PLAN KURSU - INSTRUKTOR BOKSU

Akredytacja

Szkolenie posiada akredytacje Polskiego Zwigzku Bokserskiego oraz opieke merytoryczng Akademii
Wychowania Fizycznego w Krakowie i Polskig Federacji Sportu Powszechnego. Absolwenci kursu po
zaliczonym egzaminie otrzymajg legitymacje instruktora sportu o specjalnosci boks.

Szkolenie sktada sie z czesci teoretycznej i praktyczng (warsztatowe]) ktére bedg reaizowane w
formie stacjonarngj w postaci dwudniowych zjazdéw weekendowych.

Cykl zaje¢ w ramach kursu obejmuje petne szkolenie w zakresie umigjetnosci trenerskich, koniecznych

do tego, zeby w sposdb kompetentny i bezpieczny prowadzi¢ zajecia od podstaw do poziomu
Zaawansowanego .

Warunki uczestnictwa:

. Ukonczone 18 lat,

. minimum 5 letni staz treningowy w boksie lub dyscyplinach pokrewnych
(kickboxing, muay thai).

. Zaswiadczenie lekarskie o braku przeciwwskazan do uprawiania boksu,

. Swiadectwo ukonczenia szkoty sredniej lub inny dokument potwierdzajacy
posiadanie wyksztalcenia Sredniego (np. dyplom ukonczenia szkoty wyzszej, pomaturalnej),

. Zdjecie legitymacyjne o wymiarach 3,5 cm x 4,5 cm,

. Nadestanie formularza zgloszeniowego oraz zaliczke gwarancyjng wliczang w
optate (200 z1),

. Optacenie naleznosci za koszty przebiegu i organizacji kursu w okreslonym

terminie (mozliwo$¢ wptaty w ratach).

Cze$é Teoretyczna:

. Historia boksu — boks amatorski a boks zawodowy

. Informacje o procesach fizjol ogicznych zwigzanych z treningiem sportowym
* Struktura rzeczowai czasowa treningu sportowego

. Metody nauczania oraz metody, formy i srodki treningowe

. Przygotowanie zawodnika: teoretyczne, psychiczne, techniczne, fizyczne

. Przygotowanie fizyczne :0g06lne, ukierunkowane, specjalistyczne

. Rozw¢j podstawowych cech motorycznych w poszczegdlnych etapach

przygotowania

. krétkofalowe i dlugofalowe planowanie treningu — jednostka treningowa, cykle
treningowe, kontrola procesu treningowego

. Objetosd¢ i intensywnosc¢ treningu

. Podstawy psychologii sportu

. Prawidtowe odzywianie, suplementacjai odnowa biologiczna po treningu i
zawodach

. Pomoc przed-medyczna oraz postepowanie w przypadku kontuzji



. Kwestie formal ne zwigzane z boksem (regulaminy sportowe, podstawy
sedziowania, odpowiedzia nos¢ prawna trenera)

Czes€ Praktyczna (realizowana bedzie w formie warsztatu treningowego w sali treningowej w
Krakowie)

. Ponad 50 godzin niezbednej dlatrenerawiedzy o aspektach metodyki bokserskigj
, technice, taktyce, fazach przygotowania treningowego, budowania okreslonych sprawnosci i
uzyskiwania oczekiwanych efektéw zawodniczych

. Cwiczenia praktyczne na sali gimnastycznej,
. Rozgrzewka - rodzaje i charakter w zaleznos$ci od gldéwnego tematu zajec.
. Pozycja walki - metodyka nauczania, ¢wiczenia doskonalace:

- frontalna pozycja walki,
- boczna pozycja walki,
- poruszanie w pozycji walki: krok bokserski , doskok, odskok, uskok
- dystans w walce bokserskie;j.
5. Ciosy - metodyka nauczania, ¢wiczenia doskonalace:

- Ciosy proste,

Ciosy sierpowe,

Ciosy z dotu na tutow

Ciosy z dotu na gore ( podbrodkowe)
- serie i kombinacje cioséw
6. Obrony - metodyka nauczania, ¢wiczenia doskonalgce:
- obrony rekami ( bloki, zbicia)
- obrony nogami ( odejscie, odskok, zakrok, wykrok, zej$cia z linii walki)
- obrony tutowiem ( odchylenie, unik prosty, unik w prawo i w lewo, uniki rotacyjne)
7. Ciosy kontrujace
8. Zwody
9. Sparingi — fragmenty walki, zadaniowe, walka umowna, wolny sparing
10. Taktyka walki.

11. Ksztattowanie motoryki dobor ¢wiczen z uwzglednieniem zaawansowania 0sob ¢wiczacych ich
wieku i pfei:

- wytrzymalos$¢,
- szybkos¢,
- sila,

- gibkos¢.



12. Zasob ¢wiczen ksztaltujacych koordynacje¢ ruchowa.
13. Gry i zabawy ruchowe wykorzystywane w treningu boksu.

14. Wykorzystanie przyrzadow treningowych (worki, gruszki, tarcze, skakanki, pitki lekarskie, manekiny,
itp.).

CENA SZKOLENIA: 2290 zi
(cena kursu nie zawiera noclegu i wyzywienia)

Kadra:

Prof. dr hab. Tadeusz AMBROZY

Lek.med. Szymon Oleksik

dr hab. Joanna Basiaga Pasternak - psycholog sportu

dr Dariusz KARPINSK | trener klasy mistrzowskiej o specjalizacji boks
dr Michat Pajda - sedzia

mgr Piotr Snopkowski trener klasy mistrzowskiej o specjdizacji boks
mgr Jacek Kralatrener klasy mistrzowskiej o specjalizacji boks

Pawet Woraobigj - historia boksu

KONTAKT, SK tADANIE WNIOSK OW:
Telefon 602 655 019

Email: jacek@boxinghome.pl

Oplaty za kurs:
BNP Paribas Bank Polska S.A.
08 1750 0009 0000 0000 1310 4166

W cene kursu wliczone s3:

. zajecia teoretyczne i praktyczne,

. egzaminy,

. wydanie dokumentow (zaswiadczenie, certyfikat, legitymacja),
. ubezpieczenie uczestnikow.

SZCZEGOLOWY PROGRAM:
| .RYSHISTORYCZNY BOKSU - 2 x 45 min, PAWEY. WOROBIEJ, MICHAL PAJDA

Historia piedciarstwa na Swieciei w Europie;

Historia piedciarstwaw Polsce;

Wiadze boksu na Swiecie (IBA), w Europie (EUBC) i w Polsce;
Polacy na gtéwnych imprezach miedzynarodowych (10, MS, ME);
Sport amatorski a profegonalny;

Il . ROZWOJ INFRASTRUK TURY W BOKSIE - 2x 45 min, MICHAL PAJDA
Infrastruktura boksu w Polsce — boks senioréw a boks mtodziezowy;

Struktura organizacyjna boksu w Polsce (PZB, OZB, Kluby);
System szkolenia boksu w Polsce;


mailto:jacek@boxinghome.pl

Il . POJECIE , METODYKA ZAJEC | ZASOB CWICZEN W ZAKRESIE CECH _
SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ - 10 x 45 min DARIUSZ KARPINSK |, TADEUSZ AMBROZY

Przygotowanie sprawnosci zawodnika w roznych etapach szkolenia;

K sztattowanie cech sprawnosci fizyczngl w rocznym planie szkolenia (cyklu szkoleniowym, okresie
szkoleniowym, mikrocyklu i jednostce treningowe);

Sita— metody ksztattowania cechy w oparciu 0 ogélne , ukierunkowane

i specjane srodki treningowe prowadzone w formie scistej, zadaniowej oraz zabawowsy;

Szybkos¢ — metody ksztattowania cechy w oparciu o0 ogélne , ukierunkowane

i specjane srodki treningowe prowadzone w formie scistej, zadaniowej oraz zabawowsy;
Wytrzymatosc - metody ksztattowania cechy w oparciu o ogdlne , ukierunkowane i specjalne srodki
treningowe prowadzone w formie $cistej, zadaniowej oraz zabawowe;

Koordynacja - metody ksztattowania cechy w oparciu o ogélne, ukierunkowane

i specjane srodki treningowe prowadzone w formie scistej, zadaniowej oraz zabawowsy;

Gibkos¢ - metody ksztattowania cechy w oparciu o ogolne , ukierunkowane

i specjane srodki treningowe prowadzone w formie scistej, zadaniowej oraz zabawowsy;
Skocznosé - metody ksztattowania cechy w oparciu o ogélne , ukierunkowane

i specjane srodki treningowe prowadzone w formie scistej, zadaniowej oraz zabawowsy;

IV.POJECIE, METODYKA ZAJEC | ZASOB CW,I CZENW ZAKRESIE TECHNIKI
BOKSERSKIEJ - 20 x 45 min DARIUSZ KARPINSK |

Naukai doskonalenie umigjetnosci technicznych naréznych etapach szkolenia;
Naukai doskonalenie techniki boksu w rocznym planie szkolenia (w cyklu szkoleniowym, okresie
szkoleniowym, mikrocyklu i jednostce treningows);
Formy nauki i doskonaleniatechniki bokserskiegj;
Metody nauki pozycji bokserskigj
Metodyka nauki poruszania sie na nogach:
kroki bokserskie;
pracanég przy agresywnym prowadzeniu walki;
pracanog przy defensywnym prowadzeniu walki;
Metodyka nauczania zadawania ciosow pojedynczych i w seriach w migjscu i w ruchu:
éwiczenia przygotowawcze do ciosdw prostych;
ciosy proste
¢wiczenia przygotowawcze do ciosdw z dotu;
ciosy z dotu;
éwiczenia przygotowawcze do ciosdw sierpowych;
Ciosy sierpowe;
¢wiczenia pomocnicze do ciosow prostych , z dotu i sierpowych;
M etodyka nauczania obron:
wykonywanych nogami (odejscie, odskok, wykrok, zakrok, zejscie z linii
walki) jako obrony biernei czynne;
wykonywanych rekami(zbicie, blok) jako obrony biernei czynne;
wykonywanych tutowiem (odchylenie, uniki) jako obrony biernei czynne
Metodyka nauczania zwodow;
Metodyka nauczania ciosow kontrujacych;
M etodyka nauczania atakéw po zwodzieg;
Metodyka nauczania obron po zwodzie;

V. POJECIE, METODYKA ZAJEC | ZASQB CWICZEN W ZAKRESIE TAKTYKI
BOKSERSKIEJ -4 x 45 min, DARIUSZ KARPI NSK

Przygotowanie taktyczne zawodnika w réznych etapach szkolenia;
Przygotowanie taktyczne zawodnika w rocznym planie szkolenia
(cyklu szkoleniowym, mikrocyklu i jednostce treningowse)



Formy nauki i doskonal enia taktycznego rozgrywaniawalki;

Roztozenie sit zawodnikaw rundziei walce;

Akcje korzystne do stosowania na poczatku walki;

Wykorzystywanie przewagi w walce;

Zachowanie sie zawodnika w chwilach stabosci;

Narzucenie wtasnego stylu walki;

Konsekwencjaw stosowaniu akcji skutecznych;

Akcje w defensywie(wyjscie z naroznika);

Migjscaw ringu dogodne do ataku;

Wakaw zwarciu i pétdystansie;

Sposoby prowadzeniawalki z zawodnikiem wyzszym;

Sposoby prowadzeniawalki z zawodnikiem nizszym;

Sposoby prowadzeniawalki z zawodnikiem walczacym z takiel samej pozycji bokserskiey;
Sposoby prowadzenia walki z zawodnikiem wal czacym z odwrotnej(inngj) pozycji bokserskieg;
Rozwigzaniataktyczne przy dwoch zawodnikach preferujacych agresywny

sposodb walki;

Rozwigzani ataktyczne przy dwoch zawodnikach preferujacych defensywny

sposodb walki;

Rozwigzani ataktyczne przy walce zawodnika preferujacego agresywny

sposob walki z zawodnikiem wal czacym defensywnie;

VI. PRAKTYCZNE WYKORZYSTANIE PROCESU ODNOWY BIOLOGICZNEJ W PROCEIE
SZKOLENIA BOKSERSKIEGO -2 x 45 min, TADEUSZ AMBROZY

Rola odnowy biologicznej w treningu sportowym;
Zakres i metody prowadzenia odnowy biologicznej w réznych cyklach treningowych
i po przeprowadzonych zgjeciach treningowych;

VIl. OPIEKA LEKARSKA W PROCESIE SZKOLENIA BOKSERSKIEGO -4 x 45 min,
SZYMON OLEKSIK, JOANNA BASIAGA PASTERNAK

Badania wstepne dla rozpoczynajgcych trening bokserski.
okresowe badania |ekarskie w reformowanej strukturze przychodni
sportowo — lekarskich;

Zapobieganie urazom w boksie;

Rekonwal escencja po urazach i przegranych przez RSCH | KO;
Opieka psychologiczna zawodnikow;

Dozwolone wspomagani e farmakol ogiczne procesu treningowego;
K sigzeczka sportowo — lekarska zawodnika;

VIII. PRZEPISY WALKI| BOKSERSKIEJ, ROLA | ZADANIA SEDZIOW BOK SERSKICH
WG.REGULAMINU SEDZIOWSKIEGO PZB - 2 x 45min, MICHAL PAJDA

Werdykty sedziowskie w walce bokserskigj.

Komendy w wal ce bokserskiej.

Ciosy dozwolone w walce bokserskisy;

Ciosy dozwolone w walce bokserskig;

Ciosy niedozwolone w walce bokserskigj;

Wyliczanie zawodnika.

Poddanie zawodnika.

Zasady punktowaniawalki bokserskigj(tradycyjne i komputerowe)
Rola oraz zadania sedziéw w boksie;

IX.ZAWODY BOK SERSKIE, SEDZIOWANIE, OBSERWACJA, ANALIZA WYNIKOW WG.
REGULAMINU SPORTOWEGO PZB; -2x45min, MICHAL PAJDA



Rodzaje zawodow;

Organizacja zawoddw

Przeprowadzenie zawoddw (ring, rekawice, ubior wyposazenie zawodnika, zachowanie sie zawodnikow,
sekundanci, podziat zawodnikéw — kategorie wiekowe, wagowe, czas trwania walki, protesty i
odwotania);

Obserwacjai analiza wynikéw sportowych;

X.ROLA | ZADANIA TRENERA —INSTRUKTORA(SEKUNDANTA), W PROWADZENIU
PRACY SZKOLENIOWEJ - 45 min, TADEUSZ AMBROZY

Trener jako wychowawca i szkoleniowiec;
Rolai obowigzki sekundanta:

podczas przygotowania do walki;

w trakcie trwaniawalki;

po zakonczeniu walki;

Prowadzenie dokumentacji pracy szkoleniowej;

XI.PROWADZENIE TRENI NGOW PRZEZ KURSANTOW NA ZADANE TEMATY - 10x 45
min, DARIUSZ KARPINSKI, PIOTR SNOPKOWSKI

K sztattowanie cech sprawnosci fizyczng (sit, szybkosc, wytrzymatose, koordynacja, gibkosé, skocznosc)
w oparciu o0 ogélne ukierunkowane i specjalne srodki treningowe prowadzone réznymi metodami i w
roznych formach treningowych;

Nauczanie i doskonalenie elementow techniki bokserskiej prowadzone metodami : analityczna,
syntetyczng, i mieszang;

Doskonalenie umigjetnosci techniczno — taktycznych w formie kolumny ¢wiczebnej

tarczy z partnerem, w walce z cieniem, podczas ¢wiczen na przyrzadach bokserskich,

we fragmentach walki, w wal ce zadaniowsj, i walce wolnegj

Rodzaj i budowa jednostki treningowe

XI1.PRAKTYCZNA KONTROLA TRENINGQWI POSTEPOW CWICZACYCH, ANALIZA
WYNIKOW - 2x 45min, DARIUSZ KARPINSK |, PIOTR SNOPKWSK |

Dobor zawodnikéw do boksu

Selekcjaw boksie (kryteriai etapy selekcji);

Dokumentacja trenerska (zeszyt zajeC treningowych);

Ocena sprawnosci ogélngj i ukierunkowanej zawodnikow — testy;

Ocenaumigjetnosci techniczno — taktycznych zawodnikéw(obserwacja w walkach treningowych i
zawodach)

Indywidualne plany szkolenig;

Wykorzystanie srodkéw audiowizua nych w procesie treningowym (walki szkoleniowe i zawody)

XI11. INDYWIDUALNE PODWY ZSZENIE W £ASNEJ SPRAWNOSCI PRZEZ KURSANTOW

Doskonal enie pokazu techniki bokserskigj;

Wyznaczenie taktycznych zatozen w walce oraz omawianie ich realizacji po
zakonczeniu éwiczen,

Doskonalenie umigjetnosci prowadzenia zaje¢ treningowych z grupg

i indywidualnie;

XIV.PRAKTYKAW KLUBACH ZRZESZONYCH W PZB POD OPIEKAWYZNACZONYCH
LICENCJONOWANYCH TRENEROW MIN KL. Il =30 GODZ.

XV.OBSERWACJA ZAWODOW BOK SERSKICH ORAZ WYPELNIENIE KART
OBSERWACYJINYCH - MIN 20WALK (10-ELEMENTY ATAKU, 10 - OBRONY)



EGZAMIN PRAKTYCZNY —DEMONSTRACJA PODSTAWOWYCH ELEMENTOW
TECHNIKI PODCZAS PROWADZENIA ZAJEC Z GRUPA

EGZAMIN TEORETYCZNY —OPANOWANIE MATERIALU TEORETYCZNEGO Z
ZAKRESU TEMATOW PODANYCH W PROGRAMIIE

TERMIN EGZAMINOW DO USTALENIA

Kandydaci na stopien trenerakl. || dodatkowo opracowuj g plany szkoleniowe:
- roczny plan szkolenia z podziatem na okres przygotowawczy, startowy i przejsciowy,
- plan wybranego mikrocyklu,
- plan jednostki treningowej z podziatem na czesé wstepnag, gtdwng i kohcowa,



