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SZKOLENIE INSTRUKTORSKIE – 
KRAV MAGA

Polskie Stowarzyszenie Bezpieczeństwa Osobistego (PSBO)

Szkolenie instruktorskie Krav Maga organizowane przez Polskie Stowarzyszenie Bezpieczeństwa 
Osobistego przeznaczone jest dla osób posiadających wcześniejsze doświadczenie w Krav Maga, 
samoobronie lub pokrewnych sportach i sztukach walki, które chcą przygotować się do odpowiedzialnego, 
bezpiecznego i metodycznego prowadzenia zajęć.

Program nie jest kursem uczącym Krav Maga od podstaw. Stanowi szkolenie instruktorskie dla 
kandydatów posiadających już odpowiednią bazę techniczną. W toku szkolenia kompetencje kandydata 
są rozwijane i weryfikowane pod kątem techniki, metodyki nauczania, bezpieczeństwa, pracy pod presją 
oraz umiejętności prowadzenia zajęć.

Program obejmuje przygotowanie teoretyczne, techniczne, praktyczne i metodyczne. Szczególny nacisk 
położony jest na prewencję, świadomość otoczenia, bezpieczne reagowanie na zagrożenia, tworzenie 
możliwości przerwania kontaktu i oddalenia się z miejsca zagrożenia oraz odpowiedzialne prowadzenie 
treningu scenariuszowego.

WYMAGANIA DLA KANDYDATA
 ukończone 18 lat;
 minimum wykształcenie średnie;
 minimum 3 lata udokumentowanego doświadczenia treningowego w Krav Maga, samoobronie lub 

pokrewnych sportach albo sztukach walki;
 posiadanie stopnia odpowiadającego co najmniej poziomowi średniozaawansowanemu w uznanym 

systemie Krav Maga lub pozytywne przejście weryfikacji technicznej PSBO;
 odpowiedni poziom techniczny, sprawnościowy i psychofizyczny pozwalający na bezpieczny udział w 

szkoleniu;
 pozytywne przejście weryfikacji instruktorskiej oraz egzaminów końcowych.

Doświadczenie w rywalizacji sportowej nie jest wymagane. Krav Maga ma charakter systemu 
samoobrony, dlatego ocenie podlegają przede wszystkim kompetencje techniczne, bezpieczeństwo 
działania, umiejętność podejmowania decyzji oraz zdolność do prawidłowego nauczania.

Ze względu na różne systemy stopni stosowane przez organizacje Krav Maga komisja szkoleniowa PSBO 
może indywidualnie ocenić posiadane stopnie, certyfikaty, staż treningowy, doświadczenie instruktorskie i 
kwalifikacje uzyskane w innych organizacjach lub systemach.

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

Szkolenie może być realizowane w formie intensywnych zjazdów stacjonarnych lub w formule łączącej 
przygotowanie teoretyczne z obowiązkową częścią praktyczną, praktyką instruktorską i egzaminem 
końcowym. Szczegółowy harmonogram ustalany jest dla danej edycji.
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PROGRAM SZKOLENIA – 34 GODZINY

1. Fundamenty Krav Maga, bezpieczeństwo i metodyka – 4 godziny
 cele i założenia treningu Krav Maga jako systemu samoobrony;
 prewencja, świadomość sytuacyjna i rozpoznawanie zagrożeń;
 priorytety bezpieczeństwa: unikanie konfrontacji, deeskalacja, tworzenie drogi wyjścia i oddalenie się 

od zagrożenia;
 rola i odpowiedzialność instruktora;
 organizacja bezpiecznej jednostki treningowej;
 progresja nauczania: od techniki podstawowej do ćwiczeń sytuacyjnych;
 dostosowanie ćwiczeń do wieku, poziomu i możliwości uczestników;
 zasady bezpiecznej pracy z partnerem i sprzętem ochronnym.

2. Postawa, poruszanie, uderzenia i kopnięcia – 4 godziny
 pozycje neutralne i gotowości;
 poruszanie się i zarządzanie dystansem;
 podstawowe techniki ręczne i nożne stosowane w treningu Krav Maga;
 mechanika, równowaga, dynamika i kontrola techniki;
 łączenie technik w proste kombinacje;
 metodyka nauczania oraz korekta najczęstszych błędów.

3. Obrony przed uderzeniami i kopnięciami – 3 godziny
 zasady reakcji na ataki z różnych kierunków i dystansów;
 obrony zewnętrzne i wewnętrzne właściwe dla realizowanego programu;
 ochrona głowy i tułowia;
 łączenie obrony z kontrdziałaniem i bezpiecznym odejściem;
 ćwiczenia reakcji, dystansu i podejmowania decyzji;
 progresja od ćwiczeń kontrolowanych do pracy pod umiarkowaną presją.

4. Chwyty, obchwyty, duszenia i klincz – 4 godziny
 zasady uwalniania się z typowych chwytów;
 reakcje na obchwyty z różnych kierunków;
 reakcje na próby duszenia i ograniczenia swobody ruchu;
 podstawy pracy w zwarciu i klinczu;
 odzyskiwanie równowagi, przestrzeni i możliwości odejścia;
 bezpieczne nauczanie technik wymagających kontroli partnera.

5. Sytuacje w parterze i bezpieczne powstawanie – 3 godziny
 prewencja upadku i podstawowe zasady bezpieczeństwa;
 ochrona podczas znalezienia się na podłożu;
 utrzymywanie dystansu wobec zagrożenia;
 podstawowe reakcje na kontrolę i ograniczenie ruchu;
 tworzenie przestrzeni i bezpieczne powstawanie;
 priorytet powrotu do pozycji umożliwiającej oddalenie się z miejsca zagrożenia.

6. Zagrożenia z użyciem niebezpiecznych narzędzi – 4 godziny
 rozpoznawanie i ocena ryzyka;
 priorytet unikania kontaktu, zwiększania dystansu i wykorzystania drogi ucieczki;
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 zasady reagowania na zagrożenia z użyciem przedmiotów niebezpiecznych w ramach programu 
szkoleniowego;

 wykorzystanie otoczenia i dostępnych barier;
 bezpieczna organizacja ćwiczeń symulacyjnych;
 kontrola intensywności oraz ograniczanie ryzyka podczas treningu.

7. Wielu napastników, otoczenie, prewencja i taktyka – 2 godziny
 świadomość otoczenia i pozycjonowanie;
 unikanie osaczenia i utrzymywanie możliwości przemieszczania się;
 wykorzystanie przeszkód i przestrzeni;
 ochrona osób towarzyszących w podstawowych scenariuszach treningowych;
 podejmowanie decyzji ukierunkowanych na przerwanie kontaktu i bezpieczne oddalenie się.

8. Trening scenariuszowy, stres i podejmowanie decyzji – 2 godziny
 zasady budowania bezpiecznych scenariuszy treningowych;
 stopniowanie presji i obciążenia poznawczego;
 komunikacja i deeskalacja;
 podejmowanie decyzji w warunkach ograniczonego czasu;
 ocena zachowania po zakończeniu scenariusza i omówienie wniosków;
 bezpieczeństwo psychiczne i fizyczne uczestników.

9. Metodyka i praktyka instruktorska – 6 godzin
 budowa jednostki treningowej Krav Maga;
 formułowanie celu zajęć i dobór ćwiczeń;
 demonstracja i objaśnianie techniki;
 prowadzenie progresji technicznej i scenariuszowej;
 organizacja pracy indywidualnej, w parach i w grupie;
 wychwytywanie oraz korygowanie błędów;
 kontrolowanie intensywności i bezpieczeństwa;
 prowadzenie przez każdego kandydata wybranych fragmentów zajęć pod nadzorem prowadzącego;
 udzielanie informacji zwrotnej i ocena postępów ćwiczących.

10. Egzaminy końcowe – 2 godziny
 egzamin teoretyczny;
 egzamin techniczno-praktyczny;
 egzamin metodyczny;
 weryfikacja scenariuszowa i podejmowanie decyzji pod presją.

EGZAMIN TEORETYCZNY
Egzamin obejmuje zagadnienia związane z metodyką prowadzenia zajęć, bezpieczeństwem treningu, 
podstawami anatomii i fizjologii wysiłku, organizacją jednostki treningowej, prewencją, świadomością 
sytuacyjną, zasadami pracy scenariuszowej oraz odpowiedzialnością instruktora. Warunkiem zaliczenia 
jest uzyskanie wyniku określonego przez komisję egzaminacyjną.
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EGZAMIN TECHNICZNO-PRAKTYCZNY
Kandydat prezentuje wybrane elementy techniczne objęte programem szkolenia. Oceniane są w 
szczególności: poprawność techniczna, kontrola, koordynacja, bezpieczeństwo partnera, umiejętność 
dostosowania działania do sytuacji oraz czytelna demonstracja pozwalająca na późniejsze nauczanie.

EGZAMIN METODYCZNY
Kandydat otrzymuje temat i prowadzi fragment jednostki treningowej. Oceniane są: jasność instrukcji, 
demonstracja, organizacja grupy, dobór progresji, korygowanie błędów, kontrola intensywności, 
bezpieczeństwo oraz umiejętność wyjaśnienia celu wykonywanych ćwiczeń.

WERYFIKACJA SCENARIUSZOWA
Kandydat uczestniczy w kontrolowanych zadaniach sytuacyjnych sprawdzających świadomość otoczenia, 
komunikację, ocenę zagrożenia, podejmowanie decyzji oraz zdolność do działania pod presją. 
Weryfikacja nie polega wyłącznie na wykonaniu określonej techniki – oceniany jest cały proces decyzyjny, 
ze szczególnym uwzględnieniem prewencji, bezpieczeństwa i możliwości przerwania kontaktu.

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

Dokumenty instruktorskie wydawane są wyłącznie osobom, które spełnią wymagania dla kandydata oraz 
pozytywnie zaliczą wszystkie wymagane elementy weryfikacji: egzamin teoretyczny, techniczno-
praktyczny, metodyczny oraz część scenariuszową.

Celem certyfikacji jest potwierdzenie rzeczywistych kompetencji do bezpiecznego i odpowiedzialnego 
prowadzenia zajęć Krav Maga, a nie jedynie obecności na szkoleniu. W przypadku niezaliczenia 
wybranego elementu komisja może wskazać zakres wymagający uzupełnienia i warunki ponownej 
weryfikacji.

STANDARD SZKOLENIA I RÓŻNE SYSTEMY KRAV MAGA
PSBO respektuje fakt, że poszczególne organizacje Krav Maga stosują odmienne programy techniczne, 
nazewnictwo i systemy stopni. Podczas kwalifikacji oraz części technicznej możliwa jest indywidualna 
ocena dotychczasowej ścieżki szkoleniowej kandydata.

Niezależnie od reprezentowanego systemu wymagany jest odpowiedni poziom techniczny oraz 
wykazanie kompetencji instruktorskich zgodnych ze standardem szkolenia PSBO. Program nie ma na 
celu automatycznego nadawania stopni lub licencji innych, niezależnych organizacji.

CENA SZKOLENIA
Rodzaj uczestnictwa Cena
Cena standardowa 1 500 zł
Kluby Partnerskie PSBO 450 zł

Preferencyjna cena przysługuje aktywnym Klubom Partnerskim Polskiego Stowarzyszenia 
Bezpieczeństwa Osobistego zgodnie z zasadami Programu Partnerskiego PSBO.



Polskie Stowarzyszenie Bezpieczeństwa Osobistego • Materiał do publikacji na stronie internetowej

DLA KOGO?
 praktyków Krav Maga posiadających odpowiedni staż i poziom techniczny;
 osób z doświadczeniem w samoobronie lub pokrewnych sportach i sztukach walki, po pozytywnej 

weryfikacji;
 osób przygotowujących się do pracy instruktorskiej;
 instruktorów chcących rozszerzyć kompetencje o metodykę Krav Maga;
 osób planujących prowadzenie własnej sekcji;
 członków Klubów Partnerskich PSBO;
 instruktorów rozwijających się w strukturach organizacji współpracujących z PSBO.

Celem szkolenia jest przygotowanie kompetentnego, świadomego i odpowiedzialnego instruktora Krav 
Maga, który posiada nie tylko odpowiedni poziom techniczny, lecz także potrafi bezpiecznie przekazywać 
wiedzę, prowadzić progresję szkoleniową, organizować trening scenariuszowy oraz uczyć podejmowania 
rozsądnych decyzji w sytuacjach zagrożenia.
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