SZKOLENIE INSTRUKTORSKIE -
KARATE

Polskie Stowarzyszenie Bezpieczeristwa Osobistego (PSBO)

Szkolenie instruktorskie z zakresu karate organizowane przez Polskie Stowarzyszenie Bezpieczenstwa
Osobistego przeznaczone jest dla 0s6b posiadajgcych odpowiednie doswiadczenie treningowe, ktore
chca przygotowac sie do samodzielnego, bezpiecznego i metodycznego prowadzenia zaje¢ karate.

Program zostat opracowany w sposéb umozliwiajacy udziat przedstawicielom r6znych stylow i systemow
karate. Jego celem nie jest zastepowanie programu technicznego konkretnej szkoty lub organizacji, lecz
rozwijanie kompetencji instruktorskich, metodycznych i szkoleniowych niezbednych do prawidtowego
prowadzenia zajec.

Szkolenie tgczy przygotowanie teoretyczne, techniczne, praktyczne i metodyczne, ze szczegbélnym
naciskiem na prawidtowg demonstracje technik, bezpieczehstwo ¢wiczacych, planowanie procesu
szkoleniowego, nauczanie kihon, kata i kumite oraz praktyczne prowadzenie jednostek treningowych.

WYMAGANIA DLA KANDYDATA

e ukonczone 18 lat;

e minimum wyksztatcenie Srednie;

e minimum 3 lata udokumentowanego do$wiadczenia treningowego w karate;
e minimum 3 Kyu w karate lub stopien réwnowazny;

e odpowiedni poziom techniczny i sprawnosciowy;

e pozytywne przejscie weryfikacji instruktorskiej oraz egzaminéw koricowych.

Doswiadczenie w rywalizacji sportowej nie jest wymagane. Kandydat moze posiada¢ doswiadczenie
zawodnicze, jednak brak startow w zawodach nie wyklucza mozliwosci przystgpienia do szkolenia ani
uzyskania dokumentéw instruktorskich.

W przypadku oséb posiadajgcych wieloletnie doswiadczenie treningowe, ktére nie posiadajg formalnego
stopnia 3 Kyu, komisja szkoleniowa PSBO moze indywidualnie zweryfikowaé ich poziom techniczny oraz
uznaé rownowazny stopien, doswiadczenie lub kwalifikacje zdobyte w innej organizacji, federaciji, stylu
albo systemie karate. Podczas oceny moga by¢ uwzgledniane posiadane stopnie, certyfikaty oraz
dotychczasowe doswiadczenie szkoleniowe.

WYMIAR | FORMA SZKOLENIA

taczny wymiar programu: 34 godziny szkoleniowe.

Program moze by¢ realizowany w formie intensywnego szkolenia stacjonarnego, kilku zjazdéw
szkoleniowych albo w formule tgczacej przygotowanie wtasne z zajeciami praktycznymi i egzaminem
koncowym. Szczegdétowy harmonogram ustalany jest dla danej edycji szkolenia.
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PROGRAM SZKOLENIA - 34 GODZINY

. Podstawy teoretyczne i metodyka - 6 godzin

rola, zadania i odpowiedzialnos¢ instruktora karate;

zasady organizacji bezpiecznego treningu;

podstawy anatomii i fizjologii wysitku;

podstawy biomechaniki technik karate;

struktura prawidtowej jednostki treningowej;

prowadzenie rozgrzewki i czesci koricowej treningu;

planowanie procesu szkoleniowego;

dobdr metod i Srodkow treningowych;

dostosowanie zaje¢ do wieku i poziomu zaawansowania uczestnikow;
podstawy pracy z dzieémi, miodziezg i osobami dorostymi;

rola etykiety, dyscypliny i zasad obowigzujacych podczas treningu karate.

. Kihon - techniki podstawowe - 5 godzin

podstawowe pozycje i poruszanie sig;

techniki reczne i nozne;

techniki blokujgce i obronne;

koordynacja pracy catego ciata, praca bioder, stabilnos¢ i rGwnowaga;
generowanie sity i dynamiki oraz prawidtowy oddech;

laczenie technik w kombinacje;

metodyka nauczania kihon oraz korygowanie najczestszych btedéw technicznych.

3. Kata / formy - 4 godziny

znaczenie kata w procesie szkolenia karate;

metodyka nauczania form;

prawidtowe kierunki i kolejnos¢ wykonywania technik;

rytm, tempo, dynamika, rownowaga, koordynacja i koncentracja;

kontrola oddechu;

interpretacja podstawowych zastosowan technik;

sposoby korygowania btedéw podczas wykonywania kata;

kandydat prezentuje kata/formy wiasciwe dla reprezentowanego stylu lub systemu.

4. Kumite i techniki walki - 4 godziny

podstawy poruszania sie w walce;

kontrola dystansu i timing;

praca ofensywna i defensywna;

atak i kontratak;

kombinacje technik recznych i noznych;

reakcja na dziatania partnera;

¢wiczenia zadaniowe i podstawy taktyki walki;

bezpieczne przechodzenie od ¢éwiczen technicznych do kontrolowanej rywalizaciji.

5. Praca na przyrzadach i rozwéj cech motorycznych - 3 godziny

wykorzystanie tarcz, workow i innych dostepnych przyrzadéw;
rozwoj szybkosci, dynamiki, koordynacji, sity i wytrzymatosci;
trening reakcji;

bezpieczna praca w parach;
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wykorzystanie ¢wiczen motorycznych w treningu karate.

6. Taktyka i przygotowanie do rywalizacji - 3 godziny

e podstawy przygotowania zawodnika do zawodéw;

e planowanie okresu poprzedzajgcego start;

e przygotowanie fizyczne i techniczne;

e analiza mocnych i stabych stron zawodnika;

e podstawy strategii startowej;

e przygotowanie do konkurenciji technicznych i walki;

e rozgrzewka przed startem i podstawy pracy instruktora podczas zawodoéw;
e analiza wystepu po zakoriczeniu rywalizaciji.

7. Bezpieczenstwo i prowadzenie ¢wiczen kontaktowych - 2 godziny
e wihasciwy dobdr partneréw treningowych;

e stopniowanie intensywnosci cwiczen;

e organizacja ¢wiczen kontaktowych i kumite zadaniowego;

e kontrola poziomu kontaktu;

e reagowanie na sytuacje niebezpieczne;

e minimalizowanie ryzyka urazéw i dob6r sprzetu ochronnego.

8. Praktyka instruktorska - 5 godzin

e prowadzenie wybranych elementow treningu pod nadzorem prowadzacego;
e komunikacja z grupg i demonstracja techniki;

e objasnianie ¢wiczen, wychwytywanie i korygowanie btedéw;

e dobdr metod nauczania i dostosowanie ¢wiczen do poziomu uczestnikéw;

e organizacja grupy, bezpieczenstwo i zarzgdzanie czasem.

O

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

EGZAMIN TEORETYCZNY

Egzamin obejmuje zagadnienia zwigzane z metodyka prowadzenia zajec, bezpieczehstwem treningu,
podstawami anatomii i fizjologii, biomechanika, planowaniem jednostki treningowej, organizacjg procesu
szkoleniowego, zasadami pracy z grupg oraz podstawowymi zagadnieniami dotyczgcymi kihon, kata i
kumite. Warunkiem zaliczenia jest uzyskanie wyniku okreslonego przez komisje egzaminacyjna.

EGZAMIN PRAKTYCZNY

Kandydat prezentuje wybrane elementy techniczne karate odpowiednie do reprezentowanego stylu i
poziomu zaawansowania. Egzamin moze obejmowac techniki podstawowe, pozycje, techniki reczne i
nozne, bloki i obrony, kombinacje, kata/formy, elementy kumite oraz ¢wiczenia z partnerem.

Oceniane sg w szczegolnosci: poprawnosé techniczna, koordynacja, dynamika, réwnowaga, kontrola,
praca catego ciata, znajomos$c¢ prezentowanych technik oraz umiejetnos¢ ich czytelnego
zademonstrowania. Komisja uwzglednia specyfike stylu karate reprezentowanego przez kandydata.

Polskie Stowarzyszenie Bezpieczenstwa Osobistego ¢ Materiat do publikacji na stronie internetowej



EGZAMIN METODYCZNY

Kandydat otrzymuje temat lub zadanie i prowadzi fragment jednostki treningowej. Moze to obejmowac
nauczanie wybranej techniki lub kombinacji, przeprowadzenie fragmentu kihon, nauczanie fragmentu
kata, ¢wiczenie w parach albo przygotowanie ¢wiczenia pod kumite.

Oceniane sg: sposob przekazywania wiedzy, jasnos¢ instrukcji, demonstracja, organizacja ¢wiczenia,
bezpieczenstwo, dobdr metod nauczania, umiejetnosé dostrzegania i korygowania btedéw, kontakt z
grupa oraz whasciwe wykorzystanie czasu.

ZASADY CERTYFIKACJI

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

Dokumenty instruktorskie wydawane sg wytgcznie osobom, ktére spetnig wymagania okreslone dla
kandydata oraz pozytywnie zalicza egzamin teoretyczny, praktyczny i metodyczny. Celem przyjetego
systemu jest potwierdzenie rzeczywistych kompetencji kandydata do prowadzenia zajec¢, a nie jedynie
jego obecnosci na szkoleniu.

W przypadku niezaliczenia jednego z wymaganych elementéw komisja moze wskazac¢ zakres
wymagajgcy uzupetnienia oraz warunki ponownego przystapienia do weryfikacji.

ROZNE STYLE KARATE

PSBO respektuje réznorodnos¢ szkdt, organizacii i systemow karate. Szkolenie koncentruje sie przede
wszystkim na kompetencjach instruktorskich, metodyce, bezpieczenstwie oraz umiejetnosci prawidtowego
prowadzenia procesu treningowego.

Podczas czesci technicznej i egzaminacyjnej uwzgledniana jest specyfika stylu reprezentowanego przez
kandydata. Dzieki temu szkolenie moze by¢ skierowane do przedstawicieli réznych odmian karate bez
koniecznosci rezygnowania z wlasnej szkoly, organizacji czy dotychczasowej Sciezki szkoleniowej.

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

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

DLA KOGO?

e praktykéw karate posiadajacych wymagane doswiadczenie;

e 0s6b przygotowujacych sie do pracy instruktorskiej;

e 0s6b planujacych prowadzenie wlasnej sekcj;

e instruktoréw chcacych rozszerzy¢ swoje kompetencije;

e czlonkéw Klubéw Partnerskich PSBO;

e przedstawicieli r6znych stylow i organizacji karate;

e instruktorow rozwijajacych sie w strukturach organizacji wspoétpracujacych z PSBO.
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Celem szkolenia jest przygotowanie kompetentnego, $wiadomego i odpowiedzialnego instruktora karate,
ktory nie tylko posiada odpowiedni poziom techniczny, ale przede wszystkim potrafi skutecznie
przekazywac swojg wiedze, organizowac bezpieczne zajecia oraz wtasciwie kierowa¢ rozwojem swoich
podopiecznych.
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