SZKOLENIE
INSTRUKTORSKIE -
BOKS

Polskie Stowarzyszenie Bezpieczeristwa
Osobistego (PSBO)

Szkolenie instruktorskie z zakresu boksu organizowane przez Polskie Stowarzyszenie Bezpieczenstwa
Osobistego przeznaczone jest dla 0s6b posiadajgcych wieloletnie doswiadczenie w boksie lub
pokrewnych dyscyplinach uderzanych, ktore chca przygotowaé sie do bezpiecznego, Swiadomego i
metodycznego prowadzenia zaje¢ bokserskich.

Program nie jest kursem uczacym boksu od podstaw. Jego zadaniem jest uporzadkowanie, rozwiniecie i
zweryfikowanie kompetenciji technicznych oraz przygotowanie kandydata do pracy instruktorskiej:
nauczania techniki, planowania jednostek treningowych, pracy na przyrzadach, prowadzenia ¢wiczen w
parach i sparingéw, przygotowania motorycznego oraz podstaw taktyki walki.

Program zostat opracowany z uwzglednieniem standardéw spotykanych w szkoleniach instruktorskich
boksu w Polsce, ze szczegdlnym naciskiem na praktyke, metodyke, bezpieczenstwo oraz umiejetnosé
prowadzenia zaje¢ z osobami na r6znym poziomie zaawansowania.

WYMAGANIA DLA KANDYDATA

e ukonhczone 18 lat;

e minimum wyksztalcenie Srednie;

e minimum 3 lata udokumentowanego doswiadczenia treningowego w boksie lub pokrewnych
dyscyplinach uderzanych, w szczegdlnosci kickboxingu lub Muay Thai;

e odpowiedni poziom techniczny i sprawnosciowy potwierdzony podczas weryfikacji wstepnej PSBO;

e brak przeciwwskazan zdrowotnych do udziatlu w szkoleniu praktycznym i wysitku charakterystycznym
dla sportéw walki;

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

Doswiadczenie w rywalizacji sportowej jest mile widziane, ale nie stanowi bezwzglednego warunku
przystgpienia do szkolenia. Kandydat bez historii startowej powinien wykaza¢ sie odpowiednig
znajomoscig zasad walki, pracy zadaniowej, sparingu i taktyki bokserskiej.

Kandydaci wywodzacy sie z kickboxingu, Muay Thai lub innych pokrewnych sportéw walki moga zostac
dopuszczeni do szkolenia po indywidualnej weryfikacji. Podczas oceny nalezy zwrdci¢ szczeg6lng uwage
na elementy specyficzne dla boksu: pozycje, prace nég, dystans, mechanike cioséw, obrony, prace w
pétdystansie i zwarciu oraz zasady rywalizacji bokserskiej.

WYMIAR | FORMA SZKOLENIA

taczny wymiar programu: 34 godziny szkoleniowe.

Program moze by¢ realizowany w formie intensywnych zjazdéw stacjonarnych lub kilku modutéw
szkoleniowych. Czes¢ praktyczna oraz egzaminy wymagajg bezposredniej obecnosci kandydata.
Szczego6towy harmonogram ustalany jest dla danej edycji szkolenia.
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PROGRAM SZKOLENIA - 34 GODZINY

1. Podstawy teoretyczne, bezpieczenistwo i metodyka - 5 godzin

e podstawy historii boksu olimpijskiego i zawodowego;

e rola, zadania i odpowiedzialnos¢ instruktora;

e podstawowe przepisy i zasady rywalizacji bokserskiej;

e bezpieczenstwo treningu i organizacja pracy na sali;

e podstawy fizjologii wysitku i regeneraciji;

e struktura jednostki treningowej oraz podstawy planowania mikrocyklu;

e dob6r metod i Srodkéw treningowych do wieku, doswiadczenia i poziomu ¢wiczgcych;
e podstawy przygotowania psychicznego i komunikacji trener—zawodnik.

2. Pozycja bokserska, poruszanie sie i dystans - 4 godziny
e prawidlowa pozycja bokserska i garda;

e ustawienie stdp, kolan, bioder i tutowia;

e krok bokserski oraz poruszanie sie w réznych kierunkach;
e doskok, odskok, zakrok, wykrok i zmiana kata;

e utrzymywanie rownowagi podczas ataku i obrony;

e praca w dystansie, pétdystansie i podstawach zwarcia;

¢ metodyka nauczania pracy ndg i najczestsze biedy.

3. Techniki ofensywne i kombinacje - 5 godzin

ciosy proste na gtowe i tutow;

e ciosy sierpowe;

e ciosy z dotu;

¢ mechanika generowania sity i przenoszenia ciezaru ciala;
e praca bioder i barkéw;

e lgczenie cios6w w serie i kombinacje;

e atak pojedynczy, ponowiony i kombinowany;

e atak po zwodzie i wykorzystanie zmiany rytmu;

¢ metodyka nauczania technik ofensywnych.

4. Obrony, kontrataki i praca defensywna - 4 godziny

e Dloki, zbicia i przechwycenia w zakresie dozwolonym technicznie;
e odejscia, odskoki i praca dystansem;

e odchylenia, uniki i zejscia z linii ciosu;

e obrona przed ciosami prostymi, sierpowymi i z dotu;

e taczenie obrony z kontratakiem;

e kontry bezpos$rednie i posrednie;

e C¢wiczenia reakcji i czytania przeciwnika;

e korygowanie podstawowych bledéw defensywnych.

5. Praca na przyrzadach i tarczowanie - 4 godziny

e zasady bezpiecznej pracy na worku;

e praca natarczach i tapach trenerskich;

e prawidtowe ustawienie osoby trzymajgcej tarcze;

¢ budowanie kombinacji na przyrzadach;

e wykorzystanie skakanki, pitek lekarskich i innych $rodkéw treningowych;
e ¢wiczenia szybkosciowe, koordynacyjne i wytrzymatosciowe;
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taczenie pracy technicznej z przygotowaniem motorycznym.

. Sparing, ¢wiczenia zadaniowe i taktyka walki - 3 godziny
réznice pomiedzy sparingiem technicznym, zadaniowym, umownym i wolnym;
e dobor partneréw oraz kontrola intensywnosci;
e bezpieczenstwo sparingu i przerwanie ¢wiczenia w sytuacji zagrozenia,
e podstawy taktyki w dystansie i pétdystansie;
e walka z przeciwnikiem wyzszym, nizszym, ofensywnym i kontrujgcym;
e podstawy analizy zachowania przeciwnika;
¢ budowanie prostego planu taktycznego.

* O

7. Przygotowanie motoryczne boksera - 3 godziny
rozwoj szybkosci, sity, wytrzymatosci i koordynacji;

e ¢wiczenia specyficzne dla boksu;

e dobodr obcigzen do wieku i poziomu zaawansowania;

e podstawy profilaktyki przecigzen i urazéw;

e regeneracja i kontrola zmeczenia;

e gryizabawy ruchowe w treningu dzieci i miodziezy.

8. Praktyka instruktorska - 4 godziny

e samodzielne przygotowanie fragmentu jednostki treningowej;
e prowadzenie rozgrzewki lub czesci technicznej;

e demonstracja i objasnianie technik;

e organizacja ¢wiczeh w parach i pracy na przyrzadach;

¢ wychwytywanie i korygowanie btedow;

e kontrola bezpieczenstwa i intensywnosci;

e komunikacja z grupa;

e indywidualizacja ¢wiczen i udzielanie informacji zwrotne;.

O

. Egzaminy koncowe - 2 godziny
egzamin teoretyczny;
egzamin techniczno-praktyczny;
egzamin metodyczny.

EGZAMIN TEORETYCZNY

Egzamin obejmuje materiat z zakresu metodyki treningu, bezpieczenstwa, podstaw fizjologii wysitku,
planowania jednostki treningowej, podstawowych przepiséw bokserskich, przygotowania motorycznego,
zasad prowadzenia sparingu oraz roli instruktora w procesie szkoleniowym. Warunkiem zaliczenia jest
uzyskanie wyniku okreslonego przez komisje egzaminacyjna.

EGZAMIN TECHNICZNO-PRAKTYCZNY

Kandydat prezentuje podstawowe elementy techniki bokserskiej: pozycje i poruszanie sig, ciosy proste,
sierpowe i z dotu, kombinacje, wybrane obrony, kontrataki, prace w r6znych dystansach oraz prace na
przyrzadach lub tarczach.
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Oceniane sa: poprawnosc techniczna, réwnowaga, praca nég, mechanika cioséw, koordynacja, kontrola,
ptynnos¢, znajomosE zasad bezpieczenstwa oraz umiejetnosé czytelnej demonstracji techniki w sposob
umozliwiajacy jej pdzniejsze nauczanie.

EGZAMIN METODYCZNY

Kandydat przygotowuje i prowadzi fragment jednostki treningowej na wskazany lub wylosowany temat.
Moze to by¢ nauka wybranego ciosu, kombinacji, obrony, pracy nég, ¢wiczenia na tarczach albo zadania
taktycznego.

Komisja ocenia sposob przekazywania wiedzy, demonstracje, organizacje grupy, dobér progresiji,
umiejetnos¢ korygowania btedéw, kontrole bezpieczenstwa, dostosowanie ¢wiczenia do poziomu
uczestnikéw oraz wtasciwe wykorzystanie czasu.

ZASADY CERTYFIKACIJI

Samo uczestnictwo w szkoleniu nie jest rownoznaczne z uzyskaniem dokumentéw
instruktorskich.

Dokumenty instruktorskie PSBO wydawane sg wytacznie osobom spetniajgcym wymagania dla
kandydata, ktére pozytywnie zalicza egzamin teoretyczny, techniczno-praktyczny i metodyczny.

Celem certyfikacji jest potwierdzenie rzeczywistych kompetencji do bezpiecznego i metodycznego
prowadzenia zaje¢ bokserskich, a nie jedynie obecnosci na szkoleniu. W przypadku niezaliczenia
wybranego elementu komisja moze okresli¢ zakres wymagajgcy uzupetnienia oraz warunki ponownej
weryfikaciji.

WAZNE - ZAKRES DOKUMENTOW PSBO

Szkolenie i dokumenty wydawane przez PSBO stanowig potwierdzenie ukonczenia programu i
pozytywnej weryfikacji w ramach struktur PSBO. Nie sg one licencjg Polskiego Zwigzku Bokserskiego
(PZB), nie oznaczajg akredytacji PZB i nie zastepuja odrebnych wymagan licencyjnych obowigzujacych w
strukturach Polskiego Zwigzku Bokserskiego.

CENA SZKOLENIA
Rodzaj uczestnictwa Cena
Cena standardowa 1200 z
Kluby Partnerskie PSBO 450 zt

Preferencyjna cena przystuguje aktywnym Klubom Partnerskim Polskiego Stowarzyszenia
Bezpieczenstwa Osobistego zgodnie z zasadami Programu Partnerskiego PSBO.

DLA KOGO?

e 0s0b posiadajacych wieloletnie doswiadczenie w boksie;

e zawodnikéw i praktykéw kickboxingu lub Muay Thai po pozytywnej weryfikacji technicznej;
e 0s6b przygotowujgcych sie do prowadzenia zaje¢ bokserskich;

e instruktoréw sportéw walki chcacych rozszerzy¢é kompetencje o specjalizacje bokserska;

e czlonkéw Klubéw Partnerskich PSBO;
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e 0s06b planujacych rozwijanie sekcji bokserskiej w ramach wtasnego klubu.

Celem szkolenia jest przygotowanie kompetentnego, S$wiadomego i odpowiedzialnego instruktora boksu,
ktory potrafi prawidtowo demonstrowac i nauczac¢ techniki, planowac zajecia, prowadzi¢ ¢wiczenia

zadaniowe i sparingi, pracowac na przyrzadach oraz bezpiecznie wspiera¢ rozwoj oséb poczatkujacych i
bardziej zaawansowanych.
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