Mozliwos$¢ dofinansowania

Podstawy Przygotowania Motorycznego w
Sporcie - Planowanie i Prowadzenie

(R
¥ Sensoria Med Treningu dla Wydajnosci i Bezpieczenstwa
- Szkolenie
Numer ustugi 2026/03/16/185827/3410717

SENSORIAMED
DOMINIKA © Katowice
OSTROWSKA & Ustuga szkoleniowa
%Kk %K 50/5 [ stacjonarna
20 ocen ® 20:00h

£ 30.05.2026 do 31.05.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

5 000,00 PLN brutto
5000,00 PLN netto
250,00 PLN brutto/h
250,00 PLN netto/h
264,37 PLN cena rynkowa @

Szkolenie skierowane jest do treneréw personalnych, treneréw
sportowych, fizjoterapeutéw, studentéw wychowania fizycznego oraz

pasjonatéw sportu, ktérzy chcag zdoby¢ lub pogtebi¢ wiedze i umiejetnosci
w zakresie przygotowania motorycznego. Uczestnicy powinni posiada¢

Grupa docelowa ustugi

podstawowg wiedze z anatomii i fizjologii, ale nie jest wymagane
doswiadczenie zawodowe. Maksymalna liczba uczestnikéw: 8 oséb, aby

zapewni¢ indywidualne podejscie i bezpieczenstwo podczas czesci

praktycznej.
Minimalna liczba uczestnikow 4
Maksymalna liczba uczestnikow 8
Data zakonczenia rekrutacji 29-05-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 20

Certyfikat ICVC - SURE (Standard Ustug Rozwojowych w Edukacji): Norma

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

zarzadzania jakoscig w zakresie $wiadczenia ustug rozwojowych



Celem edukacyjnym szkolenia jest przygotowanie uczestnikéw do samodzielnego planowania i prowadzenia
podstawowych elementéw przygotowania motorycznego w sporcie, w oparciu o aktualng wiedze z zakresu fizjologii
wysitku, biomechaniki oraz metod treningowych. Uczestnik zdobywa wiedze teoretyczng dotyczaca kluczowych
zdolnosci motorycznych w sporcie (sita, moc, szybkos$¢, zwinnos$é i wytrzymatosc¢), zasad ich ksztattowania oraz
podstaw programowania treningowego.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢ Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Uczestnik definiuje pojecia: sita, moc,

A - Test teoretyczn
szybkos$¢, zwinnos$¢, wytrzymatosé. yezny

Uczestnik wyjasnia znaczenie zdolnosci
motorycznych w kontekscie wydajnosci Test teoretyczny

sportowe;j.
Charakteryzuje podstawowe zdolnosci

motoryczne w sporcie
Uczestnik rozréznia rodzaje sity

miesniowej (maksymalna, eksplozywna, Test teoretyczny
izometryczna, ekscentryczna).

Uczestnik wyjasnia zalezno$¢ miedzy

Test t t
sitg a szybkoscig (force-velocity). est teoretyczny

Uczestnik rozréznia podstawowe
systemy energetyczne organizmu Test teoretyczny
(fosfagenowy, glikolityczny, tlenowy).

Uczestnik wyjasnia udziat

Wyjasnia fizjologiczne podstawy poszczegdlnych systemow
. . Test teoretyczny
wysitku fizycznego energetycznych w wysitkach
sportowych o réznej intensywnosci.
Uczestnik rozréznia typy wiékien
migs$niowych i ich znaczenie w treningu Test teoretyczny

sportowym.

Uczestnik charakteryzuje podstawowe
elementy techniki przyspieszenia,
zmiany kierunku ruchu oraz skoku.

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Analizuje podstawowe elementy Uczestnik rozpoznaje btedy techniczne .
. - o Obserwacja w warunkach
biomechaniki ruchu sportowego podczas wykonywania ¢wiczen
symulowanych
motorycznych.

Uczestnik wyjasnia pojecia: sita, praca,

L. Wywiad swobodny
moc w kontekscie ruchu sportowego



Efekty uczenia sie

Dobiera ¢wiczenia rozwijajgce zdolnosci
motoryczne zawodnika.

Projektuje podstawowga jednostke
treningu przygotowania motorycznego

Monitoruje efekty treningu
motorycznego

Kwalifikacje

Kryteria weryfikacji

Uczestnik klasyfikuje éwiczenia sitowe,
plyometryczne i szybkos$ciowe.

Uczestnik uzasadnia dobér ¢wiczen do
celu treningowego (np. poprawa mocy,
szybkosci lub zwinnosci).

Uczestnik dobiera progresje ¢wiczen w
zaleznosci od poziomu zaawansowania
zawodnika.

Uczestnik planuje strukture jednostki
treningowej (rozgrzewka, czes$é gtéwna,
czesé koncowa).

Uczestnik dobiera objetos¢ i
intensywnos$¢ ¢wiczen w zaleznosci od
celu treningowego.

Uczestnik uzasadnia wyb6r metod
treningowych.

Uczestnik wyjasnia znaczenie
monitorowania obcigzen treningowych.

Uczestnik charakteryzuje podstawowe
testy oceny zdolnos$ci motorycznych

Kwalifikacje niewlaczone do ZSK

Uznane kwalifikacje

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Wywiad swobodny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Wywiad swobodny

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Pytanie 3. Czy dokument jest certyfikatem wydawanym przez miedzynarodowe instytucje?

TAK

Strona internetowa Instytucji Certyfikujgcej: https://my-ps.eu

Strona internetowa Instytucji Walidujacej: https://www.sensoriamed.pl

Informacje

Nazwa Podmiotu prowadzacego walidacje

Nazwa Podmiotu certyfikujagcego

Sensoriamed Dominika Ostrowska ul. Bukowa 9 42-610 Miasteczko

Slaskie

Fundacja My Personality Skills ul. Mikotaja Reja 20 33-300 Nowy Sacz



Program

Szkolenie trwa 2 dni, czas trwania szkolenia liczony jest w godzinach dydaktycznych. Wszystkie przerwy sg wliczone w czas trwania
szkolenia, a caly dzien jest zorganizowany w sposéb ergonomiczny i regeneracyjny.

Praktyka-9h, Teoria-6,75h, Przerwy- 3h, Egzamin wewnetrzny praktyczny+walidacja - 1,25h
Dzien 1
Wprowadzenie do przygotowania motorycznego

¢ Rola przygotowania motorycznego w sporcie
e Zdolnosci motoryczne
e Znaczenie w réznych dyscyplinach.

Podstawy fizjologii wysitku

¢ Budowa miesni i typy witokien
e ATP
e Systemy energetyczne

Sita i moc w sporcie

¢ Pojecia sita/praca/moc
¢ Rodzaje sity

» Krzywa force-velocity
¢ Metody rozwoju.

Plyometria i trening eksplozywnosci

e SSC, RFD/RSI
e Zasady plyometrii
¢ Progresja skokdéw

Szybkosé, przyspieszenie i zwinnosé

¢ Biomechanika sprintu

e Zmiana kierunku

e Zwinnos$¢ reaktywna/planowana
e Podstawy treningu.

Podstawy programowania treningu

e Struktura jednostki

e Periodyzacja

e Monitoring obcigzen.

Dzien 2

Rozgrzewka i przygotowanie do treningu motorycznego
¢ Mobilizacja

e Aktywacja
e Przyktady rozgrzewek.

Technika podstawowych éwiczen sitowych

e Przysiad

¢ Martwy ciag

e Wykroki

 Cwiczenia stabilizacyjne.

Trening mocy i plyometrii

¢ Skoki pionowe/poziome,
e Drop jump



¢ Progresja.
Trening szybkosci i przyspieszenia

¢ Technika sprintu
e Drills

Trening zwinnosci i zmiany kierunku ruchu

» Cwiczenia reaktywne
¢ Integracja percepcji.

Projektowanie treningu motorycznego

e Tworzenie jednostki
e Dobor éwiczen
e Analiza planéw.

Wewnetrzny egzamin praktyczny i test wiedzy

e Prowadzenie treningu
e Ocena techniki
e Test teoretyczny.

Szkolenie ma formute intensywnych, dwudniowych zaje¢ stacjonarnych, ktére ptynnie tgczg solidne podstawy teoretyczne z bardzo
praktycznym treningiem umiejetnosci. Jest to proces, w ktérym teoria natychmiast znajduje odzwierciedlenie w praktyce, a kazdy
uczestnik przechodzi prawdziwg transformacje kompetenc;ji - od zrozumienia mechanizméw do samodzielnego prowadzenia treningu.
Szkolenie odbywa sie w profesjonalnie przygotowanym studiu treningowym, ktére na codzien stuzy do poprawy i doskonalenia kondycji
fizycznej uczestnikdw, Pomieszczenie jest dobrze oswietlone i wentylowane z dostepem do wezta sanitarnego i zaplecza kuchennego.Od
uczestnikéw szkolenia wymagany jest zastepczy ubidr sportowy nie krepujacy ruchy uczestnika oraz obuwie zastepcze.

Dzien 1 - Fundamenty teoretyczne i zrozumienie mechanizméw

Dzien rozpoczyna sig krétkim, motywujgcym powitaniem z przedstawieniem trenerki oraz celéw szkolenia. Juz od pierwszych minut
uczestnicy wchodza w interaktywny tryb - nie ma dtugich monologéw, tylko dynamiczne wyktady wzbogacone o rzeczywiste przyktady ze
sportéw indywidualnych i druzynowych

Przez caty dzien omawiane sg kluczowe moduty: wprowadzenie do przygotowania motorycznego, fizjologia wysitku, sita i moc, plyometria,
szybko$¢ oraz podstawy programowania treningu. Kazda cze$¢ konczy sie krotka dyskusja lub analizg zakoriczonego modutu. Uczestnicy
pracujg w matych grupach, rysujg schematy systeméw energetycznych, analizujg krzywe force-velocity i wspdlnie planujg przyktadowe
struktury jednostek treningowych. Dzien korczy sie podsumowaniem kluczowych wnioskéw oraz otwartg sesjg pytan.

Dzien 2 - Praktyka i samodzielne prowadzenie

Drugi dzien to juz w duzej mierze praktyka. Zaczynamy od aktywnej rozgrzewki, po ktérej przechodzimy do nauki i doskonalenia techniki:
przysiad, martwy ciag, wykroki, skoki plyometryczne, drills szybkosciowe oraz ¢wiczenia zwinnosci reaktywne;j.

Trenerka na biezaco koryguje kazdy ruch, pokazuje najczestsze btedy i uczy, jak je eliminowa¢. Uczestnicy pracujg w parach lub z
podopiecznymi studia treningowego. Kolejno nastepuje modut projektowania wtasnej jednostki treningowej oraz wewnetrzny egzamin
praktyczny: kazdy uczestnik prowadzi 5-8 minutowy fragment treningu dla grupy. Zajecia koriczg sie testem teoretycznym, szczegdtowa
oceng indywidualng oraz uroczystym rozdaniem certyfikatéw.

Caly przebieg jest bardzo dynamiczny, bezpieczny i nastawiony na maksymalne zaangazowanie. Dzieki matej grupie kazdy otrzymuje
mnéstwo indywidualnego feedbacku. Szkolenie nie jest tylko ,wyktadem + ¢wiczeniami” — to prawdziwa symulacja pracy trenera
przygotowania motorycznego, w ktorej teoria i praktyka przeplatajg sie na kazdym kroku, a uczestnik wychodzi z gotowymi narzedziami
do natychmiastowego stosowania w swojej pracy.

W przypadku nie osiggniecia minimalnej liczby uczestnikdw szkolenia organizator moze zmieni¢ termin realizowanej ustugi po
wczesniejszym poinformowaniu zapisanych juz kursantéw oraz wtasciwych operatoréw dofinansowania.

Proces walidacji przeprowadzi podmiot zewnetrzny, wybrany 7 dni przed rozpoczeciem szkolenia. Ustugodawca zapewnia rozdzielno$é
osobowa migdzy procesem szkolenia, a procesem walidacji. Uczestnicy w drugim dniu szkolenia przystapig do praktycznego egzaminu
wewnetrznego, gdzie pozytywne zaliczenie gwarantuje przystapienie do walidacji(testu teoretycznego). Uczestnicy po uzyskaniu wyniku
pozytywnego z testu teoretycznego podczas procesu walidacji otrzymajg certyfikaty, ktére zostang wystane do absolwentéw droga
mailowa w terminie 3 dni roboczych od daty zakoriczenia szkolenia stacjonarnego.



Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 21

Data realizacji

Przedmiot / temat Prowadzacy L
zajec

Wprowadzenie
do szkolenia,
omowienie zasad
bezpieczenstwa i
celow

30-05-2026

Wprowadzenie
do
przygotowania
motorycznego -
omoéwienie roli
przygotowania - 30-05-2026
motorycznego,
zdolnosci
motorycznych i
ich znaczeniaw
dyscyplinach
sportowych.

EE¥i) Przerwa - -05-
P 30-05-2026

Podstawy
fizjologii wysitku
- budowa miesni,
typy wiokien,
ATP i systemy

- 30-05-2026

energetyczne.

Przerwa

obiadowa B 30-05-2026

Sita i moc
w sporcie -
Pojecia
sita/praca/moc,
rodzaje sity,
krzywa force-
velocity i metody
rozwoju.

- 30-05-2026

Przerwa - 30-05-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

09:30

10:50

11:00

12:30

13:15

14:20

Godzina
zakonczenia

09:30

10:50

11:00

12:30

13:15

14:20

14:30

Liczba godzin

00:30

01:20

00:10

01:30

00:45

01:05

00:10



Przedmiot / temat

Plyometria

i trening
eksplozywnosci -
SSC, RFD/RSI,
zasady plyometrii
i progresja.

Szybkos¢,
przyspieszenie i
zwinnos$¢ -
Biomechanika
sprintu, zmiana
kierunku i
podstawy
treningu.

Podstawy

programowania
treningu -
struktura
jednostki
treningowej.

[FE¥3) Podstawy
programowania
treningu -
Periodyzacja i
monitoring
obcigzen.

Rozgrzewka i
przygotowanie
do treningu
motorycznego -
Mobilizacja,
aktywacja i
przyktady
rozgrzewek.

Przerwa

Technika

podstawowych
éwiczen sitowych
- Przysiad,
martwy ciag,
wykroki i
éwiczenia
stabilizacyjne.

Przerwa

obiadowa

Prowadzacy

Data realizacji
zajeé

30-05-2026

30-05-2026

30-05-2026

31-05-2026

31-05-2026

31-05-2026

31-05-2026

31-05-2026

Godzina
rozpoczecia

14:30

15:30

16:30

09:00

10:15

11:30

11:40

13:00

Godzina
zakonczenia

15:30

16:30

17:00

10:15

11:30

11:40

13:00

13:45

Liczba godzin

01:00

01:00

00:30

01:15

01:15

00:10

01:20

00:45



Data realizacji Godzina Godzina

Przedmiot / temat Prowadzacy L, X , X Liczba godzin
zajeé rozpoczecia zakonczenia
Trening
mocy i plyometrii
. 31-05-2026 13:45 14:30 00:45
- Skoki, drop

jump i progresja.

Przerwa - 31-05-2026 14:30 14:40 00:10

Trening

szybkosci i

przyspieszenia - - 31-05-2026 14:40 15:30 00:50
Technika sprintu

i drills.

Trening
zwinnosci i
zmiany kierunku
ruchu

31-05-2026 15:30 16:00 00:30

Egzamin

wewnetrzny-

Projektowanie - 31-05-2026 16:00 16:40 00:40
treningu
motorycznego

Walidacja

- Test - 31-05-2026 16:40 17:00 00:20
teoretyczny
Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 5000,00 PLN

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

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 5000,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 250,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 250,00 PLN

W tym koszt walidacji brutto 100,00 PLN



W tym koszt walidacji netto 100,00 PLN
W tym koszt certyfikowania brutto 100,00 PLN

W tym koszt certyfikowania netto 100,00 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 0

Brak wynikow.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy szkolenia otrzymaja

¢ Nlezbedne materiaty wymagane podczas szkolenia do wykorzystania w jego trakcie.
¢ Skrypty szkoleniowe-opracowane w formie obszernego materiatu dydaktycznego z mozliwoscig wtasnych notatek, dtugopis

Warunki uczestnictwa

e Stan zdrowia uczestnika nie moze wykazywacé przeciwwskazan do uczestnictwa w szkoleniu.
e Stréj sportowy oraz sportowe obuwie zmienne

Informacje dodatkowe

* Podstawa zwolnienia: "Zwolnienie z VAT na podstawie §3 ust.1 pkt 14 Rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia 20.12.2013 r. w sprawie
zwolnien ustugi ksztatcenia zawodowego lub przekwalifikowania zawodowego, finansowane w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych oraz
$wiadczenie ustug i dostawe towardw Scisle z tymi ustugami zwigzane (Dz.U. z 2025 1., poz.832)

¢ Ustuga realizowana w formie ustugi stacjonarnej, zostanie w catosci zrealizowana zgodnie z aktualnie obowigzujgcymi przepisami prawa i
zaleceniami Ministerstwa Zdrowia i Gtéwnego Inspektoratu Sanitarnego.

¢ W przypadku potrzeby zapewnienia specjalnych udogodnien, przed zapisem na ustuge prosimy o kontakt

¢ Positki oraz napoje zapewnia organizator szkolenia

¢ Program szkolenia stanowi wtasnos¢ intelektualng firmy szkoleniowej Sensoriamed

Adres

ul. Francuska 184/6
40-507 Katowice

woj. Slaskie

Studio Premium EMS

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

e Klimatyzacja



Kontakt

ﬁ E-mail sensoriamed@gmail.com

Telefon (+48) 604 330 547

Grzegorz Ostrowski



