Program specjalistycznego kursu
trenerów II klasy w koszykówce
CELE I ZADANIA:


· Unifikacja i uzyskanie wiedzy, kompetencji i umiejętności do pracy na najwyższym poziomie kwalifikacji trenerskich

· Unifikacja wiedzy, kompetencji i doświadczeń praktycznych, dotyczących strategii, struktury, planowania, kontroli, i kierowania walką sportową, psychologii, socjologii, odnowy, kontroli treningowej i walki sportowej i dymorfizmu płciowego z uwzględnieniem specyfiki dyscypliny

· Opanowanie metod i środków treningowych (w tym elektronicznych ) mających wpływ na optymalizację procesu treningowego i walki sportowej

· Przedstawienie światowych kierunków rozwoju dyscypliny i ich ocena dla potrzeb szkolenia w warunkach polskich

PROGRAM SZKOLENIA

Zajęcia teoretyczne Tematyka:
AKTUALNE TENDENCJE PSYCHOSPOŁECZNE W ROZWOJU ZAWODNIKA I ZESPOŁU:

	 
	Tematyka
	Liczba Godz.

	1
	· Rola trenera w kształtowaniu pożądanego poziomu motywacji zawodnika.
	Czynniki psychospołeczne i psychologiczne
	4

	 
	· Zachowanie trenera podczas treningu i walki sportowej
	Czynniki psychospołeczne i psychologiczne
	2

	2
	· Wykorzystanie zachowań demokratycznych, autokratycznych i liberalnych w treningu i walce sportowej
	Czynniki psychospołeczne i psychologiczne
	2

	3
	· Wsparcie społeczne jego organizacji i wykorzystanie w procesie szkoleniowym
	Czynniki psychospołeczne i psychologiczne
	2

	4
	· Sytuacje stresowe w treningu i walce sportowej na różnym poziomie szkolenia
	Czynniki psychospołeczne i psychologiczne
	2

	5
	· Kontrola i metody psychoregulacji wykorzystywane przez zawodników
	Czynniki psychospołeczne i psychologiczne
	2

	6
	· Zasady treningu koncentracji uwagi w aspekcie indywidualnym i zespołowym
	Czynniki psychospołeczne i psychologiczne
	2

	7
	· Łamanie zasad logicznego myślenia, jako celowe działanie dla uruchomienia i wykorzystania intuicji w działalności sportowej
	Czynniki psychospołeczne i psychologiczne
	2

	8
	· Kontrola i zarządzanie emocjami swoimi i zawodnika 
	Czynniki psychospołeczne i psychologiczne
	2

	9
	· Utrzymywanie równowagi motywacyjnej w treningu i zawodach
	Czynniki psychospołeczne i psychologiczne
	2

	10
	· Budowanie poczucia własnej wartości zawodnika, grupy i drużyny
	Czynniki psychospołeczne i psychologiczne
	2

	11
	· Sposoby tworzenia spójności grupy i drużyny
	Czynniki psychospołeczne i psychologiczne
	2

	12
	· Różnice osobowościowe pomiędzy kobietami i mężczyznami i ich wpływ na polaryzację społeczną grupy
	Czynniki psychospołeczne i psychologiczne
	2

	 
	· Charakterystyka zachowań kobiet i mężczyzn w sytuacjach trudnych
	Czynniki psychospołeczne i psychologiczne
	2

	 
	· Umiejętność pracy indywidualnej i zespołowej z drużyna kobiet i mężczyzn, z uwzględnieniem ich charakterystycznych reakcji na różnorodne zjawiska w zależności od sytuacji
	Czynniki psychospołeczne i psychologiczne
	5

	13
	· Kierowanie przebiegiem walki sportowej
	Czynniki psychospołeczne i psychologiczne
	2

	 
	· Zachowania trenera podczas walki sportowej
	Czynniki psychospołeczne i psychologiczne
	2

	 
	· Kierowanie zawodnikiem i zespołem w sytuacji równowagi, przewagi i odrabiania wyniku sportowego oraz akcjach decydujących o wyniku sportowym
	Czynniki psychospołeczne i psychologiczne
	2

	 
	· Zasady i sposoby kształtowania zawodnika o wybitnych umiejętnościach techniczno-taktycznych gry w różnych aspektach szkolenia
	Czynniki psychospołeczne i psychologiczne
	2

	14
	· Metody i formy współpracy a asystentem, kierownikiem drużyny i z sędziami
	Czynniki psychospołeczne i psychologiczne
	2

	15
	· Metody i formy współpracy z kibicami i mediami
	Czynniki psychospołeczne i psychologiczne
	2

	16
	· Systemy samokształcenia i doskonalenia trenera i zawodnika
	Czynniki psychospołeczne i psychologiczne
	2


	 
	Tematyka
	Liczba Godz.

	1
	· Proces ogólnego przygotowania psychicznego
	Psychologia sportu
	2

	2
	· Psychologiczne problemy organizacji treningu sportowego
	Psychologia sportu
	2

	3
	· Zasady psychologiczne efektywności walki sportowej
	Psychologia sportu
	2

	4
	· Metody kontroli i ocena cech psychologicznych zawodnika istotnych dla skutecznego działania
	Psychologia sportu
	1

	5
	· Indywidualizacja procesu szkolenia zawodnika w aspekcie jego cech psychologicznych
	Psychologia sportu
	2

	· 6
	· Samoocena psychologiczna trenera
	Psychologia sportu
	1

	7
	· Składowe struktury obciążenia startowego
	Fizjologia
	4

	8
	· Trening cech motorycznych w kontekście źródeł energetycznych
	Fizjologia
	4

	9
	· Planowanie i realizacja treningu cech motorycznych w cyklach szkoleniowych
	Fizjologia
	4

	10
	· Rys historyczny
	 
	1

	11
	· Hospitacja i ocena zajęć treningowych
	Teoria treningu
	1

	12
	· Metodyka postępowania w nauczaniu 1x1, 2x2, 3x3, 4x4, 5x5 w ataku i w obronie
	Teoria treningu
	2

	13
	· Podział i opis elementów technicznych
	Technika
	2

	14
	· Zasady , metody i formy stosowane w nauczaniu i doskonaleniu techniki
	Teoria treningu
	1

	15
	· Metodyka i systematyka ćwiczeń do nauczania podstawowych elementów techniki
	Teoria treningu
	1

	16
	· Żywienie i wspomaganie 
	Teoria sportu
	1

	17
	· Trening wizualizacja
	Teoria treningu
	1

	18
	· Trening ideomotoryczny
	Teoria treningu
	1

	19
	· Trening koncentracji uwagi
	Teoria treningu
	1

	20
	· Doświadczenia w pracy trenerskiej
	
	2


	 
	Tematyka
	Liczba Godz.

	1
	· Fizjologiczny i biochemiczny mechanizm tworzenia się nawyków ruchowych
	Fizjologia
	2

	2
	· Metodyka kształtowania zdolności kondycyjnych i koordynacyjnych
	Teoria treningu
	2

	3
	· Hospitacja i ocena zajęć treningowych
	Teoria treningu
	1

	4
	· Ocena struktury gry w koszykówkę
	Teoria sportu
	1

	5
	· Ocena efektywności i skuteczności walki sportowej
	Teoria sportu
	2

	6
	· Charakterystyka gry
	Teoria sportu
	1

	7
	· Zadania i rola rozgrzewki w przygotowaniu do realizacji zadań treningowych
	Teoria treningu
	1

	8
	· Specjalne przygotowanie psychiczne do zawodów
	Psychologia sportu
	1

	9
	· Wpływ koncentracji psychicznej na efektywność i skuteczność walki sportowej
	Teoria sportu
	1

	10
	· Ocena dla indywidualnych profili psychomotorycznych zawodnika
	Teoria sportu
	2

	11
	· Zmiany adaptacyjne w organizmie pod wpływem obciążeń w zakresie biochemicznym
	Fizjologia
	2

	12
	· Adaptacja organizmu w okresie sezonu ligowego w zakresie biochemicznym
	Fizjologia
	1

	13
	· Kontrola zmian w sferze fizjologiczno-biochemicznej organizmu
	Fizjologia
	2

	14
	· Żywienie i wspomaganie
	Teoria sportu
	1

	15
	· Trening wizualizacji
	Teoria sportu
	1

	16
	· Trening ideomotoryczny
	Teoria sportu
	1

	17
	· Trening koncentracji uwagi
	Teoria sportu
	1

	18
	· Doświadczenia w pracy trenerskiej
	 
	2

	19
	· Aktualne zmiany w metodyce treningowej wynikające z postępu rozwojowego dyscyplin
	Teoria treningu
	2


	 
	Tematyka
	Liczba Godz.

	1
	· Trening wizualizacji
	Teoria sportu
	1

	2
	· Trening ideomotoryczny
	Teoria sportu
	1

	3
	· Trening koncentracji uwagi
	Teoria sportu
	1

	4
	· Konspekt treningu koszykówki
	Teoria treningu
	1

	5
	· Metody (sposoby) oceny sprawności fizycznej ogólnej
	Motoryka
	3

	· 6
	· Metody (sposoby) oceny sprawności fizycznej specjalnej
	Motoryka
	3

	7
	· Metodyka kształtowania zdolności kondycyjnych i koordynacyjnych
	Motoryka
	3

	8
	· Systemy i rodzaje atakowania
	Taktyka
	2

	9
	· Systemy obrony w koszykówce
	Taktyka
	2

	10
	· Aktualne tendencje rozwoju dyscypliny
	Taktyka
	4

	11
	· Rejestracja treningu koszykówki
	Teoria treningu
	3

	12
	· Hospitacja i ocena zajęć treningowych
	Teoria treningu
	1

	13
	· Doświadczenia w pracy trenerskiej
	Teoria treningu
	2


	 
	Tematyka
	Liczba Godz.

	1
	· Intelektualizacja procesu nauczania techniki
	Teoria treningu
	2

	2
	· Indywidualizacja w treningu (indywidualne programy)
	Teoria treningu
	2

	3
	· Cechy socjologiczne zawodników, grup i drużyny pożądane w budowaniu zespołu koszykówki
	Teoria treningu
	4

	4
	· Struktura jednostki treningowej
	Teoria treningu
	2

	5
	· Prowadzenie dokumentacji treningowej
	Teoria treningu
	2

	6
	· Hospitacja i ocena zajęć treningowych
	Teoria treningu
	1

	7
	· Programowanie i planowanie procesu treningowego
	Teoria treningu
	4

	8
	· Struktury i funkcje cyklów treningowych
	Teoria treningu
	4

	9
	· Doświadczenia w pracy trenerskiej
	Teoria treningu
	2

	10
	· Teoria rozegrania sytuacji taktycznych w obronie w momentach decydujących o wyniku sportowym
	Taktyka
	2

	11
	· Metodyka nauczania i doskonalenia umiejętności zawodników i zespołu w sytuacji zakończenia lub rozpoczęcia akcji
	Teoria treningu
	2


Zajęcia praktyczne:

	 
	Tematyka
	Liczba Godz.

	1
	· Podstawa i poruszanie się w ataku bez piłki
	Technika
	3

	2
	· Ćwiczenia przygotowawcze do nauczania techniki - oswajające z piłką
	Technika
	3

	3
	· Operowanie piłką (chwyty i podania, kozłowanie, rzuty)
	Technika
	2

	4
	· Podstawy i poruszanie się w obronie
	Technika
	3

	5
	· Programy doskonalenia elementów techniki (technika szybkościowa)
	Technika
	3

	6
	· Gry i zabawy w koszykówce
	Technika
	3

	7
	· Ćwiczenia dla doskonalenia ataku pozycyjnego
	Technika
	3

	8
	· Ćwiczenia dla doskonalenia obrony
	Technika
	3

	9
	· Ćwiczenia dla doskonalenia szybkiego ataku
	Technika
	3

	10
	· Ćwiczenia dla doskonalenia skuteczności rzutowej
	Technika
	3

	11
	· Specjalizacja i indywidualizacja w treningu 
	Technika, taktyka
	3

	12
	· Metodyka przygotowania taktycznego zawodnika i zespołu
	Taktyka
	3

	13
	· Taktyczne tendencje rozwojowe gry w ataku
	Taktyka
	4

	14
	· Aktualne kierunki rozwiązań w ataku pozycyjnym
	Taktyka
	4

	15
	· Metodyka i systematyka nauczania umiejętności technicznych-taktycznych w zależności od zadań na poszczególnych pozycjach z uwzględnieniem skuteczności rzutowej
	Technika, taktyka
	3

	16
	· Trening doskonalący współpracę zawodników bliżej i dalej grających od kosza (środkowych i obwodowych) w aspekcie zasad i skuteczności rzutowej i zmienności zadań techniczno-taktycznych
	Technika, taktyka
	3


	 
	Tematyka
	Liczba Godz.

	1
	· 1x1 w ataku z piłką i bez piłki (podstawy podwójnego i potrójnego zagrożenia, możliwości wyboru sposobu gry, atakowanie tablicy itp.)
	Technika
	3

	2
	· 1x1 w obronie (zasady indywidualnej obrony, zastawienie, itd.)
	Technika
	3

	3
	· 2x2 w ataku (współdziałanie, zasady poruszania się, samowyzwalanie, zasłony na piłce, itd.)
	Technika
	3

	4
	· 2x2 w obronie (zasady obrony zespołowej, sposoby obrony, zasłony na piłce, itd.)
	Technika
	4

	5
	· Transmisja gry
	 
	4

	6
	· Testy sprawności ogólnej i specjalnej
	 
	4

	7
	· Ćwiczenia dla doskonalenia ataku pozycyjnego
	Technika
	4

	8
	· Ćwiczenia dla doskonalenia obrony
	Technika
	4

	9
	· Ćwiczenia dla doskonalenia szybkiego ataku
	Technika
	4

	10
	· Ćwiczenia dla doskonalenia skuteczności rzutowej
	Technika
	4

	11
	· Specjalizacja i indywidualizacja w treningu
	 
	4

	12
	· Nauczanie i doskonalenie techniki i taktyki w rocznym cyklu na różnych poziomach szkolenia
	 
	4

	13
	· Metodyka przygotowania taktycznego zawodnika i zespołu
	 
	4


	 
	Tematyka
	Liczba Godz.

	1
	· 3x3 współdziałanie w trójkątach w ataku
	Taktyka
	3

	2
	· 3x3 współpraca w obronie (zasady obrony zespołowej)
	Taktyka
	3

	3
	· 4x4 współdziałanie w czwórkach w ataku
	Taktyka
	3

	4
	· 4x4 współpraca w obronie (zasady obrony zespołowej)
	Taktyka
	3

	5
	· 5x5 systemy i rodzaje atakowania pozycyjnego
	Taktyka
	3

	6
	· Ćwiczenia dla doskonalenia ataku pozycyjnego
	Technika
	3

	7
	· Ćwiczenia dla doskonalenia obrony
	Technika
	3

	8
	· Ćwiczenia dla doskonalenia szybkiego ataku
	Technika
	3

	9
	· Ćwiczenia dla doskonalenia skuteczności rzutowej
	Technika
	3

	10
	· Specjalizacja i indywidualizacja w treningu
	Technika
	3

	11
	· Nauczanie i doskonalenie techniki i taktyki w rocznym cyklu na różnych poziomach szkolenia
	Technika, taktyka
	3

	12
	· Metodyka przygotowania taktycznego zawodnika i zespołu
	Taktyka
	4

	13
	· Ćwiczenia rozciągające, gibkościowe i wzmacniające aparat ruchu
	Motoryka
	2

	14
	· Obwody ćwiczebne doskonalające elementy techniki w ataku i obronie
	Technika
	4

	15
	· Zasady i ćwiczenia przygotowawcze do atakowania szybkiego
	Taktyka
	3

	16
	· Metodyka nauczania i doskonalenia obrony zespołowej typu "match-up" i obrony kombinowanej na wszystkich wysokościach boiska
	Taktyka
	3


	 
	Tematyka
	Liczba Godz.

	1
	· 3x3 współdziałanie w trójkach w ataku
	Taktyka
	2

	2
	· 3x3 współpraca w obronie (zasady obrony zespołowej)
	Taktyka
	2

	3
	· 4x4 współdziałanie w czwórkach w ataku 
	Taktyka
	2

	4
	· 4x4 współpraca w obronie (zasady obrony zespołowej)
	Taktyka
	3

	5
	· 5x5 systemy i rodzaje atakowania pozycyjnego
	Taktyka
	3

	6
	· Wybór ćwiczeń do rozwoju odpowiednich stref fizjologicznych
	Motoryka
	4

	7
	· Zasada obrony ataku szybkiego
	Taktyka
	3

	8
	· Ćwiczenia dla doskonalenia ataku pozycyjnego
	Technika
	3

	9
	· Ćwiczenia dla doskonalenia obrony
	Technika
	3

	10
	· Ćwiczenia dla doskonalenia szybkiego ataku
	Technika
	3

	11
	· Ćwiczenia dla doskonalenia skuteczności rzutowej
	Technika
	3

	12
	· Specjalizacja i indywidualizacja w treningu
	 
	3

	13
	· Nauczanie i doskonalenie techniki i taktyki w rocznym cyklu na różnych poziomach szkolenia
	Technika, taktyka
	3

	14
	· Metodyka przygotowania taktycznego zawodnika i zespołu
	Taktyka
	3

	15
	· Ćwiczenia rozciągające, gibkościowe i wzmacniające aparat ruchu
	Motoryka
	2

	16
	· Obwody ćwiczebne doskonalające elementy techniki w ataku i obronie
	Motoryka
	2

	17
	· Metodyka nauczania i doskonalenia obrony zespołowej typu "match-up" i obrony kombinowanej na wszystkich wysokościach boiska 
	Taktyka
	3

	18
	· Rozegranie sytuacji taktycznych w obronie w momentach decydujących o wyniku sportowym
	Taktyka
	2

	19
	· Prowadzenie i hospitacja indywidualnych i zespołowych zajęć treningowych i meczowych
	Technika, taktyka  przygotowanie motoryczne prowadzenie zawodów
	90


Razem: 400 godzin

Zajęcia praktyczne: 276 godzin

Zajęcia teoretyczne: 134 godzin

Opracował

prof. nadzw. dr hab. Tadeusz Huciński

dr Jerzy Zieliński

