Mozliwos$¢ dofinansowania

Trener Przygotowania Motorycznego - 2 500,00 PLN brutto
specjalnos$¢: gry zespotowe 2500,00 PLN netto
cm((§ Numer ustugi 2025/05/23/28768/2768082 89,29 PLN brutto/h

89,29 PLN netto/h

Centrum

Ksztatcenia Kadr © Biata Podlaska / stacjonarna
Sportowych & Ustuga szkoleniowa
Barttomiej Cienciata (O 28h

% % K K B 14.06.2025 do 29.06.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

wsparcie dla oséb indywidualnych

Sposoéb dofinansowania . L. o
wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw

Kurs przeznaczony jest dla osob, ktdre chca zaczac swoja przygode jako
trener przygotowania motorycznego w klubach sportowych
. prowadzgcych sekcje gier zespotowych. Przede wszystkim nauczycieli
Grupa docelowa ustugi . J o
WF w klasach sportowych, instruktorow zajec¢ prozdrowotnych oraz
studentow kierunkow medycznych i sportowych. Oséb odpowiedzialnych

za przygotowanie motoryczne zawodnikéw w klubach sportowych.

Minimalna liczba uczestnikow 3
Maksymalna liczba uczestnikow 16

Data zakonczenia rekrutacji 13-06-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 28

Certyfikat systemu zarzgdzania jakos$cig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN 1SO

Podstawa uzyskania wpisu do BUR
¥ P 9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Cel

Cel edukacyjny



Absolwent prowadzi zajecia sportowe z ogolnego przygotowania motorycznego zawodnikéw w klubach sportowych, na
zajeciach pozalekcyjnych. Nabyta wiedz pozwala wprowadzié¢ nowg ustuge i rozwija¢ swoje mozliwosci prowadzenia
zaje¢ grupowych.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Postuguje sie wiedza z zakresu
anatomii, biomechaniki i fizjologii
wysitku.

Prowadzi zajecia do kazdej zdolnosci
motorycznej

Stosuje rézne formy prowadzenia zajeé

Wykorzystuje umiejetnosci w zakresie
dzielenia sie wiedza i doswiadczeniem
oraz samoksztatcenia

Kryteria weryfikacji

Wymienia kosci i potaczenia stawowe

Opisuje dziatanie migs$ni i nerwéw

Wyjasnia pojecia motorycznosé, cecha i
sprawno$¢ motoryczna

Opisuje réznice pomiedzy zdolnoscia a
cecha motoryczna

Wymienia przeciwwskazania do
éwiczen w zaleznos$ci od grupy
wiekowej

Klasyfikuje éwiczenia pod kazda z cech
motorycznych

Monitoruje efekty treningowe uzywajac
odpowiednich narzedzi

Prezentuje ¢wiczenia na réznych
grupach miesniowych dla dzieci w
réznym wieku

Planuje indywidualne sesje treningowe

Monitoruje intensywno$¢ éwiczen i
postepy motoryczne podopiecznych

Opracowuje plany treningéw (mikro i
makrocykle)

Przeprowadza i planuje trening
motoryczny w réznym poziomie
zaawansowania sportowego

Komunikuje sie w sposoéb kulturalny i
zrozumiaty dla klienta

Organizuje i optymalizuje czas
treningow

Zadaje dodatkowe zadania do
wykonania poza treningami

Metoda walidaciji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Wymienia i opisuje systemy treningéw

Test teoretyczn
kulturystycznych yezny

Opracowuje treningi zgodnie z
przyjetymi zasadami
Uzywa metod treningu ksztattujgcego

Test teoretyczn
wydolnos¢ krazeniowo-oddechowa yezny

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sig?

Tak. Po zakonczeniu kursu Uczestnik otrzymuje zaswiadczenie ukonczenia ustugi rozwojowej zawierajgce opis efektow
uczenia sie.

Pytanie 2. Czy dokument potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach
uczenia sie kryteria ich weryfikac;ji?

Tak, dokument potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach uczenia sie
kryteria ich weryfikacji.

Pytanie 3. Czy dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidacji?

Tak, dokument potwierdza, ze zapewniono zastosowanie rozwigzan zapewniajgcych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidacji

Program

Kurs obejmuje 28 godzin dydaktycznych. 1 godzina dydaktyczna = 45 minut zajeé
Do osiggniecia celu edukacyjnego potrzebne jest:

- aktywny udziat w zajeciach teoretycznych

- wykonywanie zalecanych zadan praktycznych

PROGRAM

e Diagnoza zawodnika

e - ocena jakosciowa motorycznos$ci podstawowej (mobilnos$¢, stabilnosc)

e -ocena ilosciowa motorycznosci ukierunkowanej (sita, szybkos$¢, wytrzymatos¢, moc)

¢ Model dtugofalowego rozwoju sportowca

¢ Analiza wymagan charakterystycznych, konkretnych dyscyplin sportowych

e *Rozgrzewka w grupie podczas zaje¢ w klubie (zaktadamy mikrocykl - 3 razy trening w tygodniu)

e rozgrzewka i jej najistotniejsze elementy

e korzysci ptyngce z nowoczesnego podejscia do rozgrzewki jako elementu przygotowania ruchowego
e * Motorycznos¢ podstawowa:



¢ - mobilnos¢ - techniki mobilizacyjne

e -stabilnos¢ - stabilizacja i wzorce ustawienia ciata

e * Motorycznos¢ ukierunkowana:

¢ - szybkos$¢ (determinanty i ksztattowanie) - przyspieszenie, szybko$¢é maksymalna, zmiana kierunku

¢ -sita - nowoczesne podejscie do treningu sitowego; klasyfikacja wzorcéw ruchowych; sita ogdlna, sita maksymalna, hipertrofia,
wytrzymatos$¢ sitowa, moc

e * Rozwijanie systemoéw energetycznych u mtodych sportowcow

¢ *Plyometria (ogdlny zarys ¢wiczen skocznosciowych)

e *Technika poruszania sie z naciskiem na gry zespotowe

* *Trening motoryczny jako prewencja urazow i jego zastosowanie w grach zespotowych (informacje ogdine)

e * Regeneracja

e * Periodyzacja treningu motorycznego:

e -roczny plan treningowy

e -cykle treningowe (mikrocykl, makrocykl, mezocykl)

e - periodyzacja poszczegélnych zdolnosci motorycznych

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 35

Przedmiot / temat Data realizaciji Godzina Godzina . .
. Prowadzacy L, X , X Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakonczenia
35 o] tuk
lagnoza urasz , 14-06-2025 09:00 09:45 00:45
zawidnika Jendrychowski

PPE5) - ocena
jakosciowa
motorycznosci tukasz
. . 14-06-2025 09:45 10:30 00:45
podstawowej Jendrychowski
(mobilnosé,
stabilnos¢)

EEEL) - ocena

iloSciowa

motorycznosci tukasz

ukierunkowanej . 14-06-2025 10:30 11:15 00:45
X . Jendrychowski

(sita, szybkos¢,

wytrzymatosé,

moc)

przerwa tukasz

. 14-06-2025 11:15 11:30 00:15
kawowa Jendrychowski

Model

dtugofalowego tukasz
. . 14-06-2025 11:30 12:15 00:45
rozwoju Jendrychowski

sportowca

@FD Analiza

wymagan

charakterystyczn tukasz

ych wybranych Jendrychowski
dyscyplin

sportowych

14-06-2025 12:15 13:00 00:45



Przedmiot / temat
zajec

przerwa

obiadowa

Rozgrzewka w
grupie podczas
zajeé w klubie
(zakladamy
mikrocykl - 3 razy
trening w
tygodniu)

- elementy

sktadowe
rozgrzewki

- korzysci
ptynace z
nowoczesnego
podejscia do
rozgrzewki jako
elementu
przygotowania
ruchowego

*
Motorycznosé
podstawowa:

s

mobilnos¢ -
techniki
mobilizacyjne

przerwa

kawowa

oD
stabilnos¢ -
stabilizacja i
wzorce
ustawienia ciata

-

Motorycznosé
ukierunkowana:

przerwa

obiadowa

Prowadzacy

tukasz
Jendrychowski

tukasz
Jendrychowski

tukasz
Jendrychowski

tukasz
Jendrychowski

tukasz
Jendrychowski

tukasz
Jendrychowski

tukasz
Jendrychowski

tukasz
Jendrychowski

tukasz
Jendrychowski

tukasz
Jendrychowski

Data realizacji
zajeé

14-06-2025

14-06-2025

14-06-2025

15-06-2025

15-06-2025

15-06-2025

15-06-2025

15-06-2025

15-06-2025

15-06-2025

Godzina
rozpoczecia

13:00

14:00

14:45

09:00

09:45

10:30

11:15

11:30

12:15

13:00

Godzina
zakonczenia

14:00

14:45

15:30

09:45

10:30

11:15

11:30

12:15

13:00

14:00

Liczba godzin

01:00

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:15

00:45

00:45

01:00



Przedmiot / temat
zajec

(72553

szybkosé
(determinanty i
ksztattowanie) -
przyspieszenie,
szybkosé
maksymalna,
zmiana kierunku

@ - sie-

klasyfikacja
wzorcow
ruchowych; sita
0golna, sita
maksymalna,

a3

hipertrofia,
wytrzymatos$é
sitowa, moc

oo
Rozwijanie
systemow
energetycznych u
mtiodych
sportowcow

oD

Plyometria

PPPES) przerwa
kawowa

* Technika

poruszania sie

* Trening
motoryczny jako
prewencja
urazéw i jego
zastosowanie w
grach
zespotowych
(zasady ogdlne)

przerwa

obiadowa

Prowadzacy

tukasz
Jendrychowski

tukasz
Jendrychowski

tukasz
Jendrychowski

tukasz
Jendrychowski

tukasz
Jendrychowski

tukasz
Jendrychowski

tukasz
Jendrychowski

tukasz
Jendrychowski

tukasz
Jendrychowski

Data realizacji
zajeé

15-06-2025

15-06-2025

28-06-2025

28-06-2025

28-06-2025

28-06-2025

28-06-2025

28-06-2025

28-06-2025

Godzina
rozpoczecia

14:00

14:45

09:00

09:45

10:30

11:15

11:30

12:15

13:00

Godzina
zakonczenia

14:45

15:30

09:45

10:30

11:15

11:30

12:15

13:00

14:00

Liczba godzin

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:15

00:45

00:45

01:00



Przedmiot / temat

zajec

* Trening

motoryczny jako
prewencja
urazow i jego
zastosowanie w
grach
zespotowych
(zasady ogdlne)

am-

Regeneracja

(25255
Periodyzacja
treningu
motorycznego:

-roczny

plan treningowy

przerwa

kawowa

cykle
treningowe
(mikrocykl,
makrocykl)

(2225 B
periodyzacja
poszczegolnych
zdolnosci
motorycznych

przerwa

obiadowa

Powtérzenie
materiatu i
usystematyzowa
nie wiedzy

EEPELE) Walidacja

Cennik

Cennik

Prowadzacy

tukasz
Jendrychowski

tukasz
Jendrychowski

tukasz
Jendrychowski

tukasz
Jendrychowski

tukasz
Jendrychowski

tukasz
Jendrychowski

tukasz
Jendrychowski

tukasz
Jendrychowski

tukasz
Jendrychowski

Data realizacji
zajeé

28-06-2025

29-06-2025

29-06-2025

29-06-2025

29-06-2025

29-06-2025

29-06-2025

29-06-2025

29-06-2025

29-06-2025

Godzina
rozpoczecia

14:00

09:00

09:45

10:30

11:15

11:30

12:15

13:00

14:00

14:45

Godzina
zakonczenia

15:30

09:45

10:30

11:15

11:30

12:15

13:00

14:00

14:45

15:30

Liczba godzin

01:30

00:45

00:45

00:45

00:15

00:45

00:45

01:00

00:45

00:45



Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 2 500,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 2 500,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 89,29 PLN
Koszt osobogodziny netto 89,29 PLN

Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

121

o tukasz Jendrychowski

‘ ' tukasz jest magistrem, absolwentem Akademii Wychowania Fizycznego we Wroctawiu oraz
wieloletnim trenerem pitki noznej dzieci, mtodziezy jak i druzyn seniorskich. Jednak od kilku lat
szkoli sie i zdobywa doswiadczenie jako trener personalny. Prowadzi réwniez wtasne Studio
Treningu Personalnego w ktérym to realizuje ze swoimi zawodnikami rézne cele - redukcja,
budowanie masy, przygotowanie do testow policyjnych/wojskowych/strazy oraz do r6znego rodzaju
zawodoéw mma/runmageddondéw. W ciggu ostatnich 5 lat ciggle podnosi swoje kompetencije
uczestniczac w kursach i szkoleniach.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

materiaty udostepnione w formie online

Warunki uczestnictwa

Ukonczone: srednie wyksztatcenia i petnoletnosé.

Informacje dodatkowe

Po szkoleniu uczestnik przystepuje do egzaminu wewnetrznego.Wg ustawy o sporcie z dnia 25 czerwca 2010 r. uczestnikami kurséw
instruktorskich lub trenerskich moga by¢ osoby spetniajgce nastepujace warunki:

e majg ukoniczone 18 lat;

e posiadajg wiedze, doswiadczenie i umiejetnosci niezbedne do wykonywania zadan trenera lub instruktora sportu;

¢ nie byly skazane prawomocnym wyrokiem za umysine przestepstwo, o ktérym mowa w art. 46-50, lub okreslone w rozdziale XIX, XXIlI,
z wyjatkiem art. 192 i art. 193, rozdziale XXV i XXVI ustawy z dnia 6 czerwca 1997 r. — Kodeks karny (Dz. U. Nr 88, poz. 553, z pdzn.
zm.9))

Po szkoleniu uczestnik otrzymuje zaswiadczenie CKKS zgodne z wymogami operatora.



Adres

ul. Janowska 59
21-500 Biata Podlaska

woj. lubelskie

Miejsce zaje¢ praktycznych:
ProGym, ul. Janowska 59 (I pietro)

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

0 Karolina Florczak
ﬁ E-mail sekretariat@ckks.pl

Telefon (+48) 733 330 303



