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SZKOLENIE INSTRUKTORSKIE - JUDO /
JUDO COMBAT

Polskie Stowarzyszenie Bezpieczeństwa Osobistego (PSBO)

Szkolenie instruktorskie Judo / Judo Combat organizowane przez Polskie Stowarzyszenie Bezpieczeństwa
Osobistego przeznaczone jest dla osób posiadających wcześniejsze doświadczenie w judo lub pokrewnych
dyscyplinach chwytanych, które chcą przygotować się do bezpiecznego, świadomego i metodycznego
prowadzenia zajęć.

Program łączy fundamenty techniczne judo z rozszerzonym modułem zastosowania wybranych
umiejętności w kontrolowanych zadaniach samoobronnych i sytuacyjnych. Obejmuje bezpieczne upadki,
rzuty i podcięcia, kontrolę w parterze, trzymania, wybrane dźwignie i duszenia, przejścia stójka-parter,
pracę zadaniową, przygotowanie motoryczne oraz metodykę nauczania.

Program nie jest kursem uczącym judo od podstaw. Jego celem jest uporządkowanie, rozwinięcie i
zweryfikowanie kompetencji technicznych kandydata oraz przygotowanie go do samodzielnego
prowadzenia zajęć w formule Judo / Judo Combat.

WYMAGANIA DLA KANDYDATA
• ukończone 18 lat;

• minimum wykształcenie średnie;

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

• w przypadku praktyków judo rekomendowany minimum 2 Kyu; kandydat z niższym stopniem lub z
innej dyscypliny może zostać dopuszczony po indywidualnej weryfikacji poziomu technicznego;

• praktyczna znajomość ukemi, podstawowych rzutów, kontroli w parterze i zasad bezpiecznej pracy z
partnerem;

• odpowiedni poziom techniczny i sprawnościowy potwierdzony podczas weryfikacji PSBO;

• 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 randori, ćwiczeniach zadaniowych albo innej formie
kontrolowanej pracy z oporem.

Wysoki stopień szkoleniowy sam w sobie nie zastępuje kompetencji instruktorskich. Komisja ocenia
rzeczywistą umiejętność bezpiecznego demonstrowania, wyjaśniania i nauczania materiału.

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 judo, bezpieczeństwo, etyka i metodyka - 4 godziny

• rola, zadania i odpowiedzialność instruktora;

• podstawowe zasady, etykieta i terminologia judo;

• organizacja bezpiecznej pracy na tatami;
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• profilaktyka urazów i kontrola intensywności;

• budowa jednostki treningowej;

• dobór metod do wieku i poziomu uczestników;

• zasady progresji od nauki ruchu do pracy z oporem.

2. Ukemi, postawa, poruszanie i uchwyt - 3 godziny
• pady w tył, bok i przód oraz bezpieczne przetoczenia;

• postawa naturalna i obronna;

• poruszanie się, zmiana kierunku i dystansu;

• podstawy kumi-kata i bezpiecznej walki o uchwyt;

• kuzushi, tsukuri i kake jako elementy wykonania rzutu;

• metodyka nauczania początkujących.

3. Nage-waza - rzuty ręczne i biodrowe - 4 godziny
• wybrane techniki te-waza;

• wybrane techniki koshi-waza;

• wytrącanie równowagi i wejście do techniki;

• kontrola partnera w fazie rzutu i po rzucie;

• kombinacje i reakcje na obronę;

• bezpieczna progresja techniczna.

4. Nage-waza - techniki nożne, podcięcia i kombinacje - 3 godziny
• wybrane techniki ashi-waza;

• podcięcia, zahaczenia i techniki reapingowe odpowiednie do poziomu grupy;

• łączenie technik w kombinacje;

• zmiana kierunku ataku;

• kontratak i reakcja na utratę równowagi;

• przejście z rzutu do kontroli.

5. Katame-waza - trzymania i kontrola w parterze - 3 godziny
• podstawowe osaekomi-waza;

• stabilizacja pozycji i kontrola ciężarem ciała;

• przejścia pomiędzy trzymaniami;

• ucieczki z podstawowych pozycji;

• przejście ze stójki do parteru;

• bezpieczne prowadzenie ćwiczeń pozycyjnych.

6. Dźwignie, duszenia i bezpieczeństwo technik kończących - 3 godziny
• wybrane kansetsu-waza odpowiednie do poziomu i wieku ćwiczących;

• wybrane shime-waza dla uprawnionej grupy szkoleniowej;

• zasady poddania i natychmiastowego zwalniania techniki;

• kontrola pozycji przed zastosowaniem techniki kończącej;

• podstawowe obrony;

• ograniczenia wieku i bezpieczeństwa przy doborze materiału.
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7. Randori, ćwiczenia zadaniowe i podstawy taktyki - 3 godziny
• uchikomi i nage-komi jako narzędzia szkoleniowe;

• randori techniczne i kontrolowane;

• zadania z uchwytu, rzutu i parteru;

• dobór partnerów i kontrola intensywności;

• podstawy taktyki, tempa i zarządzania uchwytem;

• analiza błędów po walce zadaniowej.

8. Judo Combat - zastosowanie sytuacyjne i samoobronne - 3 godziny
• wykorzystanie bezpiecznych padów i kontroli równowagi w sytuacjach pozasportowych;

• kontrola dystansu i uchwytu w zwarciu;

• wybrane rzuty, podcięcia i sprowadzenia dostosowane do kontrolowanych scenariuszy;

• kontrola osoby po sprowadzeniu bez niepotrzebnej eskalacji;

• uwolnienia z podstawowych chwytów i praca w zwarciu;

• świadomość otoczenia, deeskalacja i bezpieczne zakończenie sytuacji;

• metodyka prowadzenia ćwiczeń scenariuszowych bez pozorowania uprawnień służbowych.

9. Przygotowanie motoryczne i ćwiczenia specjalistyczne - 2 godziny
• rozwój siły, mocy, koordynacji, mobilności i wytrzymałości;

• ćwiczenia z partnerem charakterystyczne dla judo;

• przygotowanie chwytu i tułowia;

• profilaktyka przeciążeń barków, kolan, szyi i kręgosłupa;

• podstawy regeneracji.

10. Metodyka, planowanie i praktyka instruktorska - 4 godziny
• samodzielne przygotowanie fragmentu jednostki treningowej;

• demonstracja techniki z uwzględnieniem bezpieczeństwa uke;

• objaśnianie faz techniki i punktów kontrolnych;

• organizacja pracy indywidualnej, w parach i grupie;

• prowadzenie progresji od techniki bez oporu do ćwiczeń zadaniowych;

• korygowanie błędów i informacja zwrotna;

• dostosowanie zajęć do dzieci, młodzieży i dorosłych;

• prowadzenie przez kandydata fragmentu zajęć pod nadzorem.

11. Egzaminy końcowe - 2 godziny
• egzamin teoretyczny;

• egzamin techniczno-praktyczny;

• egzamin metodyczny.

EGZAMIN TEORETYCZNY
Obejmuje metodykę prowadzenia zajęć, bezpieczeństwo, podstawy anatomii i fizjologii wysiłku,
terminologię judo, zasady organizacji treningu, podstawowe zagadnienia dotyczące stopni szkoleniowych,
randori i rywalizacji oraz zasady prowadzenia modułu Judo Combat.

EGZAMIN TECHNICZNO-PRAKTYCZNY
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Kandydat prezentuje wybrane ukemi, elementy kumi-kata, nage-waza i katame-waza, przejścia
stójka-parter, obrony, kombinacje oraz wybrane zadanie z modułu Judo Combat. Oceniane są poprawność
techniczna, kuzushi, kontrola, bezpieczeństwo partnera, płynność, adekwatność do sytuacji i umiejętność
czytelnej demonstracji.

EGZAMIN METODYCZNY
Kandydat przygotowuje i prowadzi fragment jednostki treningowej na wskazany lub wylosowany temat.
Komisja ocenia sposób demonstracji, jasność instrukcji, dobór progresji, organizację grupy, korygowanie
błędów, bezpieczeństwo, komunikację i właściwe wykorzystanie czasu.

STOPNIE SZKOLENIOWE I WERYFIKACJA
W przypadku kandydatów wywodzących się z judo rekomendowany poziom wejściowy wynosi minimum 2
Kyu. Kandydat posiadający niższy stopień, ale odpowiednio długi staż i wysoki poziom praktyczny, albo
osoba wywodząca się z pokrewnej dyscypliny chwytanej, może zostać dopuszczona po indywidualnej
weryfikacji. Ewentualne egzaminy na stopnie Kyu lub Dan są odrębnym procesem od szkolenia
instruktorskiego.

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.

CHARAKTER MODUŁU JUDO COMBAT
Moduł Judo Combat stanowi rozszerzenie programu o kontrolowane zastosowanie wybranych elementów
judo w samoobronie i zadaniach sytuacyjnych. Nie jest szkoleniem służbowym i nie nadaje uprawnień do
stosowania środków przymusu bezpośredniego. Nacisk położony jest na bezpieczeństwo, kontrolę,
deeskalację, odpowiedzialność i adekwatność działania.

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?
• praktyków judo posiadających wymagane doświadczenie;

• zawodników i instruktorów ju-jitsu, BJJ, zapasów, sambo, grapplingu i MMA po pozytywnej weryfikacji;

• osób przygotowujących się do pracy instruktorskiej w Judo / Judo Combat;

• instruktorów sportów i sztuk walki chcących rozszerzyć kompetencje o rzuty, kontrolę i bezpieczne
zastosowania sytuacyjne;

• osób planujących prowadzenie sekcji Judo / Judo Combat;

• członków Klubów Partnerskich PSBO.

Celem szkolenia jest przygotowanie kompetentnego, świadomego i odpowiedzialnego instruktora Judo /
Judo Combat, który potrafi bezpiecznie nauczać padów, rzutów, kontroli i pracy w parterze, prowadzić
ćwiczenia zadaniowe i randori oraz właściwie wykorzystywać wybrane elementy judo w kontrolowanych
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zadaniach samoobronnych.



