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SZKOLENIE INSTRUKTORSKIE -
BRAZYLIJSKIE JIU-JITSU (BJJ)

Polskie Stowarzyszenie Bezpieczeństwa Osobistego (PSBO)

Szkolenie instruktorskie z zakresu brazylijskiego jiu-jitsu (BJJ) organizowane przez Polskie Stowarzyszenie
Bezpieczeństwa Osobistego przeznaczone jest dla osób posiadających wcześniejsze doświadczenie w BJJ,
grapplingu lub pokrewnych sportach i sztukach walki chwytanych, które chcą przygotować się do
bezpiecznego, świadomego i metodycznego prowadzenia zajęć.

Program nie jest kursem uczącym BJJ od podstaw. Jego celem jest uporządkowanie, rozwinięcie i
zweryfikowanie kompetencji technicznych kandydata oraz przygotowanie go do nauczania kontroli
pozycyjnej, przejść, obaleń, pracy z gardy, ucieczek, technik kończących, sparingu zadaniowego i walki
sportowej.

Szkolenie obejmuje pracę zarówno w formule Gi, jak i podstawowe zagadnienia No-Gi, z naciskiem na
bezpieczeństwo, kontrolę partnera, właściwą progresję techniczną oraz metodykę nauczania.

WYMAGANIA DLA KANDYDATA
• ukończone 18 lat;

• minimum wykształcenie średnie;

• minimum 3 lata udokumentowanego doświadczenia treningowego w BJJ, grapplingu, ju-jitsu, judo,
zapasach, MMA lub innej pokrewnej dyscyplinie chwytanej;

• w przypadku praktyków BJJ rekomendowany minimum niebieski pas lub poziom techniczny
równoważny; kandydaci z innych systemów podlegają indywidualnej weryfikacji;

• odpowiedni poziom techniczny i sprawnościowy potwierdzony podczas weryfikacji PSBO;

• znajomość zasad bezpiecznego poddania, odklepywania oraz natychmiastowego przerwania techniki
kończącej;

• brak przeciwwskazań zdrowotnych do udziału w szkoleniu praktycznym;

• pozytywne zaliczenie egzaminu teoretycznego, techniczno-praktycznego i metodycznego.

Doświadczenie w rywalizacji sportowej jest mile widziane, ale nie jest wymagane. Kandydat powinien
jednak posiadać praktyczne doświadczenie w sparingu oraz rozumieć zasady kontroli intensywności i
bezpieczeństwa partnera.

WYMIAR, MIEJSCE I FORMA SZKOLENIA
Łączny wymiar programu: 34 godziny szkoleniowe.

Szkolenie może odbywać się w siedzibie Polskiego Stowarzyszenia Bezpieczeństwa Osobistego, w filii
PSBO lub w innym miejscu wskazanym przez organizatora. Program może być realizowany w formie
intensywnego szkolenia stacjonarnego albo kilku zjazdów. Część praktyczna, praktyka instruktorska i
egzaminy wymagają bezpośredniej obecności kandydata.

PROGRAM SZKOLENIA - 34 GODZINY
1. Podstawy BJJ, bezpieczeństwo i metodyka - 4 godziny

• rola, zadania i odpowiedzialność instruktora;

• charakterystyka BJJ jako systemu walki chwytanej;

• bezpieczeństwo treningu, zasady poddania i natychmiastowego zwalniania technik kończących;

• profilaktyka urazów szyi, barków, łokci, kolan i kręgosłupa;

• budowa jednostki treningowej;

• dobór metod do wieku i poziomu uczestników;
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• podstawy przepisów i punktacji w rywalizacji BJJ.

2. Poruszanie się, pozycje i podstawowe umiejętności ruchowe - 3 godziny
• bezpieczne pady i przetoczenia;

• shrimp, bridge, technical stand-up i podstawowe ruchy lokomocyjne;

• postawa stojąca i pozycja bazowa w parterze;

• kontrola balansu i ciężaru ciała;

• zasady ram, klinów i pracy bioder;

• metodyka nauczania podstaw osobom początkującym.

3. Obalenia, sprowadzenia i przejście do parteru - 3 godziny
• podstawowe wejścia w nogi i sprowadzenia;

• wybrane rzuty i podcięcia bezpieczne w szkoleniu BJJ;

• przejście z klinczu do parteru;

• obrona przed podstawowymi obaleniami;

• bezpieczne lądowanie i kontrola po sprowadzeniu;

• łączenie fazy stojącej z kontrolą w parterze.

4. Pozycje dominujące i kontrola - 4 godziny
• kontrola boczna, dosiad, kolano na brzuchu i kontrola pleców;

• utrzymywanie pozycji i stabilizacja;

• przejścia pomiędzy pozycjami dominującymi;

• kontrola tułowia, bioder i kończyn;

• budowanie presji bez niepotrzebnego ryzyka urazu;

• metodyka progresji pozycyjnej.

5. Garda i jej odmiany - 4 godziny
• garda zamknięta i podstawowe zasady kontroli;

• garda otwarta i podstawowe ramy pracy;

• półgarda i odzyskiwanie pozycji;

• sweepy i podstawowe odwrócenia;

• utrzymanie dystansu i kontrola postawy przeciwnika;

• podstawowe różnice w pracy Gi i No-Gi.

6. Przechodzenie gardy - 3 godziny
• zasady postawy, bazy i kontroli podczas przechodzenia gardy;

• podstawowe przejścia gardy zamkniętej, otwartej i półgardy;

• kontrola nóg i bioder przeciwnika;

• łączenie przejścia z ustabilizowaniem pozycji;

• ćwiczenia zadaniowe i progresja oporu.

7. Ucieczki i odzyskiwanie pozycji - 3 godziny
• ucieczki z dosiadu, kontroli bocznej i kontroli pleców;

• odzyskiwanie gardy i półgardy;

• tworzenie przestrzeni za pomocą ram i pracy bioder;
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• bezpieczna obrona przed presją;

• metodyka nauczania reakcji defensywnych.

8. Techniki kończące i bezpieczeństwo - 3 godziny
• podstawowe dźwignie na staw łokciowy i barkowy;

• podstawowe duszenia w Gi i No-Gi;

• kontrola pozycji przed próbą poddania;

• rozpoznawanie momentu poddania i natychmiastowe zwalnianie techniki;

• podstawowe obrony przed technikami kończącymi;

• dobór zakresu technik do wieku i poziomu ćwiczących.

9. Sparing, zadania pozycyjne i taktyka - 2 godziny
• sparing pozycyjny i zadaniowy;

• sparing swobodny z kontrolą intensywności;

• dobór partnerów treningowych;

• budowanie prostego planu walki;

• zarządzanie pozycją, punktami i czasem;

• analiza przebiegu walki i informacja zwrotna.

10. Metodyka i praktyka instruktorska - 3 godziny
• samodzielne przygotowanie fragmentu jednostki treningowej;

• demonstracja techniki z kilku perspektyw;

• wyjaśnianie punktów kontrolnych i typowych błędów;

• organizacja pracy w parach i grupie;

• prowadzenie progresji od techniki bez oporu do ćwiczenia zadaniowego;

• korygowanie błędów, kontrola bezpieczeństwa i intensywności.

11. Egzaminy końcowe - 2 godziny
• egzamin teoretyczny;

• egzamin techniczno-praktyczny;

• egzamin metodyczny.

EGZAMIN TEORETYCZNY
Obejmuje metodykę prowadzenia zajęć, bezpieczeństwo, profilaktykę urazów, podstawy anatomii i
fizjologii wysiłku, organizację jednostki treningowej, podstawowe przepisy i punktację BJJ oraz zasady
prowadzenia sparingu i pracy zadaniowej.

EGZAMIN TECHNICZNO-PRAKTYCZNY
Kandydat prezentuje wybrane elementy z zakresu poruszania się, obaleń, kontroli pozycyjnej, gardy,
przechodzenia gardy, ucieczek oraz technik kończących. Oceniane są poprawność techniczna, kontrola,
bezpieczeństwo partnera, płynność przejść, rozumienie pozycji i umiejętność czytelnego
zademonstrowania techniki.

EGZAMIN METODYCZNY
Kandydat przygotowuje i prowadzi fragment jednostki treningowej na wskazany lub wylosowany temat.
Komisja ocenia sposób demonstracji, jasność instrukcji, dobór progresji, organizację pracy w parach,
korygowanie błędów, bezpieczeństwo oraz umiejętność przejścia od nauki techniki do ćwiczenia
zadaniowego.
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POZIOM TECHNICZNY I WERYFIKACJA
Ze względu na specyfikę BJJ sam staż treningowy nie zastępuje rzeczywistych kompetencji technicznych.
Kandydat powinien posiadać poziom pozwalający bezpiecznie demonstrować i nauczać podstawowych
pozycji, przejść, ucieczek i technik kończących. W przypadku BJJ rekomendowany jest minimum niebieski
pas. Osoby posiadające doświadczenie w grapplingu, judo, zapasach, ju-jitsu lub MMA mogą zostać
dopuszczone na podstawie indywidualnej weryfikacji.

ZASADY CERTYFIKACJI
Samo uczestnictwo w szkoleniu nie jest równoznaczne z uzyskaniem dokumentów instruktorskich.

Dokumenty instruktorskie PSBO wydawane są wyłącznie osobom spełniającym wymagania dla kandydata,
które pozytywnie zaliczą egzamin teoretyczny, techniczno-praktyczny i metodyczny. W przypadku
stwierdzenia braków komisja może wskazać zakres wymagający uzupełnienia oraz warunki ponownej
weryfikacji.

CENA SZKOLENIA
Rodzaj uczestnictwa Cena

Cena standardowa

Kluby Partnerskie PSBO 450 zł

Preferencyjna cena przysługuje aktywnym Klubom Partnerskim Polskiego Stowarzyszenia Bezpieczeństwa
Osobistego zgodnie z zasadami Programu Partnerskiego PSBO.

DLA KOGO?
• praktyków brazylijskiego jiu-jitsu posiadających wymagane doświadczenie;

• zawodników i praktyków grapplingu, ju-jitsu, judo, zapasów oraz MMA po pozytywnej weryfikacji;

• osób przygotowujących się do pracy instruktorskiej w BJJ;

• instruktorów sportów walki chcących rozszerzyć kompetencje o walkę chwytaną i parter;

• osób planujących prowadzenie własnej sekcji BJJ;

• członków Klubów Partnerskich PSBO.

Celem szkolenia jest przygotowanie kompetentnego, świadomego i odpowiedzialnego instruktora BJJ,
który potrafi bezpiecznie nauczać technik, prowadzić progresję pozycyjną, organizować ćwiczenia
zadaniowe i sparingi oraz rozwijać umiejętności uczestników z zachowaniem szczególnej dbałości o
bezpieczeństwo partnera.

1 200 z·



