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Załącznik nr 2 / FORMULARZ ZGŁOSZENIOWY
– DOTYCZY REALIZACJI ZAJĘĆ W REGIONALNYM OŚRODKU SZKOLENIOWYM W BIAŁYMSTOKU 

do oferty z dnia 19 września 2011 r. dotyczącej ustalenia warunków realizacji zajęć dydaktycznych na potrzeby projektu pn. „Ogólnopolskiego Programu Kształcenia Kadr Sportowych” dla kursów instruktorskich odbywających się w terminie od października 
2011 r. do czerwca 2012 r. oraz kursów trenera klasy drugiej odbywających się 
od października 2011 r. do grudnia 2012 r. 

DANE OSOBY ZGŁASZAJĄCEJ OFERTĘ PROWADZENIA ZAJĘĆ:
	Imię
	Nazwisko
	Adres zamieszkania 
(kod pocztowy, miejscowość, ulica, 
nr domu/mieszkania)
	Tel. kontaktowy 
(najlepiej telefon komórkowy)
	PESEL

	
	
	
	
	


Rubrykę wypełnia każda osoba składająca ofertę.
OŚWIADCZENIA:
Zaznaczenie odpowiedzi NIE skutkuje odrzuceniem oferty !!!
	Oświadczam, iż posiadam kierunkowe wykształcenie w zakresie tematyki zajęć w ramach których składam niniejszą ofertę lub odpowiednie przygotowanie zawodowe, zapewniające najwyższą jakość kształcenia, do prowadzenia zajęć z tematyki w ramach których składam niniejszą ofertę*. /Proszę zaznaczyć właściwą odpowiedź/ 

	□ TAK
	□ NIE

	* Oświadczenie wypełnia każda osoba składająca ofertę.


	Oświadczam, iż posiadam co najmniej tytuł trenera klasy drugiej uprawniający 
do prowadzenia zajęć specjalistycznych w danym sporcie (zgodnie ze złożoną przeze mnie ofertą) na kursie instruktora sportu**. /Proszę zaznaczyć właściwą odpowiedź/

	□ TAK
	□ NIE

	** Oświadczenie wypełniają osoby składające ofertę do prowadzenia zajęć w części specjalistycznej na kursie instruktora sportu.


	Oświadczam, iż posiadam co najmniej tytuł trenera klasy pierwszej uprawniający 
do prowadzenia zajęć specjalistycznych w danym sporcie (zgodnie ze złożoną przeze mnie ofertą) na kursie na stopień trenera klasy drugiej***. /Proszę zaznaczyć właściwą odpowiedź/

	□ TAK
	□ NIE

	*** Oświadczenie wypełniają osoby składające ofertę do prowadzenia zajęć w części specjalistycznej na kursie na stopień trenera klasy drugiej. 


	Wyrażam zgodę na przetwarzanie moich danych osobowych dla potrzeb procesu rekrutacji zgodnie z Ustawą z 2002 roku o Ochronie Danych Osobowych (Dz. U. Nr 101 poz. 926 z późn. zm.)****. /Proszę zaznaczyć właściwą odpowiedź/

	□ TAK
	□ NIE

	**** Oświadczenie wypełnia każda osoba składająca ofertę.


	Oświadczam, że gwarantuję pełną dyspozycyjność dla potrzeb realizacji zajęć 
w wyznaczonych przez Zamawiającego terminach przy założeniu, iż terminy zajęć ustalane będą z co najmniej miesięcznym wyprzedzeniem*****. /Proszę zaznaczyć właściwą odpowiedź/

	□ TAK
	□ NIE

	***** Oświadczenie wypełnia każda osoba składająca ofertę.


OFERTA CENOWA
Oferent wskazuje przedmiot w ramach którego zainteresowany jest prowadzeniem zajęć 
w danym sporcie w ramach danego Regionalnego Ośrodka Szkoleniowego poprzez wpisanie proponowanej stawki brutto za godzinę szkoleniową (45 minut) wraz z podaniem kwoty słownie. 

Zamawiający dopuszcza składanie ofert częściowych, tj. istnieje możliwość wskazania więcej niż jednego przedmiotu (pod warunkiem spełnienia przez Oferenta kryteriów dostępu).

Kursy instruktora sportu - Regionalny Ośrodek Szkoleniowy w BIAŁYMOSTOKU:
	Nazwa przedmiotu/tematyka zajęć
	Proponowana cena jednostkowa za godzinę szkoleniową brutto 
w złotych (w tym ze składkami pracodawcy jeżeli dotyczy)
	Słownie złotych



	PIŁKA NOŻNA – rodzaj sportu /  ROSz BIAŁYSTOK – kurs instruktora sportu

Część ogólna – rodzaj zajęć


	Anatomia człowieka                                          
	
	

	Fizjologia ogólna                                                 
	
	

	Biochemia wysiłku                                             
	
	

	Psychologia sportu
	
	

	Biomechanika człowieka                                 
	
	

	Socjologia                                                              
	
	

	Zakres badań w sporcie oraz pierwsza pomoc     
	
	

	Pedagogika
	
	

	Teoria sportu oraz teoria i metodyka treningu sportowego              
	
	

	Fizjologia wysiłku fizycznego                        
	
	

	PIŁKA NOŻNA – rodzaj sportu /  ROSz BIAŁYSTOK – kurs instruktora sportu

Część specjalistyczna – rodzaj zajęć


	Rola gier sportowych w edukacji młodzieży
	
	

	Ontogenetyczne uwarunkowania rozwoju dzieci i młodzieży do uprawiania gier sportowych
	
	

	Dobór i selekcja dzieci i młodzieży do gry w piłkę nożną
	
	

	Charakterystyka działań podejmowanych w grze w piłkę nożną (technika a działania w piłce nożnej)
	
	

	Metodyka nauczania i doskonalenia działań występujących w grze
	
	

	Programowanie zajęć sportowych dla dzieci i młodzieży - przygotowanie i organizacja cyklów czasowych z uwzględnieniem poszczególnych etapów procesu szkolenia w piłce nożnej
	
	

	Organizacja zawodów i przepisy gry dla dzieci i młodzieży - struktura zawodów, schematy rozgrywek
	
	

	Pedagogizacja – samodzielne prowadzenie zajęć szkoleniowych przez Słuchaczy szkolenia.
	
	

	Podstawy analizy gry - obserwacja drużyny, analizy taktyczne 
(metody obserwacji).
	
	

	Egzamin końcowy
	
	

	PIŁKA SIATKOWA – rodzaj sportu /  ROSz BIAŁYSTOK – kurs instruktora sportu

Część ogólna – rodzaj zajęć


	Anatomia człowieka
	
	

	Fizjologia ogólna
	
	

	Biochemia wysiłku
	
	

	Psychologia sportu
	
	

	Biomechanika człowieka
	
	

	Socjologia
	
	

	Zakres badań w sporcie oraz pierwsza pomoc
	
	

	Pedagogika
	
	

	Teoria sportu oraz teoria i metodyka treningu sportowego
	
	

	Fizjologia wysiłku fizycznego
	
	

	PIŁKA SIATKOWA – rodzaj sportu /  ROSz BIAŁYSTOK – kurs instruktora sportu

Część specjalistyczna – rodzaj zajęć


	Zajęcia praktyczne

	Gra
	
	

	Taktyka zespołowa minisiatkówka, młodzik, kadet, junior
	
	

	Taktyka indywidualna
	
	

	Technika minisiatkówka, młodzik, kadet, junior
	
	

	Przygotowanie sprawnościowe
	
	

	Jednostka treningowa
	
	

	Rozgrzewka, część końcowa treningu
	
	

	Kontrola trenerska
	
	

	Samodzielna praca kursantów
	
	

	Pomoce sportowe
	
	

	Usprawnienie
	
	

	Wykłady i seminaria

	Piłka siatkowa
	
	

	Terminologia siatkarska
	
	

	Gra
	
	

	Budowanie zespołu na poziomie minisiatkówki,  młodzika, kadeta, juniora
	
	

	Taktyka zespołowa na poziomie minisiatkówki, młodzika, kadeta, juniora
	
	

	Taktyka indywidualna na poziomie minisiatkówki, młodzika, kadeta, juniora
	
	

	Technika na poziomie minisiatkówki, młodzika, kadeta, juniora
	
	

	Kontrola techniki
	
	

	Sprawność fizyczna
	
	

	Przygotowanie pedagogiczne i psychologiczne
	
	

	Obciążenia treningowe
	
	

	Piłka siatkowa dzieci i młodzieży
	
	

	Dokumentacja trenera
	
	

	Relacje pomiędzy: sponsorem, klubem, trenerem, zawodnikiem
	
	

	Praktyczne aspekty pracy trenera
	
	

	Przygotowanie teoretyczne i intelektualne zawodników
	
	

	Infrastruktura sportowa
	
	

	Egzamin końcowy
	
	

	KOSZYKÓWKA – rodzaj sportu /  ROSz BIAŁYSTOK – kurs instruktora sportu

Część ogólna – rodzaj zajęć


	Anatomia człowieka                                          
	
	

	Fizjologia ogólna                                                 
	
	

	Biochemia wysiłku                                             
	
	

	Psychologia sportu
	
	

	Biomechanika człowieka                                 
	
	

	Socjologia                                                              
	
	

	Zakres badań w sporcie oraz pierwsza pomoc     
	
	

	Pedagogika
	
	

	Teoria sportu oraz teoria i metodyka treningu sportowego             
	
	

	Fizjologia wysiłku fizycznego                       
	
	

	KOSZYKÓWKA – rodzaj sportu /  ROSz BIAŁYSTOK – kurs instruktora sportu

Część specjalistyczna – rodzaj zajęć


	Wprowadzenie do przedmiotu.
	
	

	Analiza techniki, nauczanie, systematyka ćwiczeń podstawowych

elementów techniki gry w ataku.
	
	

	Analiza techniki, nauczanie, systematyka ćwiczeń podstawowych

elementów techniki gry w obronie
	
	

	Umiejętności grupowe w ataku
	
	

	Umiejętności grupowe w obronie
	
	

	Umiejętności zespołowe w ataku
	
	

	Umiejętności zespołowe w obronie
	
	

	Struktura i planowanie pracy szkoleniowej
	
	

	Kontrola pracy treningowej  i skuteczności gry.
	
	

	Kształtowanie cech motorycznych u koszykarzy z podziałem na metody treningowe, okresy treningowe i wiek zawodników
	
	

	Koszykówka dzieci i młodzieży
	
	

	Specyfika koszykówki kobiet.
	
	

	Organizacja i prowadzenie zawodów w koszykówce.
	
	

	Przepisy gry, sędziowanie.
	
	

	Samodzielne prowadzenie zajęć.
	
	

	Egzamin końcowy
	
	

	LEKKA ATLETYKA – rodzaj sportu /  ROSz BIAŁYSTOK – kurs instruktora sportu

Część ogólna – rodzaj zajęć


	Anatomia człowieka                                          
	
	

	Fizjologia ogólna                                                 
	
	

	Biochemia wysiłku                                             
	
	

	Psychologia sportu
	
	

	Biomechanika człowieka                                 
	
	

	Socjologia                                                              
	
	

	Zakres badań w sporcie oraz pierwsza pomoc     
	
	

	Pedagogika
	
	

	Teoria sportu oraz teoria i metodyka treningu sportowego             
	
	

	Fizjologia wysiłku fizycznego                       
	
	

	LEKKA ATLETYKA – rodzaj sportu /  ROSz BIAŁYSTOK – kurs instruktora sportu

Część specjalistyczna – rodzaj zajęć


	Rys historyczny w lekkiej atletyce. Miejsce i zadania l.a. w obecnym systemie kształcenia k.f.
	
	

	Rozwój infrastruktury sportowej w lekkiej atletyce oraz trendy rozwojowe w budowie sprzętu lekkoatletycznego
	
	

	Profilaktyka urazów w treningu lekkoatletycznym i wykorzystanie procesów odnowy w tym względzie. Przeciwdziałanie dopingowi 
w sporcie.
	
	

	Ogólne zasady sędziowania w lekkiej atletyce.
	
	

	Biegi wytrzymałościowe, chody, maraton

	Przepisy rozgrywania biegów średnich i długich, chodu, maratonu 
oraz biegów przełajowych.
	
	

	Kształtowanie podstawowych cech motorycznych w biegach średnich 
i długich. Sprawność ogólna.
	
	

	Kształtowanie wytrzymałości ogólnej w biegach średnich „Mała zabawa biegowa” (trening z udziałem kursantów)
	
	

	Kształtowanie wytrzymałości ogólnej w biegach długich „Duża zabawa biegowa” (trening z udziałem kursantów)
	
	

	Wytrzymałość specjalna w biegach średnich i dlugich.
	
	

	Kształtowanie sprawności specjalnej w biegach wytrzymałościowych. Prowadzenie zajęć przez kursantów.
	
	

	Technika i metodyka nauczania chodu l.a. Trening pokazowy z udziałem kursantów.
	
	

	Specyfika treningu w maratonie.
	
	

	Podstawowe zasady treningu dzieci i młodzieży w biegach wytrzymałościowych.
	
	

	Nabór i selekcja w konkurencjach wytrzymałościowych.
	
	

	Kontrola efektywności treningu w biegach wytrzymałościowych.
	
	

	Sprinty i płotki

	Przepisy rozgrywania biegów sprinterskich, przez płotki i sztafet.
	
	

	Kształtowanie podstawowych cen motorycznych w biegach sprinterskich i przez płotki.
	
	

	Kształtowanie siły i skoczności specjalnej w biegach sprinterskich (trening pokazowy z kursantami).
	
	

	Kształtowanie wytrzymałości specjalnej w biegach sprinterskich i przez płotki. Prowadzenie treningu przez kursantów.
	
	

	Metodyka nauczania biegu sprinterskiego. Start niski, bieg na dystansie.
	
	

	Doskonalenie techniki biegu sprinterskiego. Stary niski, bieg na dystansie. Prowadzenie treningu przez kursantów.
	
	

	Technika i metodyka nauczania biegów sztafetowych.
	
	

	Doskonalenie techniki biegów sztafetowych. Prowadzenie zajęć przez kursantów.
	
	

	Metodyka nauczania biegu przez płotki.
	
	

	Ćwiczenia przygotowawcze do biegu przez płotki (trening pokazowy 
z kursantami)
	
	

	Ćwiczenia sprawności specjalnej w biegach przez płotki. Prowadzenie treningu przez kursantów.
	
	

	Podstawowe zasady treningu dzieci i młodzieży w biegach sprinterskich i przez płotki.
	
	

	Nabór i selekcja do biegów sprinterskich i przez płotki.
	
	

	Kontrola efektywności treningu w sprintach i w biegach przez płotki.
	
	

	Rzuty

	Przepisy rozgrywania rzutów lekkoatletycznych.
	
	

	Kształtowanie podstawowych cech motorycznych w rzutach.
	
	

	Ćwiczenia siły i sprawności specjalnej w rzutach (trening pokazowy 
z udziałem kursantów)
	
	

	Metodyka nauczania pchnięcia kulą i zasady bezpieczeństwa 
na treningu.
	
	

	Ćwiczenia przygotowawcze i specjalne do pchnięcia kulą.
	
	

	Metodyka nauczania rzutu młotem i zasady bezpieczeństwa 
na treningu.
	
	

	Ćwiczenia przygotowawcze i specjalne do rzutu młotem.
	
	

	Metodyka nauczania rzutu oszczepem i zasady bezpieczeństwa 
na treningu.
	
	

	Ćwiczenia przygotowawcze i specjalne do rzutu oszczepem (trening pokazowy z udziałem kursantów)
	
	

	Doskonalenie techniki rzutu oszczepem, nauczanie rozbiegu. Prowadzenie zajęć przez kursantów.
	
	

	Nauczanie techniki rzutu piłeczką palantową (trening pokazowy 
z udziałem kursantów)
	
	

	Metodyka nauczania rzutu dyskiem i zasady bezpieczeństwa 
na treningu.
	
	

	Ćwiczenia przygotowawcze i specjalne do rzutu dyskiem (trening pokazowy z udziałem kursantów)
	
	

	Podstawowe zasady treningu dzieci i młodzieży w rzutach 
ze szczególnym uwzględnieniem treningu siłowego.
	
	

	Nabór i selekcja do rzutów w l.a
	
	

	Kontrola efektywności treningu w rzutach.
	
	

	Skoki i wieloboje

	Przepisy rozgrywania skoków i wielobojów lekkoatletycznych.
	
	

	Kształtowanie podstawowych cech motorycznych w skokach lekkoatletycznych.
	
	

	Ćwiczenia przygotowawcze do skoków. Nauczanie wieloskoków.
	
	

	Metodyka nauczania skoku w dal różnymi technikami.
	
	

	Doskonalenie techniki skoku w dal, rozbieg, odbicie i lądowanie. Prowadzenie zajęć przez kursantów.
	
	

	Metodyka nauczania trójskoku.
	
	

	Ćwiczenia przygotowawcze i specjalne w trójskoku, nauczanie wieloskoków. Prowadzenie treningu przez kursantów.
	
	

	Metodyka nauczania skoku o tyczce i zasady bezpieczeństwa 
na treningu.
	
	

	Ćwiczenia przygotowawcze do skoku o tyczce. Nauczanie podstawowych elementów techniki. Prowadzenie treningu przez kursantów.
	
	

	Metodyka nauczania skoku wzwyż i zasady bezpieczeństwa na treningu.
	
	

	Ćwiczenia przygotowawcze do skoku wzwyż (trening pokazowy 
w udziałem kursantów)
	
	

	Doskonalenie techniki skoku wzwyż. Doskonalenie rozbiegu po łuku, odbicia i minięcia poprzeczki. Prowadzenie treningu przez kursantów.
	
	

	Sprawność specjalna w skokach i wielobojach.
	
	

	Podstawowe zasady treningu dzieci i młodzieży w skokach lekkoatletycznych
	
	

	Nabór i selekcja do skoków lekkoatletycznych
	
	

	Specyfika treningu wieloboju lekkoatletycznego. Nauczanie techniki 
oraz kształtowanie podstawowych cech motorycznych.
	
	

	Kształtowanie koordynacji ruchowej. Ćwiczenia akrobatyczne 
w treningu l.a. Zasady bezpieczeństwa na treningu.
	
	

	Kontrola efektywności treningu w skokach i wielobojach lekkoatletycznych.
	
	

	Zasady treningu dzieci i młodzieży

	Wprowadzenie w podstawy techniki konkurencji lekkoatletycznych.
	
	

	Wszechstronne przygotowanie wielobojowi w treningu dzieci 
i młodzieży.
	
	

	Współzależność rozwoju podstawowych cech sprawność i motorycznej, a techniki wykonywania ruchu w treningu lekkoatletycznym.
	
	

	Programowanie treningów dzieci i młodzieży.
	
	

	Egzamin końcowy
	
	


Kursy trenera klasy drugiej - Regionalny Ośrodek Szkoleniowy 
w BIAŁYMSTOKU:
	Nazwa przedmiotu/tematyka zajęć
	Proponowana cena jednostkowa za godzinę szkoleniową brutto 
w złotych (w tym ze składkami pracodawcy jeżeli dotyczy)
	Słownie złotych



	PIŁKA SIATKOWA – rodzaj sportu /  ROSz BIAŁYSTOK – kurs trenera klasy drugiej

Część ogólna – rodzaj zajęć



	Anatomia człowieka
	
	

	Fizjologia ogólna
	
	

	Biochemia wysiłku
	
	

	Psychologia sportu
	
	

	Biomechanika człowieka
	
	

	Socjologia sportu
	
	

	Zakres badań w sporcie, pierwsza pomoc
	
	

	Żywienie sportowców
	
	

	Odnowa biologiczna
	
	

	Zarządzanie klubem i obiektem sportowym, elementy marketingu
	
	

	Propedeutyka sportu osób niepełnosprawnych
	
	

	Teoria sportu oraz metodyka treningu sportowego
	
	

	Fizjologia wysiłku fizycznego
	
	

	Pedagogika sportu 
	
	

	PIŁKA SIATKOWA – rodzaj sportu /  ROSz BIAŁYSTOK – trenera klasy drugiej

Część specjalistyczna – rodzaj zajęć



	Wykłady i seminaria

	Piłka siatkowa
	
	

	Terminologia siatkarska
	
	

	Gra 
	
	

	Budowa zespołu

kadet, junior, senior
	
	

	Taktyka zespołowa

kadet, junior, senior
	
	

	Taktyka indywidualna,

kadet, junior, senior
	
	

	Technika

kadet, junior, senior
	
	

	Kontrola techniki 

i taktyki gry
	
	

	Sprawność fizyczna
	
	

	Przygotowanie psychologiczne 

i pedagogiczne
	
	

	Obciążenia treningowe
	
	

	Piłka siatkowa dzieci 

i młodzieży
	
	

	Dokumentacja

trenera
	
	

	Relacje pomiędzy mediami, sponsorami, klubem, trenerem, zawodnikiem
	
	

	Praktyczne aspekty pracy trenera
	
	

	Przygotowanie teoretyczne i intelektualne zawodników
	
	

	Fizjologia wysiłku siatkarza
	
	

	Medyczne 

aspekty treningu
	
	

	Infrastruktura sportowa
	
	

	Zajęcia praktyczne

	Gra
	
	

	Taktyka zespołowa

kadet, junior, senior
	
	

	Taktyka indywidualna
	
	

	Technika

kadet, junior, senior
	
	

	Przygotowanie sprawnościowe
	
	

	Jednostka treningowa
	
	

	Rozgrzewka,

część końcowa treningu
	
	

	Kontrola

Trenerska
	
	

	Samodzielna praca kursantów
	
	

	Trenażery
	
	

	Usprawnienie
	
	

	Egzamin końcowy
	
	

	LEKKA ATLETYKA – rodzaj sportu /  ROSz BIAŁYSTOK – kurs trenera klasy drugiej

Część ogólna – rodzaj zajęć



	Anatomia człowieka
	
	

	Fizjologia ogólna
	
	

	Biochemia wysiłku
	
	

	Psychologia sportu
	
	

	Biomechanika człowieka
	
	

	Socjologia sportu
	
	

	Zakres badań w sporcie, pierwsza pomoc
	
	

	Żywienie sportowców
	
	

	Odnowa biologiczna
	
	

	Zarządzanie klubem i obiektem sportowym, elementy marketingu
	
	

	Propedeutyka sportu osób niepełnosprawnych
	
	

	Teoria sportu oraz metodyka treningu sportowego
	
	

	Fizjologia wysiłku fizycznego
	
	

	Pedagogika sportu
	
	

	LEKKA ATLETYKA – rodzaj sportu /  ROSz BIAŁYSTOK – kurs trenera klasy drugiej

Część specjalistyczna – rodzaj zajęć



	Rys historyczny w lekkiej atletyce. Miejsce i zadania l.a. 
we współczesnym systemie kształcenia
	
	

	Rozwój infrastruktury sportowej w lekkiej atletyce 
oraz trendy rozwojowe w budowie sprzętu lekkoatletycznego
	
	

	Profilaktyka urazów w treningu lekkoatletycznym i wykorzystanie procesów odnowy w tym względzie. Przeciwdziałanie dopingowi 
w sporcie.
	
	

	Ogólne zasady sędziowania w lekkiej atletyce.
	
	

	Regulaminy organizacji zawodów w lekkiej atletyce
	
	

	Biegi wytrzymałościowe, chody, maraton

	Przepisy rozgrywania biegów średnich i długich, chodu, maratonu 
oraz biegów przełajowych.
	
	

	Kształtowanie podstawowych cech motorycznych w biegach średnich 
i długich. Sprawność ogólna.
	
	

	Kształtowanie wytrzymałości ogólnej w biegach średnich „Mała zabawa biegowa”
	
	

	Kształtowanie wytrzymałości ogólnej w biegach długich „Duża zabawa biegowa” 
	
	

	Wytrzymałość specjalna w biegach średnich i długich.
	
	

	Kształtowanie sprawności specjalnej w biegach wytrzymałościowych. 
	
	

	Technika i metodyka nauczania chodu l.a. 
	
	

	Specyfika treningu w maratonie.
	
	

	Podstawowe zasady treningu dzieci i młodzieży w biegach wytrzymałościowych.
	
	

	Nabór i selekcja w konkurencjach wytrzymałościowych.
	
	

	Organizacja Biegów Przełajowych
	
	

	Planowanie treningu, plan życiowy zawodnika
	
	

	Kontrola efektywności treningu w biegach wytrzymałościowych, sprawdziany.
	
	

	Sprinty i płotki

	Przepisy rozgrywania biegów sprinterskich, przez płotki i sztafet.
	
	

	Kształtowanie podstawowych cen motorycznych w biegach sprinterskich i przez płotki.
	
	

	Kształtowanie siły i skoczności specjalnej w biegach sprinterskich 
	
	

	Kształtowanie wytrzymałości specjalnej w biegach sprinterskich 
i przez płotki. 
	
	

	Metodyka nauczania biegu sprinterskiego. Start niski, bieg na dystansie.
	
	

	Doskonalenie techniki biegu sprinterskiego. Stary niski, bieg na dystansie. 
	
	

	Technika i metodyka nauczania biegów sztafetowych.
	
	

	Doskonalenie techniki biegów sztafetowych. 
	
	

	Metodyka nauczania biegu przez płotki.
	
	

	Ćwiczenia przygotowawcze do biegu przez płotki 
	
	

	Ćwiczenia sprawności specjalnej w biegach przez płotki.
	
	

	Podstawowe zasady treningu dzieci i młodzieży w biegach sprinterskich i przez płotki.
	
	

	Nabór i selekcja do biegów sprinterskich i przez płotki.
	
	

	Kontrola efektywności treningu w sprintach i w biegach przez płotki.
	
	

	Rzuty

	Przepisy rozgrywania rzutów lekkoatletycznych.
	
	

	Kształtowanie podstawowych cech motorycznych w rzutach.
	
	

	Ćwiczenia siły i sprawności specjalnej w rzutach 
	
	

	Metodyka nauczania pchnięcia kulą i zasady bezpieczeństwa 
na treningu.
	
	

	Ćwiczenia przygotowawcze i specjalne do pchnięcia kulą.
	
	

	Metodyka nauczania rzutu młotem i zasady bezpieczeństwa 
na treningu.
	
	

	Ćwiczenia przygotowawcze i specjalne do rzutu młotem.
	
	

	Metodyka nauczania rzutu oszczepem i zasady bezpieczeństwa 
na treningu.
	
	

	Ćwiczenia przygotowawcze i specjalne do rzutu oszczepem.
	
	

	Doskonalenie techniki rzutu oszczepem, nauczanie rozbiegu. 
	
	

	Nauczanie techniki rzutu piłeczką palantową 
	
	

	Metodyka nauczania rzutu dyskiem i zasady bezpieczeństwa 
na treningu.
	
	

	Ćwiczenia przygotowawcze i specjalne do rzutu dyskiem. 
	
	

	Podstawowe zasady treningu dzieci i młodzieży w rzutach 
ze szczególnym uwzględnieniem treningu siłowego.
	
	

	Nabór i selekcja do rzutów w l.a
	
	

	Kontrola efektywności treningu w rzutach.
	
	

	Skoki i wieloboje

	Przepisy rozgrywania skoków i wielobojów lekkoatletycznych.
	
	

	Kształtowanie podstawowych cech motorycznych w skokach lekkoatletycznych.
	
	

	Ćwiczenia przygotowawcze do skoków. Nauczanie wieloskoków.
	
	

	Metodyka nauczania skoku w dal różnymi technikami.
	
	

	Doskonalenie techniki skoku w dal, rozbieg, odbicie i lądowanie. 
	
	

	Metodyka nauczania trójskoku.
	
	

	Ćwiczenia przygotowawcze i specjalne w trójskoku, nauczanie wieloskoków. .
	
	

	Metodyka nauczania skoku o tyczce i zasady bezpieczeństwa na treningu.
	
	

	Ćwiczenia przygotowawcze do skoku o tyczce. Nauczanie podstawowych elementów techniki. 
	
	

	Metodyka nauczania skoku wzwyż i zasady bezpieczeństwa na treningu.
	
	

	Ćwiczenia przygotowawcze do skoku wzwyż 
	
	

	Doskonalenie techniki skoku wzwyż. Doskonalenie rozbiegu po łuku, odbicia i minięcia poprzeczki. 
	
	

	Sprawność specjalna w skokach i wielobojach.
	
	

	Podstawowe zasady treningu dzieci i młodzieży w skokach lekkoatletycznych
	
	

	Nabór i selekcja do skoków lekkoatletycznych
	
	

	Specyfika treningu wieloboju lekkoatletycznego. Nauczanie techniki oraz kształtowanie podstawowych cech motorycznych.
	
	

	Kształtowanie koordynacji ruchowej. Ćwiczenia akrobatyczne w treningu l.a. Zasady bezpieczeństwa na treningu.
	
	

	Kontrola efektywności treningu w skokach i wielobojach lekkoatletycznych.
	
	

	Zasady treningu dzieci i młodzieży

	Wprowadzenie w podstawy techniki konkurencji lekkoatletycznych.
	
	

	Wszechstronne przygotowanie wielobojowi w treningu dzieci i młodzieży.
	
	

	Współzależność rozwoju podstawowych cech sprawność i motorycznej, a techniki wykonywania ruchu w treningu lekkoatletycznym.
	
	

	Programowanie treningów dzieci i młodzieży.
	
	

	Samodzielne prowadzenie zajęć przez uczestników na podstawie opracowanego konspektu
	
	

	Egzamin końcowy
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