POLSKI ZWIAZEK
ORIENTACI SPORTOWES

KURS trenerski — ORIENTACJA SPORTOWA
Specjalnos¢ — bieg na orientacje

Warunki organizacyjne, program oraz harmonogram ksztatcenia

Cel kursu:

Przygotowanie kadry trenerskiej do pracy dydaktycznej i organizacyjnej dla potrzeb sportu w zakresie
biegu na orientacje.

Wszechstronne przygotowanie uczestnikow pod wzgledem teorii treningu w biegu na orientacje, oraz
wyposazenie w umiejetnosci praktyczne w zakresie przygotowania, realizacji i analizy treningu
technicznego oraz taktycznego w BnO.

Wyksztatcenie u uczestnikbw kursu przekonania do samodzielnego doksztatcania sie i podnoszenia
swoich formalnych kwalifikacji trenerskich.

Il. Zatlozenia programowe:

Kurs specijalistyczny dla przysztej, kwalifikowanej kadry szkoleniowej w Orientacji Sportowe;.
Kurs pogtebia wiedze zdobytg na kursie Instruktora Orientacji Sportowej, a takze w pracy instruktorsko-
trenerskiej.

lll. Kryteria dla kandydatéw na treneréw Orientacji Sportowej o specjalnosci Bieg na Orientacje:

1.
2.

Doborem oraz kwalifikacjg kandydatow do kursu zajmuje sie Polski Zwigzek Orientacji Sportowe;.
Wymagania kwalifikacyjne:

Dobry stan zdrowia potwierdzony badaniami lekarskimi dopuszczajgcymi do udziatu w kursie.
Ukonczony 18 rok zycia.

Minimum srednie wyksztatcenie.

Ukonczenie czesci specjalistycznej kursu instruktora Orientacji Sportowej.

Przygotowanie kondycyjne na poziomie umozliwiajgcym zaliczenie wszystkich zaje¢ praktycznych
prowadzonych w ramach kursu.

IV. Wykaz niezbednych dokumentow:

1. Oryginat lub potwierdzony duplikat swiadectwa ukonczenia szkoty sredniej (bez koniecznosci zdania
matury) — do zwrotu

Swiadectwo ukonczenia kursu — czeéci specijalistycznej o specjalnosci Orientacja Sportowa.
Zaswiadczenie lekarskie o zdolnosci do uczestnictwa w kursie.

Zdjecie (do dyplomu trenerskiego) podpisane na odwrocie imieniem i nazwiskiem.

Pwn

V. Warunki zaliczenia kursu:

1. Udziat w zajeciach teoretycznych, a przede wszystkim praktycznych (petna frekwencja na zajeciach
praktycznych, 80-100% frekwencja na zajeciach online).

2. Opanowana umiejetno$¢ zaprojektowanie treningu lub treningéw doskonalgcych wybrane umiejetnosci
techniczne i/lub taktyczne przydatne w Biegu na Orientacje dla konkretnej kategorii wiekowej lub
zawodnika o okreslonym poziomie tych umiejetnosci.

3. Opanowana umiejetnos¢ sporzadzenia programu treningowego w okreslonej kategorii wiekowej dla
konkretnego makrocyklu treningowego.

4. Uzyskanie pozytywnej oceny z egzaminu koncowego obejmujgcego petny zakres tematyki kursu.



VI. Organizacja szkolenia:

Kurs organizuje Polski Zwigzek Orientacji Sportowej.

W czasie prowadzenia zaje¢ nalezy przestrzega¢ zasad bezpieczenstwa i higieny obowigzujgcych
w kulturze fizycznej.

Zajecia na kursie prowadzone bedg przez dodwiadczong kadre trenerskg oraz pracownikow Akademii
Wychowania Fizycznego.

VIl. Forma, miejsce i termin kursu:

Cykl zaje¢ obejmujgcy wyktady (on-line), ¢wiczenia (on-line) oraz zajecia praktyczne na sali sportowej
oraz w terenie na tgczng liczbe godzin - 120 (w tym egzamin w trakcie sesji zjazdowej w Gdansku).
Zajecia online:

wtorki i czwartki w godz. 20.00-22.00 na platformie ZOOM

Terminy i miejsca zaje¢ praktycznych:

- 9-11 stycznia (pigtek od godz. 20.00 do niedzieli do godz. 13.00), Twardogédra, woj. dolnos$lgskie,
GOSIR Twardogora, ul. Wroctawska

- 5-8 marca (czwartek od godz. 20.00 do niedzieli do godz. 13.00), Gdansk Wrzeszcz, Schronisko
Mtodziezowe, Aleja Grunwaldzka 244

VIIl. Informacje organizacyjne

Limit os6b — 20

Pierwsze zajecia online — 2 grudnia 2025 r. godz. 20.00

Zgtoszenia do 28 listopada 2025 r. poprzez wypeinienie formularza:
https://forms.gle/uncJZErhmpMbJNMz7

W przypadku wiekszej niz 20 oséb ilosci chetnych, PZOS dokona wyboru uczestnikow na podstawie
kryterium ilosci os6b zgtoszonych z poszczegdinych klubow (cztonkéw PZOS)

Koszt kursu: 1250 zt (500 zt ptatne w 2025 roku i 750 zt ptatne w 2026 roku)

IX. Proponowana kadra (wyktadowcy):

Specjalista fizjologii wysitku sportowego

Specjalista teorii treningu sportowego

Specjalista od zastosowania treningu sitowego w bieganiu (trener lekkoatletyki - praktyk z sukcesami
i doswiadczeniem)

Specjalista treningu funkcjonalnego

Specjalista zywienia w sporcie

Psycholog sportowy

Lekarz medycyny sportowej

Program kursu trenerskiego Orientacji Sportowej
specjalnos¢ — Bieg na Orientacje

1. Charakterystyka biegu na orientacje
1.1. Ogdina charakterystyka biegu na orientacje jako sportu (rodzaje, konkurencje, czynniki
decydujgce o sukcesie, charakterystyka wspofzawodnictwa)
1.2.  Charakterystyka BnO w aspekcie wysitku fizycznego
1.3.  Charakterystyka BnO w aspekcie wysitku umystowego
1.4. Charakterystyka BnO w aspekcie istotnych w treningu i wspotzawodnictwie cech
psychicznych
2. Przygotowanie sportowca do udziatu we wspotzawodnictwie sportowym
2.1. Dob6r kandydatéw do biegu na orientacje (formy i rodzaje doboru — zalety i wady, wpfyw
i zwigzek tempa dojrzewania dzieci i mtodziezy na sprawnos¢ dziatania w mtodszych
kategoriach wiekowych i w wieku seniora). Budowa ciafa i skfad ciata a predyspozycje do
uprawiania biegu na orientacje
2.2. Planowanie wieloletniego cyklu szkolenia w BnO — strategia rozwoju kariery sportowej
polskiego zawodnika w kontekscie czynnikow zewnetrznych (status dyscypliny w Polsce,
mozliwosci utrzymania sie z uprawiania BnO, mozliwo$ci rozwijania kariery w Kraju i zagranicg
itp.)



2.3. Etapy kariery sportowej — tradycyjne i nowoczesne ujecie problematyki

2.4. Trening BnO jako element holistycznego procesu ksztafcenia cztowieka

2.5. Wielotorowo$¢ kariery sportowej biegaczy na orientacje

2.6. Korzysci i negatywne skutki tgczenia uprawiania biegu na orientacje z innymi dyscyplinami
sportowymi lub odmianami Orientacji Sportowej

2.7. Projektowanie i planowanie treningu sportowego (struktura rzeczowa i czasowa treningu)
2.8. Metody projektowania treningu sportowego

2.9. Planowanie struktur treningu — periodyzacja treningu sportowego

2.8. Rodzaje struktur czasu treningu sportowego (makrocykle, okresy treningowe, mezocykle,
mikrocykle — cele, charakterystyka)

2.9. Rodzaje periodyzacji struktur czasu treningu (liniowe, nieliniowe, blokowe, inne)

2.10. Dobdr obcigzen treningowych w BnO (charakterystyka obcigzen tr., elementy ob. tr.,
rejestracja i analiza ob. tr., naukowe metody racjonalnego doboru i regulacji ob. tr.).

2.11. Trening psychomotoryki w BnO (trening roznych odmian wytrzymato$ci, trening réznych
odmian sity, trening koordynacji ruchoweyj, trening gibko$ci)

2.12. Trening techniki biegu w BnO

2.13. Trening technik orientowania sie w terenie przy wykorzystaniu specjalistycznej mapy
2.14. Przygotowanie taktyczne do udziatu w rywalizacji w BnO

2.15. Przygotowanie mentalne i psychiczne do udziatu w rywalizacji w BnO. Mozliwosci i formy
wykorzystania wiedzy z psychologii sportu w praktyce trenera BnO

2.16. Wykorzystanie dozwolonego wspomagania w przygotowaniu do rywalizacji w BnO
(wykorzystanie naturalnej i sztucznej hipoksji, ciepta i zimna, inhalacji, iniekcji i innych Srodkéw
oraz form wspomagania)

2.17. Wykorzystanie technologicznych $rodkéw w przygotowaniu do udziatu w zawodach BnO
2.18. Znaczenie odzywiania i suplementacji w przygotowaniu do udziatu w zawodach w BnO
2.19. Najczestsze urazy i kontuzje wystepujgce u zawodnikow uprawiajgcych BnO. Metody
diagnozowania i leczenia. Profilaktyka urazoéw oraz wykorzystanie srodkow odnowy biologicznej
Udziat sportowca w zawodach w BnO

3.1. Cele (funkcje) udziatu sportowca w zawodach

3.2. Rola rytuatéw startowych i ich sktadowe

3.3. Logistyka zwigzana z udziatem w zawodach BnO w kontek$cie skutecznosci zawodnika
3.4. System wspotzawodnictwa w BnO w Polsce i na $wiecie jako determinanty procesu
szkolenia. Rywalizacja indywidualna i druzynowa — specyfika. Funkcje klubu i reprezentacji
narodowej. Obowigzki i prawa zawodnikoéw wobec klubu i reprezentaciji.

. Kontrola i analiza procesu treningowego oraz wspotzawodnictwa w BnO

4.1. Rodzaje i aspekty kontroli, etapy kontroli, metody, formy, srodki kontroli

4.2. Kontrola biezgcych, przedtuzonych i kumulatywnych efektéw treningowych

4.3. Praktyczne wykorzystanie fizjologicznych i biochemicznych markeréw wysitku w kontroli
efektéw treningu

4.4. Kontrola technicznych i taktycznych aspektow treningu oraz udziatu w zawodach

4.5. Dzienniczek treningowy zawodnika i trenera jako zrodfa analizy i kontroli procesu
treningowego oraz wspoéfzawodnictwa w BnO

. Trener jako jedno z dwdch podstawowych ogniw procesu kierowania treningiem
sportowym

5.1. Funkcje trenera w BnO

5.2. Style kierowania grupg sportowg

5.3. Komunikacja trenera z zawodnikami. Typowe btedy popetniane przez trenerow we
wspotpracy z zawodnikami.

5.4. Wspotpraca trenera z innymi osobami (np. trenera kadry z trenerami klubowymi, trenera
klubowego z innymi trenerami klubowymi, rodzicami podopiecznych, lekarzami, specjalistami,
menedzerami, sponsorami).

5.5. Motywacja trenera i zawodnikéw. Teorie dot. motywacji, Zzrédfa motywacji oraz rodzaje

i metody motywacji, bfedy popetniane w motywowaniu.



Cwiczenia

Wyktad | M nia__
nr. Tematyka zajeé C(Vc”,ﬁizﬁga ;gg;:;;,ae
1.1. | Ogdlna charakterystyka biegu na orientacje jako sportu (rodzaje, 1
konkurencje, czynniki decydujgce o sukcesie, charakterystyka
wspobizawodnictwa)
1.2 | Charakterystyka BnO w aspekcie wysitku fizycznego 1 1
1.3 | Charakterystyka BnO w aspekcie wysitku umystowego 0,5 1
1.4 | Charakterystyka BnO w aspekcie istotnych w treningu 0,5
i wspoéfzawodnictwie cech psychicznych
2.1 | Doboér kandydatéw do biegu na orientacje (formy i rodzaje doboru — 1 1
zalety i wady, wptyw i zwigzek tempa dojrzewania dzieci i mtodziezy na
sprawno$c dziatania w mtodszych kategoriach wiekowych i w wieku
seniora). Budowa ciata i sktad ciata a predyspozycje do uprawiania
biegu na orientacje. Identyfikacja talentow do BnO.
2.2 Planowanie wieloletniego cyklu szkolenia w BnO — strategia rozwoju 1
kariery sportowej polskiego zawodnika w kontekscie czynnikéw
zewnetrznych (status dyscypliny w Polsce, mozliwo$ci utrzymania sie
Z uprawiania BnO, mozliwo$ci rozwijania kariery w kraju i zagranicg itp.)
2.3 | Etapy kariery sportowej — fradycyjne i nowoczesne ujecie problematyki 0,5
2.4 | Trening BnO jako element holistycznego procesu ksztatcenia cztowieka 0,5
2.5 | Wielotorowo$¢ kariery sportowej biegaczy na orientacje 0,5
2.6 | Korzysci i negatywne skutki tgczenia uprawiania biegu na orientacje 0,5
z innymi dyscyplinami sportowymi lub odmianami Orientacji Sportowej
2.7 | Projektowanie i planowanie treningu sportowego (struktura rzeczowa 2
i czasowa treningu)
2.8 | Metody projektowania treningu sportowego 1
2.9 | Planowanie struktur treningu — periodyzacja treningu sportowego 2 6
2.10 | Dobor obcigzen treningowych w BnO (charakterystyka obcigzen tr., 2 2 2
elementy ob. tr., rejestracja i analiza ob. tr., naukowe metody
racjonalnego doboru i regulacji ob. tr.).
2.11 | Trening psychomotoryki w BnO (trening r6znych odmian wytrzymato$ci, 4 10
trening roznych odmian sity, trening koordynacji ruchowej, trening
gibkosci)
2.12 | Trening techniki biegu w BnO 1 1
2.13 | Trening roznych technik orientowania sie w terenie przy wykorzystaniu 1 1 5
specjalistycznej mapy
2.14 | Przygotowanie taktyczne do udziatu w rywalizacji w BnO 1 3 2
2.15 | Przygotowanie mentalne i psychiczne do udziatu w rywalizacji w BnO. 1 2 2
Mozliwosci i formy wykorzystania wiedzy z psychologii sportu w praktyce
trenera BnO
2.16 | Wykorzystanie dozwolonego wspomagania w przygotowaniu do 2
rywalizacji w BnO (wykorzystanie naturalnej i sztucznej hipoksji, ciepta
i zimna, inhalacji, iniekcji i innych srodkéw oraz form wspomagania)
2.17 | Wykorzystanie technologicznych srodkow w przygotowaniu do udziatu 2 7 1
w zawodach BnO. Przygotowanie treningu technicznego (obstuga
sprzetu SI, umiejetno$c sczytywania zawodnikéw po treningu,
przygotowanie treningu w programie OCAD).
2.18 | Znaczenie odzywiania i suplementacji w przygotowaniu do udziatu 3 2
w zawodach w BnO
2.19 | Najczestsze urazy i kontuzje wystepujgce u zawodnikow uprawiajgcych 2 2
BnO. Metody diagnozowania i leczenia. Profilaktyka urazéw oraz
wykorzystanie srodkow odnowy biologicznej
3.1 | Cele (funkcje) udziatu sportowca w zawodach 0,5
3.2 | Rola rytuatéw startowych i ich skiadowe 0,5
3.3 | Logistyka zwigzana z udziatem w zawodach BnO w kontek$cie 1
skutecznosci zawodnika
3.4 | System wspotzawodnictwa w BnO w Polsce i na $wiecie jako 1




determinanty procesu szkolenia. Rywalizacja indywidualna i druzynowa
— specyfika. Funkcje klubu i reprezentacji narodowej. Obowigzki i prawa
zawodnikéw wobec klubu i reprezentaciji

4.1 | Rodzaje i aspekty kontroli, etapy kontroli, metody, formy, $rodki kontroli 1 3 1
4.2 | Kontrola biezgcych, przedtuzonych i kumulatywnych efektow 2 2
treningowych
4.3 | Praktyczne wykorzystanie fizjologicznych i biochemicznych markeréw 2 2 1
wysitku w kontroli efektow treningu (w tym praktyczna nauka oznaczania
poziomu zakwaszenia organizmu oraz umiejetnoSc interpretacji
wynikéw)
4.4 | Kontrola technicznych i taktycznych aspektéw treningu oraz udziatu 2 1
w zawodach. Analiza treningéw technicznych (wykorzystanie nowych
platform, takich jak np. Livelox)
4.5 | Dzienniczek treningowy zawodnika i trenera jako zrodfa analizy i kontroli 1
procesu treningowego oraz wspoétzawodnictwa w BnO
5.1 | Funkcje trenera w BnO, cechy dobrego trenera 1
5.2 | Style kierowania grupg sportowg, efektywnosc¢ réznych stylow 1 2
kierowania
5.3 | Komunikacja trenera z zawodnikami. Typowe bfedy popetniane przez 1 1
trenerow we wspotpracy z zawodnikami.
5.4 | Wspdtpraca trenera z innymi osobami (np. trenera kadry z trenerami 1
klubowymi, trenera klubowego z innymi trenerami klubowymi, rodzicami
podopiecznych, lekarzami, specjalistami, menedzerami, sponsorami).
5.5 | Motywacja trenera i zawodnikow. Teorie dot. motywacji, Zrodta 2
motywacji, oraz rodzaje i metody motywacji, bfedy popemiane
W motywowaniu
Egzamin 2 2 2
. 50 40 30
Ogoétem 120 godz. godz. godz. godz.

Zajecia praktyczne obejma m.in.:

- trening psychomotoryki z wykorzystaniem réznych form i sSrodkéw (trening plyometryczny, trening
z wykorzystaniem ptotkow lekkoatletycznych, pitek lekarskich, trening priopriocepcji, trening miesni gtebokich);
- éwiczenia ukierunkowane na integracje grupy zawodniczej oraz poprawe relacji trenera z zawodnikami;

- wykorzystanie roznych srodkéw kontroli w praktyce (pomiar stezenia mleczanu, pomiar i interpretacja

wynikéw uzyskanych wartosci HR po okreslonym typie wysitku, analiza zapiséw sygnatu GPS w kontekscie
uzyskanych wartosci czasu, predkosci, przewyzszenia i wybranego wariantu);
- zastosowanie wybranych form doskonalgcych umiejetnosci techniki i/lub taktyki orientacji w terenie oraz
prowadzenia wspétzawodnictwa sportowego.
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