SZKOLENIE INSTRUKTORSKIE - JUDO /
JUDO COMBAT

Polskie Stowarzyszenie Bezpieczenstwa Osobistego (PSBO)

Szkolenie instruktorskie Judo / Judo Combat organizowane przez Polskie Stowarzyszenie Bezpieczehstwa
Osobistego przeznaczone jest dla 0oséb posiadajgcych wczesniejsze doswiadczenie w judo lub pokrewnych
dyscyplinach chwytanych, ktére chcg przygotowad sie do bezpiecznego, Swiadomego i metodycznego
prowadzenia zajed.

Program tgczy fundamenty techniczne judo z rozszerzonym modutem zastosowania wybranych
umiejetnosci w kontrolowanych zadaniach samoobronnych i sytuacyjnych. Obejmuje bezpieczne upadki,
rzuty i podciecia, kontrole w parterze, trzymania, wybrane dZzwignie i duszenia, przejscia stéjka-parter,
prace zadaniowa, przygotowanie motoryczne oraz metodyke nauczania.

Program nie jest kursem uczgcym judo od podstaw. Jego celem jest uporzgdkowanie, rozwiniecie i
zweryfikowanie kompetencji technicznych kandydata oraz przygotowanie go do samodzielnego
prowadzenia zaje¢ w formule Judo / Judo Combat.

WYMAGANIA DLA KANDYDATA
e ukonczone 18 lat;
* minimum wyksztatcenie Srednie;

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

* w przypadku praktykéw judo rekomendowany minimum 2 Kyu; kandydat z nizszym stopniem lub z
innej dyscypliny moze zosta¢ dopuszczony po indywidualnej weryfikacji poziomu technicznego;

 praktyczna znajomos¢ ukemi, podstawowych rzutéw, kontroli w parterze i zasad bezpiecznej pracy z
partnerem;

» odpowiedni poziom techniczny i sprawnosciowy potwierdzony podczas weryfikacji PSBO;
* brak przeciwwskazah zdrowotnych do udziatu w szkoleniu praktycznym;
¢ pozytywne zaliczenie egzaminu teoretycznego, techniczno-praktycznego i metodycznego.

Doswiadczenie w rywalizacji sportowej jest mile widziane, ale nie jest wymagane. Kandydat powinien
jednak posiada¢ praktyczne doswiadczenie w randori, ¢wiczeniach zadaniowych albo innej formie
kontrolowanej pracy z oporem.

Wysoki stopien szkoleniowy sam w sobie nie zastepuje kompetenc;ji instruktorskich. Komisja ocenia
rzeczywistg umiejetnos¢ bezpiecznego demonstrowania, wyjasniania i nauczania materiatu.

WYMIAR, MIEJSCE | FORMA SZKOLENIA
tgczny wymiar programu: 34 godziny szkoleniowe.

Szkolenie moze odbywac sie w siedzibie Polskiego Stowarzyszenia Bezpieczefistwa Osobistego, w filii
PSBO lub w innym miejscu wskazanym przez organizatora. Program moze by¢ realizowany w formie
intensywnego szkolenia stacjonarnego albo kilku zjazdéw. Czes¢ praktyczna, praktyka instruktorska i
egzaminy wymagaja bezposredniej obecnosci kandydata.

PROGRAM SZKOLENIA - 34 GODZINY

1. Podstawy judo, bezpieczenstwo, etyka i metodyka - 4 godziny
* rola, zadania i odpowiedzialnos$¢ instruktora;
¢ podstawowe zasady, etykieta i terminologia judo;

e organizacja bezpiecznej pracy na tatami;
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« profilaktyka urazéw i kontrola intensywnosci;
* budowa jednostki treningowej;
» dobér metod do wieku i poziomu uczestnikéw;

¢ zasady progres;ji od nauki ruchu do pracy z oporem.

2. Ukemi, postawa, poruszanie i uchwyt - 3 godziny

pady w tyt, bok i przéd oraz bezpieczne przetoczenia;

e postawa naturalna i obronna;

poruszanie sie, zmiana kierunku i dystansu;

podstawy kumi-kata i bezpiecznej walki o uchwyt;

kuzushi, tsukuri i kake jako elementy wykonania rzutu;

* metodyka nauczania poczatkujacych.

3. Nage-waza - rzuty reczne i biodrowe - 4 godziny

wybrane techniki te-waza;

wybrane techniki koshi-waza;

» wytragcanie réwnowagi i wejscie do techniki;

kontrola partnera w fazie rzutu i po rzucie;

kombinacje i reakcje na obrone;

bezpieczna progresja techniczna.

»

Nage-waza - techniki nozne, podciecia i kombinacje - 3 godziny

wybrane techniki ashi-waza;

e podciecia, zahaczenia i techniki reapingowe odpowiednie do poziomu grupy;
* fgczenie technik w kombinacje;

e zmiana kierunku ataku;

» kontratak i reakcja na utrate réwnowagi;

* przejscie z rzutu do kontroli.

5. Katame-waza - trzymania i kontrola w parterze - 3 godziny

podstawowe osaekomi-waza;

stabilizacja pozycji i kontrola ciezarem ciata;

przejscia pomiedzy trzymaniami;

ucieczki z podstawowych pozycji;

przejscie ze stéjki do parteru;

bezpieczne prowadzenie ¢wiczen pozycyjnych.

o

Dzwignie, duszenia i bezpieczenstwo technik konczacych - 3 godziny

wybrane kansetsu-waza odpowiednie do poziomu i wieku ¢wiczgcych;

wybrane shime-waza dla uprawnionej grupy szkoleniowej;

zasady poddania i natychmiastowego zwalniania techniki;

kontrola pozycji przed zastosowaniem techniki kohczacej;

podstawowe obrony;

ograniczenia wieku i bezpieczenstwa przy doborze materiatu.
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7. Randori, ¢wiczenia zadaniowe i podstawy taktyki - 3 godziny

uchikomi i nage-komi jako narzedzia szkoleniowe;
* randori techniczne i kontrolowane;

e zadania z uchwytu, rzutu i parteru;

* dobér partnerdw i kontrola intensywnosci;

¢ podstawy taktyki, tempa i zarzgdzania uchwytem;

* analiza btedéw po walce zadaniowe;j.

8. Judo Combat - zastosowanie sytuacyjne i samoobronne - 3 godziny

» wykorzystanie bezpiecznych paddw i kontroli réwnowagi w sytuacjach pozasportowych;

kontrola dystansu i uchwytu w zwarciu;

* wybrane rzuty, podciecia i sprowadzenia dostosowane do kontrolowanych scenariuszy;

kontrola osoby po sprowadzeniu bez niepotrzebnej eskalacji;
* uwolnienia z podstawowych chwytéw i praca w zwarciu;

» Swiadomos¢ otoczenia, deeskalacja i bezpieczne zakohczenie sytuacji;

metodyka prowadzenia ¢wiczen scenariuszowych bez pozorowania uprawnien stuzbowych.

9. Przygotowanie motoryczne i ¢wiczenia specjalistyczne - 2 godziny
* rozwdéj sity, mocy, koordynacji, mobilnosci i wytrzymatosci;
» ¢wiczenia z partnerem charakterystyczne dla judo;
* przygotowanie chwytu i tutowia;
« profilaktyka przecigzen barkéw, kolan, szyi i kregostupa;
* podstawy regeneracji.
10. Metodyka, planowanie i praktyka instruktorska - 4 godziny
¢ samodzielne przygotowanie fragmentu jednostki treningowej;
» demonstracja techniki z uwzglednieniem bezpieczehstwa uke;
 objasnianie faz techniki i punktéw kontrolnych;
e organizacja pracy indywidualnej, w parach i grupie;
» prowadzenie progresji od techniki bez oporu do ¢wiczen zadaniowych;
* korygowanie btedéw i informacja zwrotna;
» dostosowanie zajec¢ do dzieci, mtodziezy i dorostych;
» prowadzenie przez kandydata fragmentu zaje¢ pod nadzorem.
11. Egzaminy kohncowe - 2 godziny
* egzamin teoretyczny;
e egzamin techniczno-praktyczny;

¢ egzamin metodyczny.

EGZAMIN TEORETYCZNY

Obejmuje metodyke prowadzenia zajed, bezpieczehstwo, podstawy anatomii i fizjologii wysitku,
terminologie judo, zasady organizacji treningu, podstawowe zagadnienia dotyczgce stopni szkoleniowych,
randori i rywalizacji oraz zasady prowadzenia modutu Judo Combat.

EGZAMIN TECHNICZNO-PRAKTYCZNY

Polskie Stowarzyszenie Bezpieczehstwa Osobistego ¢ strona 3



Kandydat prezentuje wybrane ukemi, elementy kumi-kata, nage-waza i katame-waza, przejscia
stdjka-parter, obrony, kombinacje oraz wybrane zadanie z modutu Judo Combat. Oceniane sg poprawnos¢
techniczna, kuzushi, kontrola, bezpieczehstwo partnera, ptynnos$¢, adekwatnosé do sytuacji i umiejetnosé
czytelnej demonstracji.

EGZAMIN METODYCZNY

Kandydat przygotowuje i prowadzi fragment jednostki treningowej na wskazany lub wylosowany temat.
Komisja ocenia sposéb demonstracji, jasnos$¢ instrukcji, doboér progresji, organizacje grupy, korygowanie
btedéw, bezpieczenstwo, komunikacje i wtasciwe wykorzystanie czasu.

STOPNIE SZKOLENIOWE | WERYFIKACJA

W przypadku kandydatéw wywodzacych sie z judo rekomendowany poziom wejsciowy wynosi minimum 2
Kyu. Kandydat posiadajacy nizszy stopien, ale odpowiednio dtugi staz i wysoki poziom praktyczny, albo
osoba wywodzgaca sie z pokrewnej dyscypliny chwytanej, moze zosta¢ dopuszczona po indywidualnej
weryfikacji. Ewentualne egzaminy na stopnie Kyu lub Dan sg odrebnym procesem od szkolenia
instruktorskiego.

ZASADY CERTYFIKAC]I

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

Dokumenty instruktorskie PSBO wydawane sa wytgcznie osobom spetniajacym wymagania dla kandydata,
ktére pozytywnie zaliczg egzamin teoretyczny, techniczno-praktyczny i metodyczny. W przypadku
stwierdzenia brakéw komisja moze wskazaé zakres wymagajgcy uzupetnienia oraz warunki ponowne;j
weryfikacji.

CHARAKTER MODULU JUDO COMBAT

Modut Judo Combat stanowi rozszerzenie programu o kontrolowane zastosowanie wybranych elementéw
judo w samoobronie i zadaniach sytuacyjnych. Nie jest szkoleniem stuzbowym i nie nadaje uprawnien do
stosowania $rodkéw przymusu bezposredniego. Nacisk potozony jest na bezpieczenstwo, kontrole,
deeskalacje, odpowiedzialnos¢ i adekwatnos$¢ dziatania.

CENA SZKOLENIA

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

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

DLA KOGO?
 praktykéw judo posiadajgcych wymagane doswiadczenie;
» zawodnikow i instruktoréw ju-jitsu, BJJ, zapaséw, sambo, grapplingu i MMA po pozytywnej weryfikacji;
* 0s6b przygotowujacych sie do pracy instruktorskiej w Judo / Judo Combat;

* instruktoréw sportéw i sztuk walki chcacych rozszerzy¢ kompetencje o rzuty, kontrole i bezpieczne
zastosowania sytuacyjne;

* 0s6b planujacych prowadzenie sekcji Judo / Judo Combat;
e cztonkéw Klubéw Partnerskich PSBO.

Celem szkolenia jest przygotowanie kompetentnego, Swiadomego i odpowiedzialnego instruktora Judo /
Judo Combat, ktéry potrafi bezpiecznie nauczaé padéw, rzutédw, kontroli i pracy w parterze, prowadzi¢
¢wiczenia zadaniowe i randori oraz wtasciwie wykorzystywa¢ wybrane elementy judo w kontrolowanych
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zadaniach samoobronnych.
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