Program kursu
TRENER BADMINTONA
poziom 2 — klasa 2

1. POJECIA OGOLNE
1.1. Struktury szkolenia
1.2. Materiaty wspierajgce szkolenie
1.3. Przepisy gry
1.4. Wspotzawodnictwo krajowe
1.5. Wspdtzawodnictwo Swiatowe
1.6. Prawo krajowe i miedzynarodowe obowigzujgce w sporcie

3. TRENING SPORTOWY
3.1. Proces trenowania
3.2. Podstawy prognozowania rozwoju sportowego
3.3. Planowanie cykli szkoleniowych: mikrocykli, mezocykli, makrocykli
3.4. Zdolnosc¢, umiejetnose, potencjat
3.5. Umiejetnosci motoryczne
3.6. Czynniki i nauka motoryki
3.7. Struktura praktyki szkolenia
3.8. Preferencje stylow uczenia sie
3.9. Umiejetnos¢ zadawania pytan
3.10. Metody treningowe
3.11. Formy treningowe
3.12. Srodki treningowe
3.13. Zarzadzanie grupag
3.14. Motoryczna charakterystyka badmintona
3.15. Podstawy metodyki trenowania badmintonisty

4. KIEDY TRENOWAC
4.1. Uwarunkowania biomedyczne rozwoju cztowieka
4.2. Siatki centylowe
4.3. Kiedy i jak trenowa¢ w funkcji ontogenezy
4.4. Minibadminton

5. FIZJOLOGIA SPORTU
5.1. Podstawy fizjologii uktadu ruchowego
5.2. Podstawy fizjologii wysitku sportowego
5.3. Podstawy fizjologii treningu sportowego
5.4. Fizjologiczna charakterystyka badmintona

6. ANATOMIA CZLOWIEKA
6.1. Podstawowe uktady ruchu cztowieka
6.2. Znaczenie réznic anatomicznych kobiet i mezczyzn w grze w badmintona
6.3. Anatomiczna charakterystyka badmintonisty

7. PSYCHOLOGIA SPORTU
7.1. Podstawy psychologii sportu
7.2. Psychologiczna charakterystyka badmintonisty

8. CZYNNIKI WPLYWAJACE NA WYNIK SPORTOWY
8.1. Podstawowe czynniki zewnetrzne
8.2. Podstawowe czynniki wewnetrzne



9. CHARAKTERYSTYKA BADMINTONA
9.1. Skfadowe gry — rozegranie, akcja, uderzenie
9.2. Struktura ilosciowa gry
9.3. Struktura energetyczna gry
9.4. Struktura jakosciowa gry
9.5. Klasyfikacja uderzen

10. TECHNIKA UDERZEN
10.1. Uderzenia z przedniej strefy boiska — rodzaje, zalety i wady
10.2. Uderzenie ze srodkowej strefy boiska — rodzaje, zalety i wady
10.3. Uderzenia z tylnej strefy boiska — rodzaje, zalety i wady

11. TECHNIKA PORUSZANIA SIE
11.1. Specyficzne techniki poruszania sie w grach pojedynczych — rodzaje, zalety i wady
11.2. Specyficzne techniki poruszania sie w grach podwojnych i mieszanych — rodzaje,
zalety i wady

12. TAKTYKA
12.1. Taktyka gier pojedynczych
a) specyficzne zagrywki — rodzaje, zalety i wady
b) odpowiedz na zagrywke — rodzaje, zalety i wady
c) taktyka defensywna — rodzaje, zalety i wady
d) taktyka ofensywna — rodzaje, zalety i wady
e) taktyka wymuszania celowych zachowan przeciwnika — przyktady, zalety i
wady
12.2. Taktyka gier podwojnych
a) specyficzne zagrywki — rodzaje, zalety i wady
b) odpowiedz na zagrywke — rodzaje, zalety i wady
c) taktyka defensywna — rodzaje, zalety i wady
d) taktyka ofensywna — rodzaje, zalety i wady
e) taktyka wymuszania celowych zachowan przeciwnika — przyktady, zalety i
wady
12.3. Taktyka gier mieszanych
a) specyficzne zagrywki — rodzaje, zalety i wady
b) odpowiedz na zagrywke — rodzaje, zalety i wady
c) taktyka defensywna — rodzaje, zalety i wady
d) taktyka ofensywna — rodzaje, zalety i wady
e) taktyka wymuszania celowych zachowan przeciwnika — przyktady, zalety i
wady

13. SPRAWNOSC BADMINTONISTY
13.1. Sprawnos¢ morfologiczna
13.2. Sprawnos¢ psychologiczna
13.3. Sprawnosc fizyczna (motoryczna)
13.4. Korelacje miedzy sprawnosciami
13.5. Zapobieganie skutkom asymetrii wysitkbw badmintonisty

14. KONTROLA PROCESU TRENOWANIA
14.1. Rodzaje
14.2. Narzedzia
14.3. Kontrola poziomu wyszkolenia badmintonisty



15. STYL ZYCIA
15.1. Kodeks postepowania
15.2. Ksztatcenie rodzicéw
15.3. Odzywianie badmintonisty
15.4. Umiejetnos¢ komunikacji
15.5. Planowanie czasu pracy, nauki i wypoczynku badmintonisty

Program kursu moze by¢ korygowany w celu uzyskania wyzszego poziomu wyszkolenia trenerow.

Opracowat:
Marian Henryk Stelter, trener badmintona klasy mistrzowskiej Koszalin, styczen 2019 r.



