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SZKOLENIE INSTRUKTORSKIE – 
KARATE

Polskie Stowarzyszenie Bezpieczeństwa Osobistego (PSBO)

Szkolenie instruktorskie z zakresu karate organizowane przez Polskie Stowarzyszenie Bezpieczeństwa 
Osobistego przeznaczone jest dla osób posiadających odpowiednie doświadczenie treningowe, które 
chcą przygotować się do samodzielnego, bezpiecznego i metodycznego prowadzenia zajęć karate.

Program został opracowany w sposób umożliwiający udział przedstawicielom różnych stylów i systemów 
karate. Jego celem nie jest zastępowanie programu technicznego konkretnej szkoły lub organizacji, lecz 
rozwijanie kompetencji instruktorskich, metodycznych i szkoleniowych niezbędnych do prawidłowego 
prowadzenia zajęć.

Szkolenie łączy przygotowanie teoretyczne, techniczne, praktyczne i metodyczne, ze szczególnym 
naciskiem na prawidłową demonstrację technik, bezpieczeństwo ćwiczących, planowanie procesu 
szkoleniowego, nauczanie kihon, kata i kumite oraz praktyczne prowadzenie jednostek treningowych.

WYMAGANIA DLA KANDYDATA
 ukończone 18 lat;
 minimum wykształcenie średnie;
 minimum 3 lata udokumentowanego doświadczenia treningowego w karate;
 minimum 3 Kyu w karate lub stopień równoważny;
 odpowiedni poziom techniczny i sprawnościowy;
 pozytywne przejście weryfikacji instruktorskiej oraz egzaminów końcowych.

Doświadczenie w rywalizacji sportowej nie jest wymagane. Kandydat może posiadać doświadczenie 
zawodnicze, jednak brak startów w zawodach nie wyklucza możliwości przystąpienia do szkolenia ani 
uzyskania dokumentów instruktorskich.

W przypadku osób posiadających wieloletnie doświadczenie treningowe, które nie posiadają formalnego 
stopnia 3 Kyu, komisja szkoleniowa PSBO może indywidualnie zweryfikować ich poziom techniczny oraz 
uznać równoważny stopień, doświadczenie lub kwalifikacje zdobyte w innej organizacji, federacji, stylu 
albo systemie karate. Podczas oceny mogą być uwzględniane posiadane stopnie, certyfikaty oraz 
dotychczasowe doświadczenie szkoleniowe.

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

Program może być realizowany w formie intensywnego szkolenia stacjonarnego, kilku zjazdów 
szkoleniowych albo w formule łączącej przygotowanie własne z zajęciami praktycznymi i egzaminem 
końcowym. Szczegółowy harmonogram ustalany jest dla danej edycji szkolenia.
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PROGRAM SZKOLENIA – 34 GODZINY

1. Podstawy teoretyczne i metodyka – 6 godzin
 rola, zadania i odpowiedzialność instruktora karate;
 zasady organizacji bezpiecznego treningu;
 podstawy anatomii i fizjologii wysiłku;
 podstawy biomechaniki technik karate;
 struktura prawidłowej jednostki treningowej;
 prowadzenie rozgrzewki i części końcowej treningu;
 planowanie procesu szkoleniowego;
 dobór metod i środków treningowych;
 dostosowanie zajęć do wieku i poziomu zaawansowania uczestników;
 podstawy pracy z dziećmi, młodzieżą i osobami dorosłymi;
 rola etykiety, dyscypliny i zasad obowiązujących podczas treningu karate.

2. Kihon – techniki podstawowe – 5 godzin
 podstawowe pozycje i poruszanie się;
 techniki ręczne i nożne;
 techniki blokujące i obronne;
 koordynacja pracy całego ciała, praca bioder, stabilność i równowaga;
 generowanie siły i dynamiki oraz prawidłowy oddech;
 łączenie technik w kombinacje;
 metodyka nauczania kihon oraz korygowanie najczęstszych błędów technicznych.

3. Kata / formy – 4 godziny
 znaczenie kata w procesie szkolenia karate;
 metodyka nauczania form;
 prawidłowe kierunki i kolejność wykonywania technik;
 rytm, tempo, dynamika, równowaga, koordynacja i koncentracja;
 kontrola oddechu;
 interpretacja podstawowych zastosowań technik;
 sposoby korygowania błędów podczas wykonywania kata;
 kandydat prezentuje kata/formy właściwe dla reprezentowanego stylu lub systemu.

4. Kumite i techniki walki – 4 godziny
 podstawy poruszania się w walce;
 kontrola dystansu i timing;
 praca ofensywna i defensywna;
 atak i kontratak;
 kombinacje technik ręcznych i nożnych;
 reakcja na działania partnera;
 ćwiczenia zadaniowe i podstawy taktyki walki;
 bezpieczne przechodzenie od ćwiczeń technicznych do kontrolowanej rywalizacji.

5. Praca na przyrządach i rozwój cech motorycznych – 3 godziny
 wykorzystanie tarcz, worków i innych dostępnych przyrządów;
 rozwój szybkości, dynamiki, koordynacji, siły i wytrzymałości;
 trening reakcji;
 bezpieczna praca w parach;
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 wykorzystanie ćwiczeń motorycznych w treningu karate.

6. Taktyka i przygotowanie do rywalizacji – 3 godziny
 podstawy przygotowania zawodnika do zawodów;
 planowanie okresu poprzedzającego start;
 przygotowanie fizyczne i techniczne;
 analiza mocnych i słabych stron zawodnika;
 podstawy strategii startowej;
 przygotowanie do konkurencji technicznych i walki;
 rozgrzewka przed startem i podstawy pracy instruktora podczas zawodów;
 analiza występu po zakończeniu rywalizacji.

7. Bezpieczeństwo i prowadzenie ćwiczeń kontaktowych – 2 godziny
 właściwy dobór partnerów treningowych;
 stopniowanie intensywności ćwiczeń;
 organizacja ćwiczeń kontaktowych i kumite zadaniowego;
 kontrola poziomu kontaktu;
 reagowanie na sytuacje niebezpieczne;
 minimalizowanie ryzyka urazów i dobór sprzętu ochronnego.

8. Praktyka instruktorska – 5 godzin
 prowadzenie wybranych elementów treningu pod nadzorem prowadzącego;
 komunikacja z grupą i demonstracja techniki;
 objaśnianie ćwiczeń, wychwytywanie i korygowanie błędów;
 dobór metod nauczania i dostosowanie ćwiczeń do poziomu uczestników;
 organizacja grupy, bezpieczeństwo i zarządzanie czasem.

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

EGZAMIN TEORETYCZNY
Egzamin obejmuje zagadnienia związane z metodyką prowadzenia zajęć, bezpieczeństwem treningu, 
podstawami anatomii i fizjologii, biomechaniką, planowaniem jednostki treningowej, organizacją procesu 
szkoleniowego, zasadami pracy z grupą oraz podstawowymi zagadnieniami dotyczącymi kihon, kata i 
kumite. Warunkiem zaliczenia jest uzyskanie wyniku określonego przez komisję egzaminacyjną.

EGZAMIN PRAKTYCZNY
Kandydat prezentuje wybrane elementy techniczne karate odpowiednie do reprezentowanego stylu i 
poziomu zaawansowania. Egzamin może obejmować techniki podstawowe, pozycje, techniki ręczne i 
nożne, bloki i obrony, kombinacje, kata/formy, elementy kumite oraz ćwiczenia z partnerem.

Oceniane są w szczególności: poprawność techniczna, koordynacja, dynamika, równowaga, kontrola, 
praca całego ciała, znajomość prezentowanych technik oraz umiejętność ich czytelnego 
zademonstrowania. Komisja uwzględnia specyfikę stylu karate reprezentowanego przez kandydata.
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EGZAMIN METODYCZNY
Kandydat otrzymuje temat lub zadanie i prowadzi fragment jednostki treningowej. Może to obejmować 
nauczanie wybranej techniki lub kombinacji, przeprowadzenie fragmentu kihon, nauczanie fragmentu 
kata, ćwiczenie w parach albo przygotowanie ćwiczenia pod kumite.

Oceniane są: sposób przekazywania wiedzy, jasność instrukcji, demonstracja, organizacja ćwiczenia, 
bezpieczeństwo, dobór metod nauczania, umiejętność dostrzegania i korygowania błędów, kontakt z 
grupą oraz właściwe wykorzystanie czasu.

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

Dokumenty instruktorskie wydawane są wyłącznie osobom, które spełnią wymagania określone dla 
kandydata oraz pozytywnie zaliczą egzamin teoretyczny, praktyczny i metodyczny. Celem przyjętego 
systemu jest potwierdzenie rzeczywistych kompetencji kandydata do prowadzenia zajęć, a nie jedynie 
jego obecności na szkoleniu.

W przypadku niezaliczenia jednego z wymaganych elementów komisja może wskazać zakres 
wymagający uzupełnienia oraz warunki ponownego przystąpienia do weryfikacji.

RÓŻNE STYLE KARATE
PSBO respektuje różnorodność szkół, organizacji i systemów karate. Szkolenie koncentruje się przede 
wszystkim na kompetencjach instruktorskich, metodyce, bezpieczeństwie oraz umiejętności prawidłowego 
prowadzenia procesu treningowego.

Podczas części technicznej i egzaminacyjnej uwzględniana jest specyfika stylu reprezentowanego przez 
kandydata. Dzięki temu szkolenie może być skierowane do przedstawicieli różnych odmian karate bez 
konieczności rezygnowania z własnej szkoły, organizacji czy dotychczasowej ścieżki szkoleniowej.

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 karate posiadających wymagane doświadczenie;
 osób przygotowujących się do pracy instruktorskiej;
 osób planujących prowadzenie własnej sekcji;
 instruktorów chcących rozszerzyć swoje kompetencje;
 członków Klubów Partnerskich PSBO;
 przedstawicieli różnych stylów i organizacji karate;
 instruktorów rozwijających się w strukturach organizacji współpracujących z PSBO.



Polskie Stowarzyszenie Bezpieczeństwa Osobistego • Materiał do publikacji na stronie internetowej

Celem szkolenia jest przygotowanie kompetentnego, świadomego i odpowiedzialnego instruktora karate, 
który nie tylko posiada odpowiedni poziom techniczny, ale przede wszystkim potrafi skutecznie 
przekazywać swoją wiedzę, organizować bezpieczne zajęcia oraz właściwie kierować rozwojem swoich 
podopiecznych.
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