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Szkolenie Kadry Instruktorsko - Trenerskiej

1. Organizator/Wspodtorganizator:
e Urzad Marszatkowski

e Opolski Zwigzek Tenisa Stotowego

2. Termin i miejsce:
o Cze$c¢ praktyczna — 7.11 (sobota godz. 16%°) - 8.11 (niedziela godz. 15 ) 2026 r. — Zakrzéw,
ul. Parkowa 20, 10-11.11.2026 r. godz. 10%° — Zywocice, ul. Srednia 48,
e cze$C teoretyczna - online 14-15.11.2026 r.
3. Grupa docelowa; Zawodnicy i pasjonaci tenisa stotowego ktorzy w wniosku oferujg prace z dziecCmi i

miodziezg.
4. Po ukonczeniu kursu, kazdy uczestnik otrzyma stopien instruktorski lub trenerski
5. Zgtoszenia tylko i wytgcznie po wypetnieniu i przestaniu wniosku.:
CO NALEZY DOSTARCZYC PRZED KURSEM na adres - (wiktor39@interia.eu)
¢ Imie i nazwisko,
e 2. Pesel,
e 3. Zdjecie w formacie jpg.
o 4. Jesli ktos jest juz instruktorem to przesyta skan legitymaciji (na trenera).
6. Kurs jest kierowany szczegdlnie dla osdb, ktére pracujg lub podejmg prace z dzieémi i miodzieza.
7. Koszt kursu dla kandydata po przyjeciu wniosku przez Zarzad Opolskiego Zwigzku Tenisa Stotowego
400,00 zt.
8. Catkowity koszt kursu dla oséb ktdre nie spetniajg powyzszych kryteriow — 1700,00 zi
9. Woptata na rachunek: nr rachunku: ING Bank Slaski 36 1050 1504 1000 0090 3100 1192
Kurs instruktora sportu specjalnosc¢
(Ramowy program)
. Stot do tenisa stotowego, rakietka i piteczka. 1 godz.
. Podstawowe pojecia z tenisa stotowego. 1 godz.
. Historia sportu (tenis stotowy). 1 godz.
. Gry i zabawy ruchowe w tenisie stolowym. 2 godz.
. Teoria sportu (tenis stotowy). 2 godz.
. Psychologia sportu (tenis stotowy). 1 godz.
. Metodyka treningu tenisa stotowego. 2 godz.
. Rozgrzewka w tenisie stotowym. 2 godz.
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. Gra po przekatnej, forhend i bekhend. 2 godz.
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10. Gra po prostej. 2 godz.

11. Zagrywka i jej odbior. 2 godz.

12. Pitka z rotacjg (boczng, dolng i gérng). 3 godz.

13. Gra topsinem i odbidr pitki topspinowej. 3 godz.

14. Prowadzenie zajec tenisa stolowego. 2 godz.

15. Podstawowe przepisy gry w tenisa stotowego. 2 godz.
16. Zasady organizowania zawodow tenisa stotowego. 2 godz.
17. Praca wiasna:

Praktyka bierna (obserwacja zajec¢) 10 godz

Praktyka czynna (prowadzenie zaje¢) 10 godz

Egzamin 2 godz

Suma godzin dydaktycznych 52 godz

Czerwono teoria 10 godz.
Niebieski praktyka 20 god

Dodatkowe informacje: kontakt
mariakalaozts@gmail.com, Strona internetowa — www.ozts.pl
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