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Z OGRANICZONA ® Ustuga szkoleniowa
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ClA & Zajecia indywidualne
Kk kkk 46/5 @ 16:00h

50 ocen 5 28.08.2026 do 30.08.2026

[ stacjonarna

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

4 490,00 PLN brutto
4 490,00 PLN netto
280,63 PLN brutto/h
280,63 PLN netto/h
264,37 PLN cena rynkowa @

Ustuga skierowana jest do 0s6b, ktére chcg zdoby¢ kompetencje w
zakresie prowadzenia zaje¢ z tenisa ziemnego, w szczegdlnosci do
przysztych instruktoréw, treneréw, animatoréw sportu, nauczycieli
wychowania fizycznego oraz oséb aktywnie zwigzanych z tenisem, ktére

Grupa docelowa ustugi

chca rozwija¢ umiejetnosci metodyczne, techniczne i organizacyjne.

Szkolenie jest przeznaczone zaréwno dla oséb rozpoczynajacych prace
instruktorska, jak i dla 0séb, ktére posiadajg podstawowe doswiadczenie
tenisowe i chcg uporzadkowaé wiedze oraz nauczy¢ sie prowadzenia

zaje¢ indywidualnych i grupowych.

Minimalna liczba uczestnikow 1
Maksymalna liczba uczestnikow 1
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Certyfikat systemu zarzgdzania jakoscig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych



Celem szkolenia jest przygotowanie uczestnika do samodzielnego planowania, organizowania i prowadzenia zaje¢ z
tenisa ziemnego z uwzglednieniem zasad techniki, taktyki, biomechaniki, bezpieczenstwa, metodyki nauczania oraz
dostosowania treningu do wieku, poziomu zaawansowania i mozliwosci zawodnika. Ustuga prowadzi do nabycia
kompetencji instruktorskich w zakresie prowadzenia zajec¢ z tenisa ziemnego.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

WIEDZA: Charakteryzuje podstawy

Kryteria weryfikacji

omawia podstawowe pojecia, zasady

Metoda walidacji

tenisa ziemnego, przepisy gry oraz Wywiad swobodn
9 P 'p yony gry i organizacje zaje¢ tenisowych y y
kluczowa terminologie.
Charakteryzuje technike i metodyke oplsu1.e rodzaje ?hvyyt.ow rakiety, L. .
. L. technike uderzen, timing, antycypacje i Wywiad swobodny
nauczania tenisa ziemnego.
naskok
Charaktervzuie zasady planowania omawia réznice miedzy nauczaniem a
. y . ! yp doskonaleniem oraz dobiera metody Wywiad swobodny
treningu tenisowego. L .
pracy do wieku i poziomu zawodnika
omawia podstawy ataku, gry
Charakteryzuje taktyke gry w tenisie defensywnej, budowania wymian oraz
K 2 yregry K ywnel Rk y Wywiad swobodny
ziemnym. warianty zagrywek, przyjec i
rozgrywania pitki
wskazuje wymagania dotyczace
Charakteryzuje zasady bezpieczenstwa, jewy . 9 . ’y 2 .
. . , sprzetu, organizacji zaje¢ oraz sposoby Wywiad swobodny
sprzet tenisowy i profilaktyke urazéw. . - .
ograniczania ryzyka kontuzji
UMIEJETNOSCI: Demonstruje i naucza prezentuje wybrane chwyty, uderzenia,
podstawowych elementow techniki naskok oraz przygotowanie do Wywiad swobodny
tenisa ziemnego. uderzenia
przygotowuje jednostke treningowa
Planuje i prowadzi trening tenisowy. rozwijajaca technike, taktyke i Wywiad swobodny
skutecznosé gry
dostosowuje forme ¢wiczen do dzieci,
Dobiera ¢wiczenia do wieku i poziomu mtodziezy lub oséb dorostych oraz .
. . . . Wywiad swobodny
zaawansowania zawodnika. poziomu poczatkujacego lub
zaawansowanego
. . organizuje ¢wiczenia indywidualne i
Stosuje metodyke pracy instruktora . K X
. . grupowe oraz przekazuje instrukcje w Wywiad swobodny
tenisa ziemnego. . . I
spos6b zrozumiaty dla uczestnikow
. dobiera ¢wiczenia rozwijajace atak,
Wdraza elementy taktyczne podczas . . .
saied obrong, budowanie wymian i Wywiad swobodny
e podejmowanie decyzji na korcie
KOMPETENCJE SPOLECZNE: Stosuje dba o bezpieczenstwo, organizacje
profesjonalne standardy pracy zaje¢ i prawidtowa komunikacje z Wywiad swobodny

instruktora tenisa ziemnego.

uczestnikami



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Buduje Pramdiowe nawyki zawodnika koryguje b.ie(.iy, wz.macnla p,(?prawne . Wywiad swobodny
na korcie. zachowania i wspiera rozwdj zawodnika

dostosowuje poziom trudnosci zaje¢ do
Wyka.zuje odpowiedziélnoéé za moiIiV\{oéci uczes.tnikéw i reaguj? na Wywiad swobodny
przebieg procesu treningowego. sytuacje wymagajgce modyfikacji

treningu

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty
zwigzane ze wsparciem zawierajg opis efektéw uczenia sie?

TAK

Pytanie 2. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzaja, ze
walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach uczenia sie kryteria ich weryfikacji i zgodnie z
zaplanowanymi metodami walidac;ji?

TAK

Pytanie 3. Czy dokument lub wyraZnie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzaja
zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidac;ji?

TAK

Program

Ustuga skierowana jest do 0sdb, ktére chca zdoby¢ kompetencije w zakresie planowania, organizowania i prowadzenia zaje¢ z tenisa ziemnego.
Szkolenie obejmuje czes¢ teoretyczng i praktyczng, z naciskiem na nauke techniki, metodyke prowadzenia zajec¢, organizacje pracy instruktora
oraz bezpieczenstwo uczestnikdw.

1. Podstawy tenisa ziemnego i organizacja pracy instruktora
Zakres tematyczny:

e podstawy tenisa ziemnego i kluczowe pojecia,

* przepisy i zasady gry w tenisa,

e charakterystyka dyscypliny oraz jej zastosowanie w pracy rekreacyjnej i sportowej,
¢ rolai odpowiedzialnos$¢ instruktora tenisa ziemnego,

e organizacja zaje¢ indywidualnych i grupowych,

e roznice miedzy nauczaniem a doskonaleniem umiejetnosci zawodnika.

2. Technika gry w tenisie ziemnym

Zakres tematyczny:



¢ rodzaje chwytéw rakiety,

¢ technika podstawowych uderzen tenisowych,

* pozycja wyjsciowa i przygotowanie do uderzenia,

e praca ndg i poruszanie sie po korcie,

¢ naskok jako element przygotowania do uderzenia i startu do pitki,
e timing i antycypacja w grze,

¢ budowanie prawidtowych nawykoéw technicznych.

3. Metodyka nauczania tenisa ziemnego
Zakres tematyczny:

¢ metodyka pracy instruktora tenisa ziemnego,

* nauczanie tenisa w zaleznosci od wieku uczestnika,

¢ dobdr ¢wiczen do poziomu zaawansowania zawodnika,
e progresje i regresje ¢wiczen technicznych,

e prowadzenie zaje¢ dla dzieci, mtodziezy i dorostych,

e nowoczesne i Swiatowe metody nauczania tenisa,

e komunikacja instruktora z uczestnikiem zajec.

4. Taktyka gry i budowanie skutecznosci zawodnika
Zakres tematyczny:

¢ podstawy taktyki w tenisie ziemnym,

e atak w tenisie — sposoby prowadzenia i metodyka nauczania,
¢ gra defensywna i budowanie wymian,

e warianty zagrywek, przyje¢ i rozgrywania pitki,

¢ podejmowanie decyzji na korcie,

¢ trening rozwijajacy technike, taktyke i skutecznos¢ gry,

e dobdr ¢wiczen taktycznych do celu treningowego.

5. Biomechanika, przygotowanie motoryczne i profilaktyka urazéw
Zakres tematyczny:

* biomechanika ruchu w tenisie,

e praca ciata podczas wykonywania podstawowych uderzen,
¢ C¢wiczenia wspierajgce poruszanie sig po korcie,

* przygotowanie motoryczne w treningu tenisowym,

¢ najczestsze kontuzje w tenisie i profilaktyka urazéw,

e zasady bezpieczenstwa podczas prowadzenia zajec,

¢ dobdr sprzetu tenisowego i jego zastosowanie.

6. Psychologia, coaching i organizacja wydarzen tenisowych
Zakres tematyczny:

¢ psychologia i coaching w pracy trenera,

¢ budowanie relacji trener—zawodnik,

e motywowanie uczestnikow zajeé,

¢ wspieranie rozwoju zawodnika na réznych poziomach zaawansowania,

e organizacja zawoddw, warsztatéw i wydarzen tenisowych,

¢ odpowiedzialnos$é instruktora podczas prowadzenia zaje¢ i wydarzen sportowych.

7. Praktyczne prowadzenie zajg¢ tenisowych
Zakres tematyczny:

¢ przygotowanie fragmentu jednostki treningowej,

¢ prowadzenie éwiczen technicznych i taktycznych,

e organizacja pracy na korcie,

e dobdr ¢wiczen do wieku, poziomu i celu uczestnika,

¢ korygowanie btedéw technicznych,

¢ udzielanie informacji zwrotnej zawodnikowi,

e analiza pracy instruktora i oméwienie wykonanych zadan.



8. Walidacja efektéw uczenia sie

Walidacja efektéw uczenia sie

Walidacja realizowana jest na zakoriczenie szkolenia i obejmuje weryfikacje wiedzy oraz umiejetnosci praktycznych uczestnika, zgodnie z

efektami uczenia sie.

Informacje organizacyjne

Szkolenie realizowane jest w formie stacjonarnej. Program obejmuje czes¢ teoretyczng oraz praktyczna, przy czym czesé praktyczna obejmuje

éwiczenia na korcie, demonstracje techniki, prowadzenie fragmentéw zaje¢ oraz analize pracy instruktora.

Przerwy sg wliczone w czas trwania ustugi. Harmonogram kursu zostanie uzupetniony zgodnie z wymaganiami Regulaminu BUR i bedzie

obejmowat odrgbne pozycje: zajecia, przerwa oraz walidacja.

Lokalizacja szkolenia, harmonogram oraz data realizacji kursu moga ulec zmianie z przyczyn organizacyjnych lub losowych,
niemozliwych do przewidzenia na dzien publikacji Karty Ustugi. Ewentualne zmiany beda wprowadzane zgodnie z zasadami
obowiazujacymi w BUR oraz przekazywane uczestnikom w wymaganym terminie.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 10

Przedmiot /
temat

Realizacja
programu
szkolenia

am-

Realizacja
programu

szkolenia

Realizacja
programu
szkolenia

e

Realizacja
programu
szkolenia

Realizacja
programu
szkolenia

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Prowadzacy

Michat
Wiecek

Michat
Wiecek

Michat
Wiecek

Michat
Wiecek

Michat
Wiecek

Data realizacji
zajec

28-08-2026

28-08-2026

28-08-2026

29-08-2026

29-08-2026

29-08-2026

30-08-2026

Godzina
rozpoczecia

10:00

12:30

13:30

10:00

12:30

13:30

10:00

Godzina
zakonczenia

12:30

13:30

16:00

12:30

13:30

16:00

11:30

Liczba godzin

02:30

01:00

02:30

02:30

01:00

02:30

01:30



Przedmiot / Typ

temat aktywnosci

- Przerwa

Realizacja L

Zajecia

programu

szkolenia

- Walidacja
Podsumowanie

Rodzaj godzin

Suma godzin zegarowych ustugi

w tym suma godzin zajeé

w tym suma godzin walidaciji

w tym suma przerw

Prowadzacy

Michat
Wiecek

Suma godzin dydaktycznych bez przerw

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Data realizacji
zajeé

30-08-2026

30-08-2026

30-08-2026

Godzina
rozpoczecia

11:30

12:00

13:30

Liczba godzin

16:00

13:00

00:30

02:30

18:00

Cena

4 490,00 PLN

Podmiot uprawniony do zwolnienia z VAT na podstawie art. 43 ust. 1 ustawy o VAT

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto

Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin

4 490,00 PLN

280,63 PLN

280,63 PLN

Liczba godzin

Godzina
zakonczenia

12:00

13:30

14:00

Liczba godzin

00:30

01:30

00:30



Liczba godzin zegarowych ustugi 16:00

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

O
)

1z1

Michat Wiecek

Osoba prowadzaca ustuge jest licencjonowanym trenerem tenisa ziemnego PZT, trenerem
przygotowania motorycznego PZT oraz trenerem tenisa plazowego. Z tenisem ziemnym zwigzana
jest od dziecinstwa, poczatkowo jako zawodnik osiggajgcy wysokie wyniki w kategoriach mtodzikéw
i kadetdéw na szczeblu regionalnym, a nastepnie w kategoriach amatorskich.

Posiada doswiadczenie w prowadzeniu zajeé indywidualnych i grupowych z dzie¢mi, mtodziezg oraz
osobami dorostymi na réznych poziomach zaawansowania. W pracy szkoleniowej tgczy wiedze z
zakresu techniki tenisa ziemnego, przygotowania motorycznego, metodyki nauczania oraz
organizacji procesu treningowego.

Od kilku lat rozwija sie rowniez w tenisie plazowym. Jest reprezentantem Polski, Wicemistrzem
Swiata IFBT oraz Wicemistrzem Polski w tenisie plazowym. Od 2025 roku petni funkcje Trenera
Kadry Polski Junioréw w Tenisie Plazowym.

Doswiadczenie zawodnicze, trenerskie oraz szkoleniowe wykorzystuje podczas prowadzenia kursu,
przekazujac uczestnikom praktyczng wiedze z zakresu techniki, metodyki nauczania, pracy z
zawodnikiem oraz bezpiecznej organizacji zajeé tenisowych.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy szkolenia otrzymujg materiaty dydaktyczne przygotowane przez Akademie Szkolenia Treneréw Sportu, Turystyki i Rekreacji Sp.
z 0.0. Materiaty zostang przekazane przezd kursem w wersji PDF.

Adres

Myslenice
Myslenice

woj. matopolskie

Kontakt

Joanna Haniszewska

E-mail astdofinansowania@gmail.com



Telefon (+48) 883 303 702



