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SZKOLENIE 
INSTRUKTORSKIE – 

BOKS
Polskie Stowarzyszenie Bezpieczeństwa 

Osobistego (PSBO)

Szkolenie instruktorskie z zakresu boksu organizowane przez Polskie Stowarzyszenie Bezpieczeństwa 
Osobistego przeznaczone jest dla osób posiadających wieloletnie doświadczenie w boksie lub 
pokrewnych dyscyplinach uderzanych, które chcą przygotować się do bezpiecznego, świadomego i 
metodycznego prowadzenia zajęć bokserskich.

Program nie jest kursem uczącym boksu od podstaw. Jego zadaniem jest uporządkowanie, rozwinięcie i 
zweryfikowanie kompetencji technicznych oraz przygotowanie kandydata do pracy instruktorskiej: 
nauczania techniki, planowania jednostek treningowych, pracy na przyrządach, prowadzenia ćwiczeń w 
parach i sparingów, przygotowania motorycznego oraz podstaw taktyki walki.

Program został opracowany z uwzględnieniem standardów spotykanych w szkoleniach instruktorskich 
boksu w Polsce, ze szczególnym naciskiem na praktykę, metodykę, bezpieczeństwo oraz umiejętność 
prowadzenia zajęć z osobami na różnym poziomie zaawansowania.

WYMAGANIA DLA KANDYDATA
 ukończone 18 lat;
 minimum wykształcenie średnie;
 minimum 3 lata udokumentowanego doświadczenia treningowego w boksie lub pokrewnych 

dyscyplinach uderzanych, w szczególności kickboxingu lub Muay Thai;
 odpowiedni poziom techniczny i sprawnościowy potwierdzony podczas weryfikacji wstępnej PSBO;
 brak przeciwwskazań zdrowotnych do udziału w szkoleniu praktycznym i wysiłku charakterystycznym 

dla sportów walki;
 pozytywne zaliczenie egzaminu teoretycznego, techniczno-praktycznego i metodycznego.

Doświadczenie w rywalizacji sportowej jest mile widziane, ale nie stanowi bezwzględnego warunku 
przystąpienia do szkolenia. Kandydat bez historii startowej powinien wykazać się odpowiednią 
znajomością zasad walki, pracy zadaniowej, sparingu i taktyki bokserskiej.

Kandydaci wywodzący się z kickboxingu, Muay Thai lub innych pokrewnych sportów walki mogą zostać 
dopuszczeni do szkolenia po indywidualnej weryfikacji. Podczas oceny należy zwrócić szczególną uwagę 
na elementy specyficzne dla boksu: pozycję, pracę nóg, dystans, mechanikę ciosów, obrony, pracę w 
półdystansie i zwarciu oraz zasady rywalizacji bokserskiej.

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

Program może być realizowany w formie intensywnych zjazdów stacjonarnych lub kilku modułów 
szkoleniowych. Część praktyczna oraz egzaminy wymagają bezpośredniej obecności kandydata. 
Szczegółowy harmonogram ustalany jest dla danej edycji szkolenia.
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PROGRAM SZKOLENIA – 34 GODZINY

1. Podstawy teoretyczne, bezpieczeństwo i metodyka – 5 godzin
 podstawy historii boksu olimpijskiego i zawodowego;
 rola, zadania i odpowiedzialność instruktora;
 podstawowe przepisy i zasady rywalizacji bokserskiej;
 bezpieczeństwo treningu i organizacja pracy na sali;
 podstawy fizjologii wysiłku i regeneracji;
 struktura jednostki treningowej oraz podstawy planowania mikrocyklu;
 dobór metod i środków treningowych do wieku, doświadczenia i poziomu ćwiczących;
 podstawy przygotowania psychicznego i komunikacji trener–zawodnik.

2. Pozycja bokserska, poruszanie się i dystans – 4 godziny
 prawidłowa pozycja bokserska i garda;
 ustawienie stóp, kolan, bioder i tułowia;
 krok bokserski oraz poruszanie się w różnych kierunkach;
 doskok, odskok, zakrok, wykrok i zmiana kąta;
 utrzymywanie równowagi podczas ataku i obrony;
 praca w dystansie, półdystansie i podstawach zwarcia;
 metodyka nauczania pracy nóg i najczęstsze błędy.

3. Techniki ofensywne i kombinacje – 5 godzin
 ciosy proste na głowę i tułów;
 ciosy sierpowe;
 ciosy z dołu;
 mechanika generowania siły i przenoszenia ciężaru ciała;
 praca bioder i barków;
 łączenie ciosów w serie i kombinacje;
 atak pojedynczy, ponowiony i kombinowany;
 atak po zwodzie i wykorzystanie zmiany rytmu;
 metodyka nauczania technik ofensywnych.

4. Obrony, kontrataki i praca defensywna – 4 godziny
 bloki, zbicia i przechwycenia w zakresie dozwolonym technicznie;
 odejścia, odskoki i praca dystansem;
 odchylenia, uniki i zejścia z linii ciosu;
 obrona przed ciosami prostymi, sierpowymi i z dołu;
 łączenie obrony z kontratakiem;
 kontry bezpośrednie i pośrednie;
 ćwiczenia reakcji i czytania przeciwnika;
 korygowanie podstawowych błędów defensywnych.

5. Praca na przyrządach i tarczowanie – 4 godziny
 zasady bezpiecznej pracy na worku;
 praca na tarczach i łapach trenerskich;
 prawidłowe ustawienie osoby trzymającej tarcze;
 budowanie kombinacji na przyrządach;
 wykorzystanie skakanki, piłek lekarskich i innych środków treningowych;
 ćwiczenia szybkościowe, koordynacyjne i wytrzymałościowe;
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 łączenie pracy technicznej z przygotowaniem motorycznym.

6. Sparing, ćwiczenia zadaniowe i taktyka walki – 3 godziny
 różnice pomiędzy sparingiem technicznym, zadaniowym, umownym i wolnym;
 dobór partnerów oraz kontrola intensywności;
 bezpieczeństwo sparingu i przerwanie ćwiczenia w sytuacji zagrożenia;
 podstawy taktyki w dystansie i półdystansie;
 walka z przeciwnikiem wyższym, niższym, ofensywnym i kontrującym;
 podstawy analizy zachowania przeciwnika;
 budowanie prostego planu taktycznego.

7. Przygotowanie motoryczne boksera – 3 godziny
 rozwój szybkości, siły, wytrzymałości i koordynacji;
 ćwiczenia specyficzne dla boksu;
 dobór obciążeń do wieku i poziomu zaawansowania;
 podstawy profilaktyki przeciążeń i urazów;
 regeneracja i kontrola zmęczenia;
 gry i zabawy ruchowe w treningu dzieci i młodzieży.

8. Praktyka instruktorska – 4 godziny
 samodzielne przygotowanie fragmentu jednostki treningowej;
 prowadzenie rozgrzewki lub części technicznej;
 demonstracja i objaśnianie technik;
 organizacja ćwiczeń w parach i pracy na przyrządach;
 wychwytywanie i korygowanie błędów;
 kontrola bezpieczeństwa i intensywności;
 komunikacja z grupą;
 indywidualizacja ćwiczeń i udzielanie informacji zwrotnej.

9. Egzaminy końcowe – 2 godziny
 egzamin teoretyczny;
 egzamin techniczno-praktyczny;
 egzamin metodyczny.

EGZAMIN TEORETYCZNY
Egzamin obejmuje materiał z zakresu metodyki treningu, bezpieczeństwa, podstaw fizjologii wysiłku, 
planowania jednostki treningowej, podstawowych przepisów bokserskich, przygotowania motorycznego, 
zasad prowadzenia sparingu oraz roli instruktora w procesie szkoleniowym. Warunkiem zaliczenia jest 
uzyskanie wyniku określonego przez komisję egzaminacyjną.

EGZAMIN TECHNICZNO-PRAKTYCZNY
Kandydat prezentuje podstawowe elementy techniki bokserskiej: pozycję i poruszanie się, ciosy proste, 
sierpowe i z dołu, kombinacje, wybrane obrony, kontrataki, pracę w różnych dystansach oraz pracę na 
przyrządach lub tarczach.
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Oceniane są: poprawność techniczna, równowaga, praca nóg, mechanika ciosów, koordynacja, kontrola, 
płynność, znajomość zasad bezpieczeństwa oraz umiejętność czytelnej demonstracji techniki w sposób 
umożliwiający jej późniejsze nauczanie.

EGZAMIN METODYCZNY
Kandydat przygotowuje i prowadzi fragment jednostki treningowej na wskazany lub wylosowany temat. 
Może to być nauka wybranego ciosu, kombinacji, obrony, pracy nóg, ćwiczenia na tarczach albo zadania 
taktycznego.

Komisja ocenia sposób przekazywania wiedzy, demonstrację, organizację grupy, dobór progresji, 
umiejętność korygowania błędów, kontrolę bezpieczeństwa, dostosowanie ćwiczenia do poziomu 
uczestników oraz właściwe wykorzystanie czasu.

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.

Celem certyfikacji jest potwierdzenie rzeczywistych kompetencji do bezpiecznego i metodycznego 
prowadzenia zajęć bokserskich, a nie jedynie obecności na szkoleniu. W przypadku niezaliczenia 
wybranego elementu komisja może określić zakres wymagający uzupełnienia oraz warunki ponownej 
weryfikacji.

WAŻNE – ZAKRES DOKUMENTÓW PSBO
Szkolenie i dokumenty wydawane przez PSBO stanowią potwierdzenie ukończenia programu i 
pozytywnej weryfikacji w ramach struktur PSBO. Nie są one licencją Polskiego Związku Bokserskiego 
(PZB), nie oznaczają akredytacji PZB i nie zastępują odrębnych wymagań licencyjnych obowiązujących w 
strukturach Polskiego Związku Bokserskiego.

CENA SZKOLENIA
Rodzaj uczestnictwa Cena
Cena standardowa 1 200 zł
Kluby Partnerskie PSBO 450 zł

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

DLA KOGO?
 osób posiadających wieloletnie doświadczenie w boksie;
 zawodników i praktyków kickboxingu lub Muay Thai po pozytywnej weryfikacji technicznej;
 osób przygotowujących się do prowadzenia zajęć bokserskich;
 instruktorów sportów walki chcących rozszerzyć kompetencje o specjalizację bokserską;
 członków Klubów Partnerskich PSBO;
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 osób planujących rozwijanie sekcji bokserskiej w ramach własnego klubu.

Celem szkolenia jest przygotowanie kompetentnego, świadomego i odpowiedzialnego instruktora boksu, 
który potrafi prawidłowo demonstrować i nauczać techniki, planować zajęcia, prowadzić ćwiczenia 
zadaniowe i sparingi, pracować na przyrządach oraz bezpiecznie wspierać rozwój osób początkujących i 
bardziej zaawansowanych.
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