Mozliwo$¢ dofinansowania

Profesjonalny trening motoryczny w pitce 5 000,00 PLN brutto
ze noznej dziecigco - mtodziezowej dla 5000,00 PLN netto
DANILENKO kategorii uUs-uis 156,25 PLN brutto/h

Numer ustugi 2025/07/24/44990/2901624 156,25 PLN netto/h

Business Coaching @ Jelenia Géra / stacjonara

Monika Danilenko & Ustuga szkoleniowa

Kk KKk 50/5  (@© 32h
213 ocen B 12.09.2025 do 15.09.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

Grupg docelowg sg osoby petnoletnie (ukoriczony 18 rok zycia) pragnace
pozyska¢ wiedze dotyczacy profesionalnego treningu motorycznego dla
dzieci i mtodziezy w kategoriach wiekowych od U8 do U18.

Osoby, ktore pragna rozwija¢ swoja pasje i rozwija¢ sie zawodowo. Ale nie
tylko.

Nasze szkolenie oferujemy takze osobom, ktére interesuje wysoce
specjalistyczna tematyka poruszana na kursie. Szkolenie kierujemy wiec
do wszystkich osob chcacych rozwijaé kompetencje treningu

Grupa docelowa ustugi motoryczego w obszarze pitka nozna.

Nasze szkolenie uzbroi Cie w ogromng wiedze, ktéra wykorzystasz do
przygotoania planéw treningowych pitki noznej w dziedzinie motoryki
dzieci i mtodziezy . Majac tewiedze, mozesz wykorzystac jg do pracy
zawodowej jako petnowartosciowy trener lub pozostawi¢ wytgcznie dla
siebie, korzystajac z niej na co dzien.

Szkolenie dedykowane jest dla kazdej z oséb, ktdre pragna realizowac
swoja pasje, zdobywac¢ wiedze, czy rzeczywiscie podja¢ prace o
charakterze trenera.

Minimalna liczba uczestnikow 4
Maksymalna liczba uczestnikow 15

Data zakornczenia rekrutacji 11-09-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi 32



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

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

Cel

Cel edukacyjny

Celem edukacyjnym ustugi jest przygotowanie uczestnikéw szkolenia do pracy w roli trenera. Ukoriczenie szkolenia
wyposazy uczestnikéw w niezbedng wiedze oraz umiejetnosci potrzebne do prowadzenia treningéw motorycznych w
pitce noznej dzieci i mtodziezy jak i do pracy z klientem indywidualnym jako trener indywidualny.

Uczestnik szkolenia uzyska wiedze niezbedng, aby samodzielnie poprowadzi¢ trening motoryczny dla pitkarzy noznych w
kategoriach od U 8 do U18.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Monitoruje wykonywane przez

zawodnikéw éwiczenia motoryczne

treningu pitkarskiego, postugujac sie
Prowadzi ¢wiczenia motoryczne z nowoczesnymi przyborami . .
. . k i . Obserwacja w warunkach rzeczywistych
zawodnikami treningowymi oraz dobiera je

odpowiednio do celéw treningu

motorycznego zawodnikéw, ocenia

osiagniete efekty

Stosuje nazewnictwo zwigzane ze

wszystkim technikami treningu

motorycznego pitarzy, tworzac plan dla

zawodnikéw, wskazuje mechanizmy Test teoretyczny

Postuguje sie teoretyczng wiedza ze
wszystkich dziedzin takich jak:
anatomia, fizjologia, biomechanika,

L. zwigzane z dostosowaniem
szybkos¢

poszczegolnych czesci treningu danej
kategorii wiekowej

Praktykuje umiejetnosci do

. i Uzywa technik pozwalajgcych
prowadzenia treningu motorycznego

naprowadzenie treningow
motorycznych w dziedzinie pitka nozna
dzieci i mtodziezy

pitkarzy we wskazanych kategoriach Obserwacja w warunkach rzeczywistych
wiekowych na wszystkich poziomach

zaawansowania cyklu treningowego

Postuguje sie podstawowymi

X . . X terminami, dokonuje analizy sktadu
Posiada wiedze na temat diagnostyki

ciala, opracowuje test ocen Test teoretyczn
oraz oceny funkcjonalnej zawodnika g ! y yezny

funkcjonalnej i interpretuje jego wyniki,
ocenia stan wyjsciowy zawodnikéw

Wykorzystuje prawidtowe techniki
éwiczen motorycznych dla dzieci i
miodziezy

Wykorzystuje prawidtowe techniki

e Obserwacja w warunkach rzeczywistych
éwiczen



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Stosuje zakres ¢wiczen na wszystkie

partie mie$niowe z ciezarem wtasnego

ciata sprzetem fitness oraz z

wykorzystaniem niezbednych Obserwacja w warunkach rzeczywistych
przyboréw treningowych, postuguje sie

Praktykuje ¢wiczenia na wszystkie
partie migsniowe

podstawowymi zatozeniami treningu
motorycznego

Kwalifikacje

Kompetencje
Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.
Warunki uznania kompetencji

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

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

TAK

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

TAK

Program

Program szkolenia

Cze$¢ teoretyczna - (sala wyktadowa)

1. Funkcjonalna anatomia cztowieka

- uktad kostno-stawowy jako bierny element aparatu ruchu

- najwazniejsze miesnie okolicy gtowy i szyi

-najwazniejsze miesnie obreczy kofczyny goérnej oraz koriczyny gérnej
- najwazniejsze miesnie okolicy brzucha i grzbietu

- najwazniejsze miesnie obreczy koriczyny dolnej oraz koriczyny dolnej
- najczestsze wady postawy oraz zwigzane z nimi dysfunkcje

2. Fizjologia wysitku fizycznego

- podstawowe pojecia fizjologii wysitku - adaptacja, superkompensacja, tetno, kwas mlekowy



- podstawowe pojecia fizjologii wysitku - wysitek tlenowy, wysitek beztlenowy, wytrzymato$é

- podstawowe hormony wydzielane podczas wysitku i zaraz po nim oraz ich wptyw na organizm

3. Ocena sprawnosci fizycznej zawodnikéw

- samotypy - predyspozycje do rodzaju wysitku fizycznego

4. Planowanie oraz programowanie ¢wiczen

- podstawowe metody treningowe

- trening funkcjonalny, éwiczenia unilateralne (jednostronne), przyktadowe budowanie jednostki treningowej

5. Podstawy pracy trenera przygotowania motorycznego dla kategorii od U8 do U10.

6. Podstawy pracy trenera przygotowania motorycznego dla kategorii od U10 do U12.

7. Podstawy pracy trenera przygotowania motorycznego dla kategorii od U12 do U14.

8. Podstawy pracy trenera przygotowania motorycznego dla kategorii od U14 do U18.

4. Praktyczne cechy motoryki w aspekcie pitki noznej: szybkos¢, gibkos¢, koordynacja, zwinnosé, sita dla kategorii od U8 do U12.
5. Praktyczne cechy motoryki w aspekcie pitki noznej: szybkosé, gibkosé, koordynacja, zwinnosé, sita dla kategorii od U12 do U14.
6. Praktyczne cechy motoryki w aspekcie pitki noznej: szybkos$¢, gibkos¢, koordynacja, zwinno$¢, sita dla kategorii od U14 do U18.
Czes¢ praktyczna:

1. Praktyczne przyktady ¢wiczen zwiekszajacych mobilno$¢ stawow

- mobilno$¢ stawu ramiennego

- mobilnos¢ barkéw, obreczy barkowej

- mobilno$¢ stawu biodrowego

- mobilnos¢ kregostupa

- mobilnos¢ stawdw kolanowych, stawu skokowego

- przyktadowe ¢wiczenia (przysiad z kettlebell, martwy cigg z guma, pies z gtowag w gore, pies z gtowg w dét, rotacja tutowia w
wykroku,pozycja kanapowa)

2. Wybrane formy wysitku tlenowego oraz beztlenowego
- zalety treningu sitowego i beztlenowego

- przyktadowe éwiczenia na wysitek beztlenowy

- przyktadowe ¢wiczenia na wysitek tlenowy.

3. Trening funkcjonalny

- zasady i metody treningu funkcjonalnego

- poprawa wytrzymatosci, sity, gibkosci i koordynacji

- wzmochienie miesni bez rozbudowy masy miesniowej
- przyktadowe ¢wiczenia treningu funkcjonalnego.

4. Walidacja - Cze$¢ praktyczna: obserwacja w warunkach rzeczywistych.
5. Walidacja - Testy teoretyczne

Uwagi:

Harmonogram zawiera godziny zegarowe 1h =60 minut - przerwy nie sg wliczone sg w godziny szkolenia.



Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 13

Przedmiot / temat
zajec

Funkcjonalna
anatomia
cztowieka

Fizjologia
wysitku
fizycznego -
adaptacja,
superkompensac
ja, tetno, kwas
mlekowy

Fizjologia

wysitku
fizycznego -
wysitek tlenowy,
wysitek
beztlenowy,
wytrzymatosé -
podstawowe
hormony
wydzielane
podczas wysitku

Ocena

sprawnosci
fizycznej
zawodnikow

Planowanie oraz
programowanie
éwiczen -
podstawowe
metody
treningowe

Planowanie oraz
programowanie
éwiczen: trening
funkcjonalny,
éwiczenia
unilateralne

Data realizacji

Prowadzacy .

zajeé
Jacek Piegza 12-09-2025
Jacek Piegza 12-09-2025
Jacek Piegza 12-09-2025
Jacek Piegza 13-09-2025
Jacek Piegza 13-09-2025
Jacek Piegza 13-09-2025

Godzina
rozpoczecia

08:00

11:00

13:15

08:00

11:00

13:15

Godzina
zakonczenia

11:00

13:00

16:15

11:00

13:00

16:15

Liczba godzin

03:00

02:00

03:00

03:00

02:00

03:00



Przedmiot / temat

zajec

Podstawy

pracy trenera
przygotowania
motorycznego
dla kategoriiodU8
do U18

Praktyczne
cechy motoryki w

aspekcie pitki
noznej:
szybkosé,
gibkos¢,
koordynacja,
zwinnosé, sita
dla kategorii od
U8 do U18

D czesc

praktyczna:
Praktyczne
przyktady
éwiczen
zwigkszajacych
mobilnosé
stawow

D coes

praktyczna:
Wybrane formy
wysitku
tlenowego oraz
beztlenowego

D Czos¢

praktyczna:
Trening
funkcjonalny

Walidacja-
Czescé
praktyczna:
obserwacja w
warunkach
rzeczywistych

Walidacja:

testy teoretyczne

Cennik

Cennik

Data realizacji

Prowadzacy L,

zajeé
Jacek Piegza 14-09-2025
Jacek Piegza 14-09-2025
Jacek Piegza 15-09-2025
Jacek Piegza 15-09-2025
Jacek Piegza 15-09-2025
- 15-09-2025

15-09-2025

Godzina
rozpoczecia

08:00

12:15

08:00

10:00

12:15

14:15

15:15

Godzina
zakonczenia

12:00

16:15

10:00

12:00

14:15

15:15

16:15

Liczba godzin

04:00

04:00

02:00

02:00

02:00

01:00

01:00



Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 5000,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 5000,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 156,25 PLN
Koszt osobogodziny netto 156,25 PLN

Prowadza

cy

Liczba prowadzacych: 1

O
o

1z1

Jacek Piegza

Licencjonowany Trener przygotowania motorycznego stopnia NSCAA. Mgr Wychowania Fizycznego
i Mgr Fizjoterapii. Wyktadowca kurséw i szkolen specjalistycznych treningu motorycznego. Tworca
programu szkolenia sportowego w dziedzinie motoryki dla catej Akademii KGHM Zagtebie Lubin -
jednej z najlepiej szkolgcych Akademii pitkarskich w Polsce odpowiadajgc za koordynacje catego
pionu treneréw przygotowania motorycznego wszystkich kategorii wiekowych klubu od U8 do U18.
Posiada bardzo duze doswiadczenie w zakresie prowadzenia szkolen z zakresu motoryki dzieci i
mtodziezy. Koordynator przygotowania motorycznego i twoérca programu dla Akademii KGHM
Zagtebie Lubin (9 lat). Trener przygotowania motorycznego pierwszej druzyny Zagtebia Lubin ( 8
miesiecy ). Zastepca koordynatora przygotowania motorycznego w Akademii Legii Warszawa ( 2,5
roku). Wyktadowca na konferencjach poswieconych przygotowaniu motorycznemu w pitce noznej,
oraz dla kursantow UEFA B i A w DZPN w latach 2021 do chwili obecnej. Rok rocznie od 2021roku
uzyskuje licencje dla treneréw motorycznych potwierdzajgc najwyzsze kwalifikacje szkoleniowe.
Uczestnik ponad 30 szkolen i konferencji z zakresu przygotowania motorycznego i fizjoterapii
sportowej. Pod jego opieke byli tacy zawodnicy jak ; Krzysztof Pigtek, Jarostaw Jach, Kamil
Pigtkowski , Bartosz Slisz Filip Jagietto.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy w ramach s

Adres

ul. Ztotnicza 12
58-500 Jelenia Gora

woj. dolnoslaskie

zkolenia otrzymuja: Materiaty dydaktyczne



Szkolenie odbedzie sie na obiekcie Park Sportowy Ztotnicza - pod trybung gtéwna stadionu oraz na obiektach
sportowych.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

O Monika Danilenko

ﬁ E-mail businesscoachingmd@interia.pl

Telefon (+48) 509 782 010



