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l. CEL | ZADANIA KURSU

Celem kursu jest przygotowanie kadr do prowadzenia odpowiedniego dla tenisistow treningu motorycznego.

Zakresem dziatalnosci Trenera PM jest prowadzenie zaje¢ o charakterze sprawno$ciowym z zawodnikami
znajdujagcym si¢ przede wszystkim na wszechstronnym oraz ukierunkowanym etapie rozwoju. Szkoleniowcy
tacy planujg i prowadzg sprawno$ciowy trening indywidualny oraz grupowy, a takze prowadza zajgcia
sprawnosciowe dla zawodnikoéw podczas turniejow oraz obozow tenisowych.

Posiada wiedzg oraz umiej¢tnosci niezbedne do prowadzenia treningu zdolnosci motorycznych, przede
wszystkim o charakterze ukierunkowanym i potaczonego z treningiem taktyczno-technicznym. Zna szereg
metod oraz ¢wiczen przydatnych w rozwijaniu zdolnosci szybkosciowych i zwinnosciowych, sitowych,
wytrzymatosciowych oraz koordynacyjnych, budowaniu umiejetnosci oraz formy sportowej a takze
zapobiegajacych kontuzjom. Zna zagadnienia zwigzane z planowaniem rozwoju sportowego, identyfikacja
talentow oraz oceng rozwoju sportowego (w tym testowaniem sprawnosci fizycznej tenisistow).

Moze nim zosta¢ zarowno instruktor/trener tenisa jak i instruktorzy/trenerzy z doswiadczeniami z innych

dyscyplin sportu, ktorzy chca rozszerzyli swoje kompetencje. Ukonczenie tego kursu umozliwia uzyskanie
Licencji PZT.

Kto moze uczestniczy¢ | Instruktorzy/trenerzy tenisa
Instruktorzy/trenerzy z innych dyscyplin sportu

Miejsce pracy Kluby i o$rodki tenisowe
Akademie tenisowe

[ )
[ )
Grupa docelowa e Dzieci (tenis 10)
[ )
[ )

Zawodnicy (do ITF 4)
moze pracowa¢ samodzielnie w ramach swoich kompetencji

Zakres
odpowiedzialno$ci

1. ZAGADNIENIA PRAWNO-ORGANIZACYJINE
1. Podstawa prawna

e Uchwata Zarzadu PZT z dnia 27 wrzesnia 2017 w sprawie zatwierdzenia nowego System
Ksztalcenia 1 Doskonalenia Trenerow PZT.
e Zasady Recognition ITF

2. Warunki uczestnictwa w kursie

Na kurs w tenisie mogg by¢ przyjeci kandydaci spetniajacy nastepujace warunki:
o Wiek: 24 lata w momencie rozpoczecia kursu
e Wyksztalcenie: $rednie z maturg (ustawa o sporcie)
e Formalne uprawnienia: minimum instruktorskie
o Doswiadczenie: minimum 2 lata (od ukonczenia kursu) udokumentowanej pracy szkoleniowe;j
(pismo/zaswiadczenie z klubu)
o Niekaralno$¢ (ustawa o sporcie)

3. Warunki zaliczenia kursu i egzaminu koncowego
e Obecnos¢ na 90 % zajec,
e Zaliczenie wszystkich modutéw, projektow oraz pokazoéw egzaminacyjnych (forma do
decyzji wyktadowcy),
e Zaliczenie egzaminu z wiedzy teoretycznej,

UWAGI: Ukonczenie kursu wigze si¢ automatycznie z uzyskaniem licencji PZT. Uczestnicy
otrzymuja licencj¢ natychmiast po ukonczeniu kursu po zarejestrowaniu si¢ w systemie TPO.
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I11. PLAN I PODZIAL. MATERIALU

- 8 Czas/ A
Nabywane kompetencje (wiedza) Godz Miejsce zajec¢ spos6b oceny
' kompetencji
Temat: PODSTAWY TRENINGU MOTORYCZNEGO W TENISIE
Charakterystyka tenisa w ujeciu zintegrowanym 2 Sala wyktadowa Egzamin pisemny
Biologiczne uwarunkowania treningu w tenisie; biochemia i fizjologia w tenisie 4 Sala wyktadowa Egzamin pisemny
Nowoczesna koncepcja przygotowania motorycznego w tenisie. 4 Sala wyktadowa Egzamin pisemny
Model tradycyjnego przygotowania w tenisie vs. nowoczesne podejscie
Nowoczesny trening taczony/ zintegrowany 8 Kort Pokaz (projekt pisemny)
Planowanie rozwoju sportowego, identyfikacja talentow w tenisie 3 Sala wyktadowa Egzamin pisemny
Rozwdj biologiczny i sportowy zawodnikow do etapu treningu ukierunkowanego 4 Sala wyktadowa Egzamin pisemny
25
Temat: PROFILAKTYKA W TENISIE
Podstawy anatomii funkcjonalnej, 8 Sala wyktadowa Egzamin pisemny
Lancuchy kinematyczne
Lancuchy oddechowe
Etiologia przeciazen i urazow
Ocena funkcjonalna zawodnika, analiza uktadu ruchu, 8 Sala (sportowa) Tylko informacyjnie
Podstawy analizy uktadu ruchu, wydajno$¢ ruchowa, wzorce ruchowe,
Identyfikacja przecigzen i nie aktywnych grup migsniowych FMS, Joint by joint, Athletic 1080
Trening funkcjonalny ukierunkowany na profilaktyke przeciazen i urazow 6 Sala (sportowa) Pokaz
Rozgrzewka w tenisie: mobilizacja, aktywizacja 8 Sala (sportowa) Pokaz (lub film),
prowadzenie
Odnowa biologiczna, regeneracja potreningowa 4 Sala (sportowa) Tylko informacyjnie
34

Temat: METODYKA ROZWIJANIA ZDOLNOSCI KONDYCYJNYCH I KOORDYNACYJNYCH
Sita i moc; rozwoj, budowanie, metody ksztaltowania w tenisie 8 Sala (sportowa) Pokaz (lub film)

e  Wplyw treningu sily i mocy na rozwdj zawodnika,

e Zasady planowania treningu uwzgledniajac wiek 1 zaawansowanie zawodnika

e Nauka podstawowych ¢wiczen sitowych z podzialem na wzorce ruchowe.

e Trening plyometryczny (cykl SSC) z podziatem na fazy nauczania
Trening balistyczny z pitkg lekarska z podziatem na fazy nauczania
Znaczenie informacji sensorycznych (interoceptywnych, eksteroceptywnych, prioprioceptywnych) dla 8 Sala (sportowa) Pokaz (lub film)

prawidlowej postawy ciata, dla efektywnej nauki nowych zdolno$ci motorycznych
e  Znaczenie systemu przedsionkowego na stabilizacje i prawidtowg postawe ciata

e  Znaczenie systemu wzrokowego i jego rola dla sportowca, wplywa na:




postrzeganie ciata w przestrzeni
orientacje przestrzenng
koordynacje ruchowa
kontrolg motoryczna
e  czas reakcji
Znaczenie prawidtowego wzorca oddechowego - jego wptywu na organizm sportowca

Znaczenie przepony dla prawidlowego wzorca oddechowego, stabilizacji ciata oraz generowania
mocy.
Schemat reedukacji oddechowej

Trening oddechowy dla poprawy wydolnoSci

Technika i biomechanika poruszania po korcie - z rozwinieciem do treningu szybkosci i wytrzymatosci
szybkosciowe;j
Polacznie treningu technicznego z motorycznym
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Kort

Pokaz (lub film)

Wydolnos¢ i wytrzymato$é specjalna w tenisie
Metody rozwoju wytrzymatosci specjalnej na réznych etapach rozwoju zawodniczego

Kort

Projekt

Szybkos¢ i zwinno$¢ w tenisie - ksztattowanie w treningu poza i na korcie

Szybkos¢ jako podstawa treningu w tenisie

Szybko$¢ w perspektywicznym planie rozwoju fizycznym zawodnika
Metodyka ksztattowania szybkos$ci ogdlnej oraz specjalnej (tenisowej)
Trening wspomagajacy doskonalenie szybkosci

Trening sity w doskonaleniu szybkosci.

Kontrola treningu szybkosci

Doskonalenie zwinnosci i koordynacji w czgsci wstepnej (rozgrzewce) oraz gtdwnej treningu

Kort

Pokaz

Koordynacja w tenisie

Zdolnosci koordynacyjne jako baza pdzniejszych umiejgtnosci
Okresy krytyczne dla rozwoju koordynacji ruchowej

Metodyka ksztattowania oraz doskonalenia koordynacji ruchowej
Koordynacja (specjalna) w tenisie

Cwiczenia koordynacji w tenisie

Koordynacja w planie treningowym

Kontrola poziomu wlasciwosci koordynacyjnych

Kort

Projekt pisemny
(Koordynacja w planie
treningowym - mikrocykl)
Pokaz (film) - Cwiczenia
koordynacji

Praca n6g w tenisie — nauczanie i doskonalenie w ujeciu zintegrowanym

Przemieszczanie na korcie, ,,cykl” pracy nog
Technika pracy na nogach

Nauka oraz doskonalenie pracy nog

Trening wspomagajacy prace ndg

kort

pokaz




e Zasady biologiczne w treningu w uj¢ciu zintegrowanym - objetos$é, intensywnos¢, planowanie itd.
Metody kontroli jako$ciowej pracy na nogach w treningu zintegrowanym

Praca z matymi dzie¢mi U10 rozwijanie zdolno$ci motorycznych w formach przystepnych dla dzieci, np. 14 Sala/kort Pokaz - Trening taczony
poprzez gry i zabawy, trening zintegrowany dla dzieci dlaul0
e Rola treningu motorycznego w rozwoju mtodego sportowca
e Rozwdj sprawnosci fizycznej Egzamin pisemny
e  Okres przedszkolny (3/4-7 lat)
e  Okres mtodszy szkolny (7 do 11/12 lat)
e Okresy sensytywne
e Gry i zabawy:
e Koordynacyjne
e Szybkosciowe
e  Wzmacniajace
e ABC poruszania si¢ tenisisty
Trening taczony dla ul0 (ukierunkowanie na nauke ruchu)

66
Temat: PLANOWANIE TRENINGU MOTORYCZNEGO U UJECIU ZINTEGROWANYM
Podstawy planowania procesu treningowego 6 Sala wyktadowa Egzamin pisemny,
Planowanie procesu treningowego w tenisie (periodyzacja) do etapu treningu ukierunkowanego 12 Sala wyktadowa Egzamin pisemny, projekt

Planowanie procesu treningowego w tenisie (periodyzacja) od etapu treningu ukierunkowanego (w czasie 12 Sala wyktadowa Egzamin pisemny, projekt
oraz po okresie dojrzewania)

Testy sprawnosci fizycznej tenisistow 4 Sala (sportowa) Egzamin pisemny
34
RAZEM 159
| PRAKTYKA (KONSULTACJE, OBOZY PZT) | 30 |

Zaliczenie — dopuszczenie do egzaminu - wszystkich projektow i pokazow (filmow) przewidzianych w
programie

EGZAMINY PRAKTYCZNE ORAZ PISEMNE -1 DZIEN — 6
e egzamin pisemny 2 godziny,
e pokaz prowadzenia 3 wybranych przez egzaminatorow tematdéw sposrod wszystkich ujetych w
programie kursu

LACZNY WYMIAR PRACY: 195 GODZIN



Zalacznik nr 1: Kompetencje Trenera Przygotowania Motorycznego w tenisie

Charakter pracy

1.1. Pracuje na poziomie klubowym, wojewddzkim i ogélnopolskim.

1.2. Posiada kwalifikacje do prowadzenie treningu motorycznego (w tym zintegrowanego) z dzie¢mi
(Tenis 10) oraz zawodnikami (od ITN 10 do ITN 3/4), startujacymi gtownie w turniejach
ogolnopolskich.

1.3.Wspolpracuje Scisle z trenerami tenisowymi oraz fizjoterapeutami w zakresie analizy poziomu
wytrenowania oraz planowania szkolenia w ujeciu zintegrowanym.

1.4. Pelni funkcje opiekuna/ trenera podczas zawodow, obozoéw zgrupowan.

1.5. Przygotowuje, w konsultacji z trenerem tenisowym, roczne plany treningowe i startowe dla
zawodnikow startujgcych w turniejach w zakresie przygotowania motorycznego.

Wymagania w zakresie wiedzy

2.1. Organizacja: umie zaplanowac, zorganizowac, bezpiecznie przeprowadzi¢ oraz zanalizowac zajecia
o charakterze sprawnosciowym indywidualnie lub grupy zawodnikow (wszechstronny oraz
ukierunkowany etap szkolenia) adekwatnie do umiejgtnosci oraz ich rozwoju psychofizycznego.

2.2. Komunikacja: umie komunikowaé si¢ z zawodnikami, posiada dobrze rozwinigte zdolnosci
przywodcze.

2.3. Dydaktyka: wie, jak doskonali¢ zdolno$ci motoryczne oraz sprawno$¢ ukierunkowang, dobrac
metody treningowe do potrzeb i umiej¢tnosci graczy, jakie zastosowaé pomoce dydaktyczne. Umie
zidentyfikowa¢ potencjat sprawno$ciowy pod katem tenisa oraz zaplanowac i przeprowadzi¢ jego rozwoj.
Posiada znajomos¢ procesu treningowego, planowania i periodyzacji, wie jak wspotpracowac z trenerami
tenisowymi, fizjoterapeuta oraz innymi specjalistami.

2.4. Potrafi dokona¢ szczegdtowej analizy poziomu sprawnosci fizycznej, zaplanowac i poprowadzié
roczny cykl szkolenia w zakresie treningu motorycznego, treningi indywidualne i grupowe z
zawodnikami od Tenis 10 do ITN 3-4.

Wymagania w zakresie kompetencji osobistych i spolecznych

4.1. Zainteresowanie oraz entuzjastyczne nastawienie do pracy. Ch¢é zdobywania wiedzy/nowych
informacji.

4.2. Pozytywna osobowos$¢/dobry motywator, empatia wobec wychowankow.

4.3. Zaawansowane umigj¢tnosci w zakresie komunikowania si¢ (gtos, mimika, gestykulacja, efektywne
zadawanie pytan, poczucie humoru, jezyk/swoboda wypowiedzi, itp.).

4.4. Podczas zajg¢ emanuje swoboda, pozytywng pewnoscia siebie i kompetencja.

4.5. Postawa zawodowa/podejscie pedagogiczne (punktualnosc¢ i terminowos¢, odpowiedzialnos¢ -
mozna na nim polega¢, zainteresowanie podopiecznymi - ich rozwojem, problemami).




