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SZKOLENIE INSTRUKTORSKIE - MUAY
THAI

Polskie Stowarzyszenie Bezpieczeństwa Osobistego (PSBO)

Szkolenie instruktorskie z zakresu Muay Thai organizowane przez Polskie Stowarzyszenie
Bezpieczeństwa Osobistego przeznaczone jest dla osób posiadających wcześniejsze doświadczenie w
Muay Thai lub pokrewnych dyscyplinach uderzanych, które chcą przygotować się do bezpiecznego,
świadomego i metodycznego prowadzenia zajęć.

Program nie jest kursem uczącym Muay Thai od podstaw. Jego celem jest uporządkowanie, rozwinięcie i
zweryfikowanie kompetencji technicznych kandydata oraz przygotowanie go do pracy instruktorskiej:
nauczania techniki, planowania jednostek treningowych, prowadzenia pracy na tarczach i przyrządach,
ćwiczeń w parach, klinczu, sparingu oraz podstaw przygotowania zawodnika do rywalizacji.

Program uwzględnia charakterystyczne elementy Muay Thai: techniki pięściarskie, kopnięcia, kolana,
łokcie, teep, pracę w klinczu, obrony i kontrataki, a także podstawy tradycji, etykiety i zasad rywalizacji
właściwych dla tej dyscypliny.

WYMAGANIA DLA KANDYDATA
• ukończone 18 lat;

• minimum wykształcenie średnie;

• minimum 3 lata udokumentowanego doświadczenia treningowego w Muay Thai lub pokrewnej
dyscyplinie uderzanej, np. kickboxingu, boksie, karate, taekwondo lub innej sztuce albo sporcie walki
o zbliżonym profilu;

• odpowiedni poziom techniczny i sprawnościowy potwierdzony podczas weryfikacji wstępnej PSBO;

• brak przeciwwskazań zdrowotnych do udziału w szkoleniu praktycznym;

• pozytywne zaliczenie egzaminu teoretycznego, techniczno-praktycznego i metodycznego.

Doświadczenie w rywalizacji sportowej jest mile widziane, ale nie stanowi bezwzględnego warunku
przystąpienia do szkolenia. Kandydat bez historii startowej powinien wykazać się znajomością zasad
walki, pracy zadaniowej, sparingu, klinczu oraz podstaw taktyki Muay Thai.

Kandydaci wywodzący się z innych dyscyplin uderzanych mogą zostać dopuszczeni po indywidualnej
weryfikacji. Szczególnej ocenie podlegają elementy charakterystyczne dla Muay Thai, w tym praca
kolanami i łokciami, teep, klincz, obrony przed kopnięciami oraz sposób prowadzenia pracy na tarczach.

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

Szkolenie może odbywać się w siedzibie Polskiego Stowarzyszenia Bezpieczeństwa Osobistego, w filii
PSBO lub w innym miejscu wskazanym przez organizatora. Program może być realizowany w formie
intensywnego szkolenia stacjonarnego albo kilku zjazdów szkoleniowych. Część praktyczna, praktyka
instruktorska i egzaminy wymagają bezpośredniej obecności kandydata.

PROGRAM SZKOLENIA - 34 GODZINY
1. Podstawy Muay Thai, teoria, bezpieczeństwo i metodyka - 4 godziny

• charakterystyka Muay Thai i jego miejsce w sportach walki;

• podstawy historii, tradycji i etykiety Muay Thai, w tym znaczenie Wai Kru i Ram Muay;

• rola, zadania i odpowiedzialność instruktora;

• bezpieczeństwo treningu oraz organizacja pracy na sali;

• podstawy anatomii, fizjologii wysiłku i profilaktyki urazów;
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• budowa jednostki treningowej i zasady planowania procesu szkoleniowego;

• podstawowe przepisy i zasady rywalizacji sportowej Muay Thai.

2. Pozycja, poruszanie się, dystans i balans - 3 godziny
• pozycja walki i garda;

• ustawienie stóp, bioder i tułowia;

• poruszanie się w przód, w tył i po kątach;

• kontrola dystansu i rytmu;

• balans podczas ataku, obrony i kontrataku;

• metodyka nauczania pracy nóg oraz korekta najczęstszych błędów.

3. Techniki ręczne i łokcie - 4 godziny
• ciosy proste, sierpowe i z dołu;

• łączenie technik pięściarskich w kombinacje;

• podstawowe techniki łokciowe właściwe dla Muay Thai;

• mechanika, kontrola i bezpieczne nauczanie technik łokciowych;

• atak po zwodzie i zmiana rytmu;

• łączenie pracy rąk i łokci z innymi technikami Muay Thai.

4. Kopnięcia, teep i techniki kolanami - 5 godzin
• round kick na różne poziomy;

• low kick i jego warianty treningowe;

• teep jako narzędzie kontroli dystansu i ataku;

• podstawowe techniki kolanami w dystansie i zwarciu;

• mechanika pracy bioder, rotacji i przenoszenia ciężaru ciała;

• łączenie kopnięć, kolan i technik ręcznych w kombinacje;

• metodyka nauczania oraz bezpieczna progresja techniczna.

5. Obrony, bloki, kontry i praca defensywna - 3 godziny
• obrony przed technikami ręcznymi;

• checki i inne podstawowe obrony przed kopnięciami;

• obrona przed teepem i technikami kolanami;

• praca dystansem, gardą i balansem;

• łączenie obrony z kontratakiem;

• ćwiczenia reakcji i czytania przeciwnika.

6. Klincz Muay Thai - 4 godziny
• podstawowe pozycje i zasady pracy w klinczu;

• kontrola postawy, równowagi i pozycji przeciwnika;

• praca rękami i ustawieniem ciała w klinczu;

• techniki kolanami w kontrolowanych ćwiczeniach;

• podstawy wytrącania równowagi i dozwolonych działań zależnie od regulaminu;

• bezpieczne prowadzenie ćwiczeń klinczowych;

• metodyka nauczania klinczu od podstaw do pracy zadaniowej.



Polskie Stowarzyszenie Bezpieczeństwa Osobistego • strona 3

7. Tarcze, worek i przygotowanie sprawnościowe - 3 godziny
• prawidłowe i bezpieczne trzymanie tarcz tajskich oraz łap;

• budowanie kombinacji na tarczach;

• praca na worku i innych przyrządach;

• rozwój szybkości, siły, wytrzymałości, koordynacji i dynamiki;

• dobór obciążeń do wieku, doświadczenia i poziomu zawodnika;

• łączenie przygotowania technicznego z motorycznym.

8. Sparing, ćwiczenia zadaniowe, taktyka i przepisy - 2 godziny
• sparing techniczny, zadaniowy i wolny;

• dobór partnerów oraz kontrola intensywności;

• bezpieczeństwo podczas sparingu;

• podstawy taktyki Muay Thai;

• praca w różnych dystansach oraz dostosowanie planu walki do przeciwnika;

• podstawy pracy narożnika i zachowania pomiędzy rundami.

9. Metodyka i praktyka instruktorska - 4 godziny
• samodzielne przygotowanie fragmentu jednostki treningowej;

• prowadzenie rozgrzewki, części technicznej lub zadaniowej;

• demonstracja i objaśnianie technik;

• organizacja pracy w parach, na tarczach i przyrządach;

• korygowanie błędów oraz udzielanie informacji zwrotnej;

• kontrola intensywności i bezpieczeństwa;

• dostosowanie ćwiczeń do poziomu uczestników;

• komunikacja z grupą i zarządzanie czasem.

10. Egzaminy końcowe - 2 godziny
• egzamin teoretyczny;

• egzamin techniczno-praktyczny;

• egzamin metodyczny.

EGZAMIN TEORETYCZNY
Obejmuje zagadnienia z zakresu metodyki treningu, bezpieczeństwa, podstaw anatomii i fizjologii
wysiłku, planowania jednostki treningowej, tradycji i podstawowych przepisów Muay Thai, przygotowania
motorycznego, zasad prowadzenia sparingu oraz roli instruktora w procesie szkoleniowym.

EGZAMIN TECHNICZNO-PRAKTYCZNY
Kandydat prezentuje wybrane elementy Muay Thai: pozycję i poruszanie się, techniki ręczne, kopnięcia,
teep, kolana, podstawowe techniki łokciowe, obrony, kontrataki, pracę w klinczu oraz pracę na tarczach.
Oceniane są poprawność techniczna, równowaga, kontrola, koordynacja, bezpieczeństwo partnera,
płynność oraz umiejętność czytelnego zademonstrowania techniki.

EGZAMIN METODYCZNY
Kandydat przygotowuje i prowadzi fragment jednostki treningowej na wskazany lub wylosowany temat.
Komisja ocenia sposób przekazywania wiedzy, demonstrację, organizację grupy, dobór progresji,
korygowanie błędów, kontrolę bezpieczeństwa, dostosowanie ćwiczeń do poziomu uczestników oraz
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właściwe wykorzystanie czasu.

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

Dokumenty instruktorskie PSBO wydawane są wyłącznie osobom spełniającym wymagania dla
kandydata, które pozytywnie zaliczą egzamin teoretyczny, techniczno-praktyczny i metodyczny. W
przypadku niezaliczenia wybranego elementu komisja może wskazać zakres wymagający uzupełnienia
oraz warunki ponownej weryfikacji.

DODATKOWE STANDARDY PROFESJONALNE
PSBO rekomenduje dalszą praktykę instruktorską pod nadzorem doświadczonego szkoleniowca oraz
regularne doskonalenie wiedzy z zakresu pierwszej pomocy, bezpieczeństwa, przepisów sportowych,
przygotowania motorycznego i ochrony zdrowia zawodników. Osoby pracujące z dziećmi i młodzieżą są
zobowiązane do spełniania aktualnych wymogów prawnych dotyczących pracy z małoletnimi.

WAŻNE - ZAKRES DOKUMENTÓW PSBO
Szkolenie i dokumenty wydawane przez PSBO stanowią potwierdzenie ukończenia programu i
pozytywnej weryfikacji w ramach struktur PSBO. Nie są licencją Polskiego Związku Muaythai (PZ
Muaythai), nie oznaczają akredytacji PZ Muaythai ani IFMA i nie zastępują odrębnych wymagań
licencyjnych obowiązujących w strukturach tych organizacji.

CENA SZKOLENIA
Rodzaj uczestnictwa Cena

Cena standardowa 1 000 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 Muay Thai posiadających wymagane doświadczenie;

• zawodników i praktyków kickboxingu, boksu lub innych pokrewnych dyscyplin po pozytywnej
weryfikacji;

• osób przygotowujących się do pracy instruktorskiej;

• instruktorów sportów walki chcących rozszerzyć kompetencje o Muay Thai;

• osób planujących prowadzenie własnej sekcji;

• członków Klubów Partnerskich PSBO.

Celem szkolenia jest przygotowanie kompetentnego, świadomego i odpowiedzialnego instruktora Muay
Thai, który potrafi prawidłowo demonstrować i nauczać techniki, bezpiecznie prowadzić pracę na
tarczach, klincz i sparingi, planować jednostki treningowe oraz wspierać rozwój osób początkujących i
zaawansowanych.



