego, umiejetnosci przeprowadzenia naboru i
selekcji, zapoznanie sie z podstawami psychologii. Przygotowanie konspektéw zajec¢ treningowych z
koszykéwki, samodzielne prowadzenie czesci lub catych zaje¢. Wdrozenie do samodzielnego
prowadzenia zespofu 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 wymogéw okreslonych w regulaminie
ksztatcenia treneréw PZKosz.

Osoby, ktore ukonczyty AWF majg mozliwo$é uczestniczenia tylko w cze$¢ specjalistycznej kursu z
zaliczeniem przedmiotéw podstawowych na podstawie przedstawionej dokumentacji.

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

CZESC SPECJALISTYCZNA

Dziat Dzialy Liczba | e-
godzin | learning

I Charakterystyka dyscypliny 4

I Przepisy i sedziowanie 2 2

i Struktura treningu, metody, formy i $rodki treningowe stosowane | 2 2

w koszykowce

v Przygotowanie techniczne 24
\ Wspotpraca grupowa i taktyka zespotowa 16
VI Przygotowanie motoryczne w koszykowce 12
SPONSOR SPONSOR SPONSOR PARTNER PARTNERZY OFICJALNA
STRATEGICZNY GLOWNY OFICJALNY SPONSOR KOSZYKOWKI 3x3  TECHNICZNI WODA PARTNERZY

< oreen AR Y /f’é\ $ R - R =3
\)ff Spozywcza ke, bt

Bank Pekao SUZUKI melten .AEIR;)\//\;T(IH @ Cenel-sport ) Iﬁj;'.&



http://www.pzkosz.pl/

POLSKI ZWIAZEK KOSZYKOWKI

ul. Siedmiogrodzka 9, 01-204 Warszawa
P Z Ko Sz Tel./fax. +48 22 836 38 00
www.pzkosz.pl, pzkosz@pzkosz.pl

NIP: 527-20-43-457, REGON: 000866604, KRS: 0000033466

VIl | Psychopedagogiczne aspekty pracy z mtodzieza 4 2
VIl | Psychospoteczne aspekty pracy z zespotem 10 6
IX Planowanie procesu szkoleniowego 6 4 ﬁ
X Ocena efektow szkoleniowych 1 walki sportowej 6 4 g
Xl Przygotowanie do meczu 4 M
XIl | Warsztaty praktyczne 30 Iel_:;
Zajecia — suma godzin 120 |20 cl
(2

C obejmuje 120 godz. czesci specjalistycznej z koszvkéowki (20 godz. w
formie e-learningu) oraz 60 godz. z przedmiotéw podstawowych (50 godz.
w formie e-learningu).
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Tresci szczegolowe czeSci specjalistycznej

I. Charakterystyka dyscypliny

TRESCI KSZTALCENIA Liczba
Lp. (zestawienie zagadnien) godzin
4

Teoretyczne podstawy walki sportowej — koszykdwka, jako walka
wielopodmiotowa

2 | Wymagania fizjologiczne, antropometryczne, motoryczne i psychologiczne

Kryteria doboru do szkolenia poczatkowego oraz selekcji na
poszczegdlnych etapach

I1. Przepisy i sedziowanie

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

Przepisy do gry i sygnalizacja sedziowska, mechanika sedziowania

System rywalizacji w koszykéwce dzieciecej i mtodziezowej

Systemy rozgrywek

AW IN | PP

Organizacja zawoddéw sportowych

I11. Struktura treningu, metody, formy i srodki treningowe stosowane w koszykéwce

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

1 |Zasady nauczania

2 | Metody i formy nauczania umiejetnosci ruchowych

3 | Srodki treningowe wykorzystywane w koszykéwce

IV. Przygotowanie techniczne

Lp TRESCI KSZTALCENIA Liczba
(zestawienie zagadnien) godzin
24
1 Systematyka techniki w koszykowce
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Technika i metodyka nauczania chwytow 1 podan — oburacz sprzed klatki
piersiowej bezposrednie i koztem, podstawowe jednoracz, jednorgcz
koztem i z kozta, oburacz znad glowy, baseballowe (powyzej linii
barkow)

Doskonalenie chwytow i podan — ¢wiczenia w réznych formach
organizacyjnych, ¢wiczenia z wykorzystaniem réznej ilosci pitek, rozne
metody i formy doskonalenia, tworzenie linii podania.

Technika i metodyka nauczania koztowania — koztowanie w miejscu i w
ruchu, zmiana tempa koztowania, zmiana kierunku koztowania (przed
soba, za soba, pod nogami, przez obrot).

Doskonalenie koztowania — r6zne metody i formy doskonalenia,
¢wiczenia w parach, w trojkach, koztowanie dwoma pitkami, koztowanie
z przeciwnikiem, z uzyciem pomocy (np. pitek tenisowych).

Technika i metodyka nauczania rzutow — praca rak, praca nég, rzut z
miejsca, z biegu, po koztlowaniu, po podaniu, w wyskoku z miejsca, po
zatrzymaniu na 1 i 2 tempa

Doskonalenie skuteczno$ci rzutow wolnych — obcigzenie fizyczne i
psychiczne.

Technika i metodyka nauczania poruszania si¢ bez pitki w ataku — zmiana
kierunku biegu, zmiana tempa biegu, wyjscie do pitki, zatrzymania na 1 1
2 tempa, obroty

Technika i metodyka nauczania manewrow zawodnikow podkoszowych

10

Doskonalenie techniki i skutecznosci rzutow zawodnikow obwodowych i
podkoszowych - obcigzenie fizyczne i psychiczne.

11

Zastosowanie roznych metod i form w doskonaleniu techniki ataku
zawodnikow obwodowych i podkoszowych

12

Cwiczenia kompleksowe, jako wazny érodek treningowy w doskonaleniu
techniki ataku

13

Technika i metodyka nauczania i doskonalenia postawy w ataku, pozycji
potrojnego zagrozenia, zwodow z pitka, startu z pitka

14

Technika i metodyka nauczania postawy w obronie oraz poruszania si¢
krokiem odstawno-dostawnym

15

Doskonalenie poruszania si¢ w obronie roznymi sposobami, faczenie
kroku odstawno-dostawnego z biegiem

16

Zastosowanie roznych metod i form w nauczaniu i doskonaleniu techniki
obrony

17

Technika i metodyka nauczania i doskonalenia krycia zawodnika z pitka —
przed koztowaniem, kozhujacego, po koztowaniu, rzucajacego.

18

Technika i metodyka nauczania i doskonalenia gry 1x1 z pitka na roznych
wysokosciach boiska

19

Technika i metodyka nauczania i doskonalenia $cigcia i obiegnigcia
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20 Technika i metodyka nauczania i doskonalenia krycia zawodnika bez pitki
w odlegtosci jednego 1 wiecej podan od pikki, strona pitki 1 pomocy.

21 Technika i metodyka nauczania i doskonalenia zastawiania zawodnika
rzucajacego 1 zawodnika po stronie pomocy, walka na tablicy.

29 Technika i metodyka nauczania i doskonalenia gry w ataku i obronie
zawodnika $rodkowego oraz obwodowego

23 Diagnoza umiejgtnosci technicznych i indywidualizacja lekcji
treningowej poprzez obwody ¢wiczebne (program nauczania)

V. Wspoélpraca grupowa i taktyka zespolowa

TRESCI KSZTALCENIA Liczba
Lp. (zestawienie zagadnien) godzin
16

1 | Definicje 1 podzial taktyki ataku i obrony.

> | Podstawowe formy wspoétdziatania w ataku: penetracja- odegranie, Scigcie
/ obiegniecie- zasady poruszania si¢ w ataku.

3 | Podstawowe formy wspoétdziatania w obronie: pomoc-powr6t, pomoc-
zaskoczenie, zaskoczenie-przekazanie, podwojenie, odciecie

4 |Male gry w doskonaleniu wspétpracy w ataku i obronie.

5 | Szybki atak — definicja, zasady i fazy.

6 |Nauka prowadzenia pitki w 2-ach i 3-kach bez zmiany i ze zmiang paséw
dziatania.

7 | Nauka i doskonalenie rozgrywania przewag liczebnych jako zakonczenie
szybkiego ataku.
g | Przyktadowa organizacja ataku szybkiego w 5-ach.

9 | Organizacja ataku pozycyjnego w oparciu o gre 1x1 oraz §cigcie i
obiegniecie — mata i duza 6semka.

10 |Zasob ¢wiczen do nauki atakowania pozycyjnego w oparciu o gre¢ wedtug
zasad.

11 |Zasady oraz nauczanie zespotowej obrony kazdy swego na réznych
wysokosciach boiska.

V1. Przygotowanie motoryczne

TRESCI KSZTALCENIA Liczba
Lp. (zestawienie zagadnien) godzin
12

1 | Ogolny model przygotowania motorycznego w koszykowce
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2 | Zasob ¢wiczen do ksztattowania techniki poruszania

2 | Zasob ¢wiczef do ksztaltowania zdolnosci koordynacyjnych

Zasob ¢wiczen do ksztattowania zdolnosci szybko$ciowo-
zwinno$ciowych
Zasob ¢wiczen do ksztattowania zdolnosci sitowych

Zasob ¢wiczen do ksztattowania wytrzymalosci

Zasob ¢wiczen do ksztattowania gibkos$ci

Cwiczenia profilaktyczne, mobilizacyjne i regeneracyjne

o|l~N|loo|lo|

Zas6b ¢wiczen do przeprowadzenia cz¢$ci wstepnej (rozgrzewka)

VII. Psychopedagogiczne aspekty pracy z mlodzieza

TRESCI KSZTALCENIA Liczba
Lp. (zestawienie zagadnien) godzin
8(2)

Motywacja — rodzaje motywacji, wyznaczanie celdw, w jaki sposdb trener
moze poméc zawodnikom osiggna¢ cel

2 | Komunikacja trener-zawodnik

3 |Znaczenie i zakres wspotpracy trenera z rodzicami

VI1II. Psychospoteczne aspekty pracy z zespotem

TRESCI KSZTALCENIA Liczba godzin
(zestawienie zagadnien) 6(6)

Lp.

1 |Ksztattowanie pewnosci siebie

2 | Trening koncentracji

3 | Budowanie spdjnosci grupy

Indywidualizacja postepowania w zaleznosci od profilu psychologicznego

4 .
zawodnika — Extended DISC
5 Przygotowanie do meczu — analiza przeciwnika, roztozenie akcentéw w
mikrocyklu, odprawy przedmeczowe, wybor pierwszej pigtki
6 Zasady postepowania i zachowania trenera w trakcie zawoddw sportowych,
motywowanie, wyznaczanie zadan, ocena gry zawodnika i zespotu
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IX. Planowanie procesu szkoleniowego

/4

BankPekao L N\ SUZUKI =X | molten

TRESCI KSZTALCENIA Liczba
Lp. (zestawienie zagadnien) godzin
6(4)
1 Planowanie szkolenia dla grup mtodziezowych w cyklu rocznym 1
wieloletnim.
2 | Mezocykl, mikrocykl i jednostka treningowa.
3 Planowanie zgrupowania szkoleniowego dla grup mtodziezowych w
okresie przygotowawczym.
X. Ocena efektow szkoleniowych i walki sportowej w koszykowce
TRESCI KSZTALCENIA Liczba
Lp. (zestawienie zagadnien) godzin
6
1 | Kontrola szkolenia — zasady, testy sprawnosci ogolne;j i specjalnej.
2 | Ocena efektywnosci gry na poziomie miodziezowym.
XI. Przygotowanie do meczu
TRESCI KSZTALCENIA Liczba
Lp. (zestawienie zagadnien) godzin
4
1 Zasady postepowania i zachowania trenera w trakcie zawodow
sportowych.
2 |Zadania indywidualne i zespotowe
3 | Ocena gry zawodnika i zespotu
XI1. Warsztaty praktyczne
TRESCI KSZTALCENIA Liczba
Lp. (zestawienie zagadnien) godzin
30
1 | Przygotowanie konspektow zaje¢ treningowych.
) Samodzielne prowadzenie fragmentow oraz catych jednostek
treningowych o zadanym akcencie i celach.
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