SZKOLENIE INSTRUKTORSKIE -
KICKBOXING

Polskie Stowarzyszenie Bezpieczenstwa Osobistego (PSBO)

Szkolenie instruktorskie z zakresu kickboxingu organizowane przez Polskie Stowarzyszenie
Bezpieczenstwa Osobistego przeznaczone jest dla osob posiadajacych odpowiednie doswiadczenie
treningowe i sportowe, ktére chca przygotowac sie do samodzielnego, bezpiecznego i metodycznego
prowadzenia zajec z kickboxingu.

Program faczy przygotowanie teoretyczne, techniczne, praktyczne i metodyczne. Szczegolny nacisk
kltadziemy na prawidtowe przekazywanie wiedzy, bezpieczenstwo uczestnikéw, planowanie jednostek
treningowych, korygowanie btedéw oraz praktyczne prowadzenie zajec.

WYMAGANIA DLA KANDYDATA

e ukonczone 18 lat;

e minimum wyksztatcenie Srednie;

e minimum 3 lata udokumentowanego dos$wiadczenia treningowego w kickboxingu lub innych sportach i
sztukach walki uderzanych, takich jak taekwondo, karate, kung-fu lub inne pokrewne dyscypliny;

e minimum 3 Kyu w kickboxingu lub stopien rownowazny;

e doswiadczenie w rywalizacji sportowej lub udokumentowane doswiadczenie zawodnicze;

e odpowiedni poziom techniczny i sprawnosciowy;

e pozytywne przejscie weryfikacji instruktorskiej oraz egzaminéw koncowych.

W przypadku os6b posiadajgcych wieloletnie doswiadczenie treningowe lub zawodnicze, ktére nie
posiadaja formalnego stopnia 3 Kyu, komisja szkoleniowa PSBO moze indywidualnie zweryfikowac ich
poziom techniczny oraz uzna¢ rownowazny stopien, doswiadczenie sportowe lub kwalifikacje zdobyte w
innej organizacji, federacji albo systemie szkoleniowym.

Kandydaci posiadajgcy odpowiednie doswiadczenie, lecz niewystarczajgcy stopien szkoleniowy, moga
przystapi¢ do egzamindw nha stopnie Kyu w siedzibie organizacji — do 1 Kyu wigcznie — zgodnie z
obowigzujacym programem egzaminacyjnym.

WYMIAR | FORMA SZKOLENIA

taczny wymiar programu: 34 godziny szkoleniowe.

Program moze by¢ realizowany w siedzibie Polskiego Stowarzyszenia Bezpieczernstwa Osobistego, w filii
PSBO lub w innym miejscu wskazanym przez organizatora, w formie intensywnego szkolenia
stacjonarnego, kilku zjazdéw szkoleniowych albo w formule tgczacej przygotowanie wlasne z zajeciami
praktycznymi i egzaminem koncowym. Szczeg6towy harmonogram oraz miejsce szkolenia ustalane sg
dla danej edyciji.

PROGRAM SZKOLENIA - 34 GODZINY

1. Podstawy teoretyczne i metodyka - 6 godzin
¢ rola, zadania i odpowiedzialnos¢ instruktora;
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organizacja bezpiecznego treningu;

podstawy anatomii i fizjologii wysitku;

podstawy biomechaniki technik kickboxingu;

prowadzenie rozgrzewki i czesci koricowej treningu;

planowanie jednostki i procesu treningowego;

dobor éwiczen do wieku, poziomu zaawansowania i mozliwosci uczestnikow;
podstawy pracy z dzieémi, miodziezg i osobami dorostymi.

. Techniki bokserskie i praca rak - 5 godzin

pozycja walki, garda i poruszanie sie;

jab, cross, uderzenia sierpowe i podbrédkowe;
kombinacje bokserskie i praca na dystansie;

mechanika uderzen;

najczestsze bledy techniczne i sposoby ich korygowania.

. Techniki nozne - 5 godzin

front kick, side kick, roundhouse kick, hook kick, back kick i axe kick;
techniki obrotowe;

taczenie kopnie¢ w kombinacje;

praca na réznych poziomach ataku;

metodyka nauczania technik od podstaw do poziomu zaawansowanego.

. Obrona i kontratak - 3 godziny

uniki, zejscia, bloki i zbicia;

praca garda;

obrona przed technikami recznymi i noznymi;
przechodzenie z obrony do kontrataku;
kontrola dystansu.

. Kombinacje, tarczowanie i praca ze sprzetem - 4 godziny

metodyka pracy na tarczach i prawidtowe trzymanie tarcz;
praca na worku;

budowanie kombinacji rece—nogi;

trening szybko$ci, reakcji i koordynaciji;

organizacja bezpiecznej pracy w parach.

. Taktyka i przygotowanie do walki sportowej - 3 godziny

budowanie strategii walki;

kontrola tempa i dystansu;

analiza przeciwnika;

przygotowanie zawodnika do rywalizacij;

podstawy pracy naroznika;

rozgrzewka przed walkg i zachowanie pomiedzy rundami;
podstawy analizy walki po zakonczeniu pojedynku.

. Sparing i prowadzenie ¢wiczen zadaniowych - 2 godziny

dobér partneréw treningowych;

prowadzenie sparingéw technicznych i zadaniowych;
kontrola intensywnosci i bezpieczenstwa;

budowanie progresji od ¢wiczen technicznych do walki.
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8. Praktyka instruktorska - 4 godziny

e prowadzenie wybranych elementéw treningu pod nadzorem prowadzacego;
¢ komunikacja z grupa i demonstracja techniki;

¢ wychwytywanie i korygowanie btedéw;

e organizacja grupy i zarzgdzanie czasem,;

e dobor ¢wiczen oraz zachowanie bezpieczenstwa.

9. Egzaminy kofncowe - 2 godziny
egzamin teoretyczny;

egzamin praktyczny;

egzamin metodyczny.

EGZAMIN TEORETYCZNY

Egzamin obejmuje zagadnienia zwigzane z metodyka prowadzenia zaje¢, bezpieczenstwem treningu,
podstawami anatomii i fizjologii, planowaniem jednostki treningowej, prowadzeniem grup oraz
podstawami przygotowania zawodnika do rywalizacji sportowej. Warunkiem zaliczenia jest uzyskanie
wyniku okreslonego przez komisje egzaminacyjna.

EGZAMIN PRAKTYCZNY

Kandydat prezentuje wybrane techniki i kombinacje kickboxingu. Oceniane sg w szczegolnosci:
poprawnos¢ techniczna, dynamika, koordynacja, pozycja, praca nog, kontrola dystansu oraz umiejetnosé
czytelnego zademonstrowania techniki w spos6b umozliwiajacy jej pézniejsze nauczanie.

EGZAMIN METODYCZNY

Kandydat otrzymuje temat lub zadanie treningowe i prowadzi fragment jednostki treningowej. Komisja
ocenia przygotowanie éwiczenia, jasnos¢ instrukcji, sposdb demonstracji, bezpieczenstwo, organizacje
grupy, dobdr metod nauczania oraz umiejetnos¢ reagowania na btedy éwiczacych.

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. Certyfikacja ma
potwierdzac rzeczywiste przygotowanie kandydata do prowadzenia zajec, a nie jedynie jego obecnos¢ na
szkoleniu.

EGZAMINY NA STOPNIE KYU

W ramach struktur PSBO istnieje mozliwos¢ przystagpienia do egzamindw na stopnie szkoleniowe w
kickboxingu — do poziomu 1 Kyu wigcznie — zgodnie z obowigzujgcym programem technicznym i
wymaganiami egzaminacyjnymi. Egzamin na stopien Kyu jest odrebnym procesem od szkolenia
instruktorskiego i moze wigzac sie z dodatkowa optata.
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CENA SZKOLENIA

Rodzaj uczestnictwa Cena
Cena standardowa 1000 zt
Kluby Partnerskie PSBO 450 z}

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

DLA KOGO?

e zawodnikéw kickboxingu posiadajgcych wymagane doswiadczenie;
e 0s06b przygotowujgcych sie do pracy instruktorskiej;

e trenerow i instruktorow chcacych rozszerzy¢ zakres kompetenciji;

e 0s0b przygotowujgcych sie do prowadzenia wtasnej sekcij;

e czlonkéw Klubéw Partnerskich PSBO;
e zawodnikéw i instruktorow rozwijajacych sie w strukturach organizacji wspotpracujgcych z PSBO.

Celem szkolenia jest przygotowanie kompetentnego, Swiadomego i odpowiedzialnego instruktora, ktory
nie tylko potrafi prawidtowo wykonac¢ technike, ale przede wszystkim potrafi jej nauczy¢, zorganizowacé

bezpieczny trening oraz odpowiednio wspiera¢ rozwoj swoich zawodnikow.
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