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Podstawy metodyki treningu bokserskiego 6 457,50 PLN bruto

— przygotowanie do pracy trenera sportu —
szkolenie zakonczone uzyskaniem
kwalifikacji

Numer ustugi 2026/07/21/194381/3701673

© Jaworzno

& Ustuga szkoleniowa

[ stacjonarna

& Zajecia grupowe

® 16:00h

59 19.09.2026 do 20.09.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Styl zycia / Sport

5250,00 PLN

netto
brutto/h
netto/h

cena rynkowa @

Szkolenie jest skierowane do os6b dorostych, ktére z wiasnej inicjatywy
chca zdoby¢ kwalifikacje i przygotowac sie do prowadzenia treningdw
bokserskich, a takze do przedsigbiorcéw oraz pracownikéw mikro, matych
i $rednich przedsiebiorstw (MMSP) oraz innych pracodawcéw. Grupe
docelowa stanowig osoby planujgce rozpoczecie pracy jako trener boksu

lub rozwijajgce kompetencje w zakresie prowadzenia zaje¢ sportowych.

Do udziatu nie jest wymagane doswiadczenie trenerskie. Uczestnik
powinien posiada¢ co najmniej podstawowg sprawnosé fizyczng oraz
zainteresowanie boksem i pracg z zawodnikami. Mile widziana jest
znajomos$¢ podstawowych zasad aktywnosci fizycznej i gotowos$é do

udziatu w zajeciach praktycznych.

Minimalna liczba uczestnikow 2
Maksymalna liczba uczestnikow 30

Data zakornczenia rekrutacji 18-09-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

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

9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych



Ustuga ,Podstawy metodyki treningu bokserskiego — przygotowanie do pracy trenera sportu — szkolenie zakoriczone
uzyskaniem kwalifikacji” przygotowuje do samodzielnego planowania, organizowania i prowadzenia treningéw
bokserskich, nauczania techniki i taktyki, stosowania zasad bezpieczenstwa oraz oceny postepéw zawodnikow.

Osiggniecie efektéw uczenia sie zostanie potwierdzone uzyskaniem kwalifikacji "KURS TRENERSKI - SZKOtA

TRENEROW"

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Charakteryzuje zasady planowania i
organizacji treningu bokserskiego.

Charakteryzuje zasady bezpieczenstwa
oraz profilaktyki urazéw podczas
prowadzenia treningéw bokserskich.

Prowadzi nauczanie podstawowych
technik bokserskich zgodnie z
metodyka treningu.

Organizuje i prowadzi jednostke
treningowa z uwzglednieniem poziomu
zaawansowania uczestnikow.

Stosuje techniki obronne oraz metody
doskonalenia techniki bokserskiej
podczas treningu.

Stosuje zasady profesjonalnej
komunikac;ji i odpowiedzialnosci
podczas prowadzenia treningéw
bokserskich.

Kryteria weryfikacji

omawia elementy jednostki treningowej
oraz zasady jej planowania

charakteryzuje zasady doboru ¢wiczen
do wieku i poziomu zaawansowania
zawodnikéw

omawia zasady bezpieczenstwa
obowiazujace podczas zajeé
bokserskich

charakteryzuje metody zapobiegania
urazom i przecigzeniom zawodnikéw

demonstruje prawidtowg postawe,
poruszanie sie oraz podstawowe ciosy

koryguje btedy techniczne podczas
wykonywania ¢éwiczen

dobiera éwiczenia do celu treningowego
oraz mozliwosci zawodnikéw

organizuje przebieg treningu zgodnie z
zasadami metodyki i bezpieczenstwa

demonstruje techniki obronne z
wykorzystaniem rak, tutowia i pracy nég

wykorzystuje tarcze trenerskie oraz
éwiczenia w parach do doskonalenia
techniki

przekazuje uczestnikom konstruktywna
informacje zwrotng z zachowaniem
zasad szacunku i wspétpracy

stosuje zasady odpowiedzialnosci oraz
bezpieczenstwa podczas prowadzenia
zajec

Metoda walidacji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych



Kwalifikacje

Kwalifikacje niewlaczone do ZSK

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

TAK

Strona internetowa Instytucji Certyfikujacej: https://standardgccs.com/gccs-icve/

Strona internetowa Instytucji Walidujgcej: https://icvc.eu/kwalifikacje-icve/

Informacje
Nazwa Podmiotu prowadzacego walidacje ICVC Certyfikacja Sp. z 0.0.
Nazwa Podmiotu certyfikujagcego Talent Odyssey Ltd

Program

Dla osiagniecia celu edukacyjnego zakres tematyczny obejmuje:

Dzien 1
Blok I. Rola trenera boksu oraz bezpieczenstwo prowadzenia zaje¢

e o Omodwienie programu szkolenia i wymagan kwalifikacji.
e Zadania i odpowiedzialno$¢ trenera sportu.
e Zasady bezpieczenstwa, higiena treningowa oraz organizacja zajec.
¢ Wyposazenie sali i sprzet bokserski.
¢ Profilaktyka urazéw oraz zapobieganie przecigzeniom.
e Zagrozenia wynikajgce z przedwczesnej specjalizacji zawodnikdéw.

Blok Il. Metodyka nauczania podstaw techniki bokserskiej

e ¢ Prawidtowa postawa i pozycja bokserska.
¢ Nauczanie poruszania sie w boksie.
e Etapy nauczania ruchu — demonstracja, instruktaz i korekta.
¢ Analiza biomechaniczna podstawowych elementéw technicznych.
 Cwiczenia koordynacyjne.

Blok Ill. Nauczanie techniki uderzen

e ¢ Metodyka nauczania cioséw: jab, cross, sierpowy.
e Shadowboxing jako narzedzie doskonalenia techniki.
« Cwiczenia na workach treningowych.
e taczenie cioséw w kombinacje.
¢ Korekta najczesciej popetnianych btedéw technicznych.

Blok IV. Planowanie jednostki treningowe;j

e o Zasady konstruowania treningu bokserskiego.
e Dobor ¢wiczen do wieku i poziomu zaawansowania zawodnikéw.
¢ RoOznice pomiedzy treningiem indywidualnym i grupowym.
¢ Wprowadzenie do periodyzacji treningowe;j.
e Stretching i regeneracja po treningu.



Dzien 2
Blok I. Nauczanie technik obronnych w boksie

e o Obrona rekami.
e Obrona tutowiem.
e Obrona z wykorzystaniem pracy ndg.
* Nauczanie kontroli dystansu.
¢ Analiza biomechaniczna technik obronnych.

Blok Il. Metody prowadzenia treningu bokserskiego

e o Praca z tarczami trenerskimi.
¢ Organizacja ¢wiczen w parach.
¢ Dostosowanie poziomu trudnosci do mozliwosci zawodnikéw.
¢ Indywidualizacja procesu treningowego.
¢ Obserwacja i korekta techniki uczestnikéw.

Blok Ill. Przygotowanie motoryczne i mentalne zawodnika

e ¢ Trening wytrzymatosciowy i koordynacyjny.
 Cwiczenia ze skakanka.
¢ Monitorowanie zmeczenia i objawéw przeuczenia.
¢ Regeneracja oraz zapobieganie kontuzjom.
¢ Techniki budowania odpornosci psychicznej i radzenia sobie ze stresem przed startem.

Blok IV. Praktyczne prowadzenie treningu przez uczestnikéw

e ¢ Prowadzenie fragmentéw treningu przez kursantéw.
e Sparingi techniczne i zadaniowe (kontrolowane).
¢ Udzielanie informacji zwrotnej zawodnikom.
e Budowanie pozytywnej komunikacji i atmosfery wspotpracy.
e Walidacja.

Warunki organizacyjne

e Szkolenie ma charakter grupowy. Liczba uczestnikdéw: min. 2 oséb, max. 30 osdb.

e Zajecia realizowane sg w sali treningowej wyposazonej w worki bokserskie, tarcze trenerskie oraz niezbedny sprzet ochronny.

e Szkolenie realizowane jest w godzinach zegarowych

e Przerwy wliczaja sie w czas trwania ustugi.

¢ Uczestnik powinien posiada¢ wtasny stréj sportowy umozliwiajgcy swobodny ruch.

e Zalecane jest posiadanie osobistego ochraniacza na zeby oraz bandazy bokserskich.

¢ Rekawice bokserskie zapewnia organizator szkolenia lub - opcjonalnie - uczestnik moze korzystaé z wtasnych rekawic.

e Walidacja efektéw uczenia sie realizowana jest w ostatnim dniu szkolenia i jest wliczona w czas trwania ustugi.

¢ Metody walidacji efektéw uczenia sie: test teoretyczny z wynikiem generowanym automatycznie oraz obserwacja w warunkach
symulowanych obejmujgca zadanie decyzyjne typu case study, analize sytuacji zadaniowej i ocene uzasadnienia podejmowanych
decyzji. Test teoretyczny z wynikiem generowanym automatycznie przeprowadzany jest stacjonarnie, na urzadzeniach
uczestnikow(np. smartfon/tablet/laptop).

Walidacja przeprowadzana jest przez podmiot zewnetrzny ICVC Certyfikacja Sp. z 0.0. na podstawie akredytacji wydanej przez instytucje
certyfikujaca Talent Odyssey Ltd. Egzamin obejmuje czes¢ teoretyczng realizowang z wykorzystaniem platformy online oraz czes¢
praktyczng przeprowadzang w warunkach symulowanych.

W przypadku testu teoretycznego przeprowadzanego z wykorzystaniem platformy online uczestnik otrzymuje indywidualny login i hasto
umozliwiajgce dostep do testu. Wyniki czesci teoretycznej weryfikowane sg przez egzaminatora merytorycznego ICVC Certyfikacja Sp.
z.0.0., ktéry dokonuje oceny zgodnie z wymaganiami kwalifikacji.

1. Czes¢é teoretyczna - test wiedzy

Uczestnik przystepuje do testu wiedzy w miejscu realizacji ustugi, podczas stacjonarnej walidacji. Test realizowany jest na platformie
online z wykorzystaniem wtasnego telefonu komdérkowego, tabletu lub laptopa uczestnika. Przed rozpoczeciem walidacji uczestnik
otrzymuje indywidualny login i hasto umozliwiajgce dostep do platformy testowej. Po zakoriczeniu testu system automatycznie generuje
wynik, ktéry stanowi podstawe oceny czesci teoretycznej.



2. Czesé praktyczna — obserwacja w warunkach symulowanych

Przed rozpoczeciem czesci praktycznej uczestnik otrzymuje opis przypadku dotyczgcego organizacji procesu treningowego lub sytuacji
zawodowej wymagajacej wtasciwego zarzadzania energig, obcigzeniem i regeneracjg. Na podstawie przedstawionego scenariusza
wskazuje proponowane rozwigzania organizacyjne, ktére nastepnie stosuje podczas wykonywania zadania praktycznego.

Cze$¢ praktyczna polega na wykonaniu przez uczestnika zestawu éwiczen bokserskich obejmujgcych elementy techniczne,
koordynacyjne i kondycyjne oraz na wtasciwym dostosowaniu intensywnosci wysitku do przedstawionej sytuacji. Egzaminator obserwuje
sposéb organizacji dziatan, ocene ryzyka przecigzenia, dobér metod regeneracji, podejmowanie decyzji oraz umiejetnos¢ zastosowania

zasad bezpiecznej i efektywnej organizacji procesu treningowego zgodnie z efektami uczenia sie.

Po pozytywnym zakoriczeniu procesu walidacji uczestnik uzyskuje kwalifikacje: "KURS TRENERSKI - SZKOLA TRENEROW"

Certyfikat w pierwszej kolejnosci wydawany jest w wersji elektronicznej, natomiast w kolejnych dniach roboczych jego wersja papierowa

przesytana jest poczta tradycyjna.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 15

Przedmiot / Typ
temat aktywnosci
Teoria:

Rola trenera,
bezpieczenst
wo, sprzet i
organizacja
zajeé.

Zajecia

- Przerwa

Praktyka:
Postawa,
poruszanie
siei
éwiczenia
koordynacyjn
e.

Zajecia

- Przerwa

Praktyka:

Nauczanie

cioséw (jab,

cross, Zajecia
sierpowy),

shadowboxin

g, praca na

workach.

- Przerwa

Prowadzacy

Przemystaw
Gorgon

Przemystaw
Gorgon

Przemystaw
Gorgon

Data realizacji
zajeé

19-09-2026

19-09-2026

19-09-2026

19-09-2026

19-09-2026

19-09-2026

Godzina
rozpoczecia

08:00

09:30

09:45

11:15

11:45

13:15

Godzina
zakonczenia

09:30

09:45

11:15

11:45

13:15

13:30

Liczba godzin

01:30

00:15

01:30

00:30

01:30

00:15



Przedmiot /
temat

Praktyka:
Planowanie
jednostki
treningowej,
dobér
éwiczen,
periodyzacja,
regeneracja.

Teoria:

Techniki
obronne i
kontrola
dystansu.

@B

Praktyka:
Praca z
tarczami,
éwiczeniaw
parach,
indywidualiza
cja treningu.

@D -

Praktyka:
Przygotowani
e motoryczne
i mentalne.

@D

Praktyka:
Prowadzenie
treningu przez
uczestnikow,
sparingi
techniczne,
komunikacja
z
zawodnikami.

s B

Typ
aktywnosci

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Walidacja

Podsumowanie

Prowadzacy

Przemystaw
Gorgon

Przemystaw
Gorgon

Przemystaw
Gorgon

Przemystaw
Gorgon

Przemystaw
Gorgon

Data realizacji
zajeé

19-09-2026

20-09-2026

20-09-2026

20-09-2026

20-09-2026

20-09-2026

20-09-2026

20-09-2026

20-09-2026

Godzina
rozpoczecia

13:30

08:00

09:30

09:45

11:15

11:45

13:15

13:30

15:30

Godzina
zakonczenia

16:00

09:30

09:45

11:15

11:45

13:15

13:30

15:30

16:00

Liczba godzin

02:30

01:30

00:15

01:30

00:30

01:30

00:15

02:00

00:30



Rodzaj godzin Liczba godzin

Suma godzin zegarowych ustugi 16:00
w tym suma godzin zajeé 13:30
w tym suma godzin walidacji 00:30
w tym suma przerw 02:00
Suma godzin dydaktycznych bez przerw 18:30
Cennik
r

Jezeli korzystasz z dofinansowania i ustuga stanowi ustuge ksztatcenia zawodowego lub przekwalifikowania
zawodowego wraz z ustugg lub dostawa towaréw scisle zwigzana z ustugami ksztatcenia zawodowego lub
przekwalifikowania zawodowego to mozesz mie¢ mozliwosé skorzystania za zwolnienia z podatku VAT na
podstawie art. 43 ust. 1 pkt 29 lit. c ustawy z dnia 11 marca 2024 r. o podatku od towarow i ustug, jesli ustugaw
catosci jest finansowana ze srodkéw publicznych lub § 3 ust. 1 pkt 14 rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia
20 grudnia 2013 r. w sprawie zwolnien od podatku od towaréw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnie w
przypadku, gdy ustuga jest finansowana w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych.

.

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 6 457,50 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 5250,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 403,59 PLN
Koszt osobogodziny netto 328,13 PLN
W tym koszt walidacji brutto 50,00 PLN
W tym koszt walidacji netto 40,65 PLN
W tym koszt certyfikowania brutto 170,00 PLN
W tym koszt certyfikowania netto 138,21 PLN

Liczba godzin ustugi



Rodzaj godzin Liczba godzin

Liczba godzin zegarowych ustugi 16:00

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

121

O Przemystaw Gorgon

‘ ' Przemystaw Gorgon jest zawodowym piesciarzem oraz trenerem boksu olimpijskiego, posiadajgcym
kwalifikacje trenerskie — trener klasy Il w zakresie boksu sportowego. Od 5 lutego 2021 r. do chwili
obecnej (2026 r.) prowadzi regularng dziatalnos$¢ szkoleniowa w klubie sportowym oraz realizuje
obozy i campy bokserskie, pracujgc z dzie¢mi, mtodziezg i dorostymi, w tym z zawodnikami
przygotowywanymi do startéw w zawodach rangi regionalnej i ogélnopolskiej.

W ostatnich 5 latach specjalizuje sie w przygotowaniu technicznym, motorycznym i mentalnym
zawodnikéw oraz w organizacji procesu treningowego. Jako zawodnik posiada bogate
doswiadczenie sportowe, w tym tytut Zawodowego Mistrza Polski (2021) oraz liczne sukcesy
krajowe, a zawodnicy prowadzonego przez niego klubu regularnie zdobywajg medale Mistrzostw
Polski w réznych kategoriach wiekowych.

Ponadto trener systematycznie rozwija kompetencje w obszarze zréwnowazonego rozwoju i
odpowiedzialnosci srodowiskowej w sporcie oraz biznesie. Ukonczyt kurs IRO w raportowaniu CSRD
oraz szkolenie z zakresu komunikacji ESG bez greenwashingu. W swojej pracy promuje zielone
kompetencje, Swiadome postawy prosrodowiskowe, etyke komunikacji oraz odpowiedzialne
podejscie do budowania wizerunku organizacji sportowych i projektéw szkoleniowych.

Osoba prowadzaca ustuge posiada kwalifikacje i doswiadczenie zgodne z tematykg ustugi, zdobyte
w ostatnich 5 latach przed publikacja ustugi.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Organizator nie przewiduje materiatéw szkoleniowych

Informacje dodatkowe

e Warunkiem uznania ustugi za ukoriczong oraz dopuszczenia uczestnika do walidacji jest zachowanie frekwencji na poziomie 80%
tacznej liczby godzin ustugi

¢ Uwaga: W przypadku korzystania z dofinansowania w wysokosci co najmniej 70% przystuguje zwolnienie z podatku VAT zgodnie z
podstawg prawna: § 3 ust.1 pkt 14 Rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia 20 grudnia 2013 roku w sprawie zwolnien od podatku
towaréw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnien ( Dz.U. 2025 poz. 832)



Adres

Jaworzno 19c¢
43-600 Jaworzno
woj. Slaskie

Proxa Team klub sportowy Jaworzno

Kontakt

O

ﬁ E-mail dominika.soboczynska@poczta.fm
Telefon (+48) 730 009 526

DOMINIKA SOBOCZYNSKA



