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SZKOLENIE INSTRUKTORSKIE – 
SAMOOBRONA

Polskie Stowarzyszenie Bezpieczeństwa Osobistego (PSBO)

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

Program łączy elementy techniczne, taktyczne, metodyczne i scenariuszowe. Jego celem nie jest 
wyłącznie nauczanie pojedynczych technik, lecz przygotowanie instruktora do uczenia rozpoznawania 
zagrożeń, prewencji, komunikacji, właściwego podejmowania decyzji, podstawowych reakcji obronnych 
oraz bezpiecznego prowadzenia ćwiczeń praktycznych.

Szkolenie nie jest kursem od podstaw. Kandydat powinien posiadać odpowiednią bazę ruchową i 
techniczną, która podczas szkolenia jest rozwijana oraz weryfikowana pod kątem pracy instruktorskiej.

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

sporcie walki, sztuce walki lub pokrewnym systemie;
 odpowiedni poziom techniczny i sprawnościowy potwierdzony podczas weryfikacji PSBO;
 zdolność do bezpiecznego wykonywania ćwiczeń praktycznych;
 pozytywne zaliczenie wymaganych egzaminów końcowych.

Posiadanie stopnia Kyu lub Dan nie jest obowiązkowym warunkiem udziału, ponieważ samoobrona nie 
stanowi jednego, jednolitego systemu stopni. Komisja PSBO może uwzględnić stopnie, certyfikaty, 
kwalifikacje i doświadczenie zdobyte w różnych sportach, sztukach walki oraz systemach samoobrony.

Doświadczenie w rywalizacji sportowej nie jest wymagane.

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

Program może być realizowany w formie zjazdów stacjonarnych albo w formule łączącej przygotowanie 
teoretyczne z obowiązkową częścią praktyczną, praktyką instruktorską oraz egzaminem końcowym. 
Szczegółowy harmonogram ustalany jest dla danej edycji.

PROGRAM SZKOLENIA – 34 GODZINY

1. Podstawy samoobrony, bezpieczeństwo i metodyka – 4 godziny
 cele i założenia treningu samoobrony;
 rola i odpowiedzialność instruktora;
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 prewencja i świadomość sytuacyjna;
 rozpoznawanie zachowań potencjalnie niebezpiecznych;
 unikanie konfrontacji, komunikacja i deeskalacja;
 organizacja bezpiecznej jednostki treningowej;
 dobór ćwiczeń do wieku, sprawności i doświadczenia uczestników;
 zasady progresji od nauki techniki do ćwiczeń sytuacyjnych.

2. Postawa, poruszanie, dystans i podstawowe reakcje obronne – 4 godziny
 pozycja naturalna i pozycja gotowości;
 poruszanie się i utrzymywanie bezpiecznego dystansu;
 ochrona głowy i tułowia;
 podstawowe reakcje na agresję fizyczną;
 podstawowe techniki ręczne i nożne wykorzystywane w treningu samoobrony;
 tworzenie przestrzeni umożliwiającej przerwanie kontaktu;
 metodyka nauczania i korekta błędów.

3. Obrona przed uderzeniami i kopnięciami – 3 godziny
 reakcje na najczęściej spotykane ataki fizyczne;
 ochrona stref szczególnie narażonych na uraz;
 obrona, kontrdziałanie i odzyskiwanie dystansu;
 ćwiczenia reakcji i koordynacji;
 bezpieczne stopniowanie tempa i presji w ćwiczeniach.

4. Chwyty, obchwyty, duszenia i sytuacje w zwarciu – 4 godziny
 zasady uwalniania się z chwytów;
 reakcje na obchwyty z różnych kierunków;
 reakcje na próby duszenia i ograniczenia ruchu;
 podstawowe zasady pracy w zwarciu;
 odzyskiwanie równowagi i przestrzeni;
 bezpieczna organizacja ćwiczeń z partnerem.

5. Upadki, parter i bezpieczne powstawanie – 3 godziny
 podstawowe zasady ochrony podczas utraty równowagi;
 bezpieczne zachowanie po znalezieniu się na podłożu;
 utrzymywanie dystansu wobec zagrożenia;
 tworzenie przestrzeni;
 bezpieczne powstawanie i oddalenie się;
 zasady prowadzenia ćwiczeń parterowych w grupie.

6. Zagrożenia z użyciem niebezpiecznych przedmiotów – 3 godziny
 rozpoznawanie podwyższonego ryzyka;
 priorytet unikania kontaktu, dystansu i drogi ucieczki;
 wykorzystanie otoczenia i dostępnych barier;
 podstawowe zasady reagowania w scenariuszach szkoleniowych z użyciem bezpiecznych atrap;
 kontrola intensywności i ograniczanie ryzyka podczas symulacji.

7. Prewencja, otoczenie i podstawy sytuacji z więcej niż jednym agresorem – 2 godziny
 obserwacja otoczenia i identyfikowanie dróg wyjścia;
 pozycjonowanie i unikanie osaczenia;
 wykorzystanie przeszkód i przestrzeni;
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 podstawy ochrony osoby towarzyszącej;
 priorytet przerwania kontaktu i oddalenia się od zagrożenia.

8. Trening scenariuszowy, stres, komunikacja i decyzje – 3 godziny
 budowanie realistycznych, ale bezpiecznych scenariuszy;
 komunikacja werbalna i deeskalacja;
 stopniowanie presji i obciążenia poznawczego;
 podejmowanie decyzji w ograniczonym czasie;
 reakcja adekwatna do charakteru sytuacji;
 omówienie scenariusza i wyciąganie wniosków;
 dbałość o bezpieczeństwo psychiczne i fizyczne uczestników.

9. Metodyka i praktyka instruktorska – 6 godzin
 budowa jednostki treningowej samoobrony;
 określanie celu zajęć i dobór ćwiczeń;
 demonstracja i objaśnianie techniki;
 prowadzenie progresji od ćwiczeń technicznych do sytuacyjnych;
 organizacja pracy indywidualnej, w parach i w grupie;
 korygowanie błędów i udzielanie informacji zwrotnej;
 kontrola intensywności oraz bezpieczeństwa;
 prowadzenie przez kandydata wybranych fragmentów zajęć pod nadzorem prowadzącego.

10. Egzaminy końcowe – 2 godziny
 egzamin teoretyczny;
 egzamin techniczno-praktyczny;
 egzamin metodyczny;
 weryfikacja scenariuszowa.

EGZAMIN TEORETYCZNY
Obejmuje metodykę prowadzenia zajęć, bezpieczeństwo, podstawy anatomii i fizjologii wysiłku, 
organizację treningu, prewencję, świadomość sytuacyjną, komunikację, deeskalację oraz zasady 
prowadzenia ćwiczeń scenariuszowych. Warunkiem zaliczenia jest uzyskanie wyniku określonego przez 
komisję egzaminacyjną.

EGZAMIN TECHNICZNO-PRAKTYCZNY
Kandydat prezentuje wybrane elementy techniczne objęte programem. Oceniane są poprawność 
wykonania, kontrola, bezpieczeństwo partnera, adekwatność reakcji, umiejętność tworzenia przestrzeni 
oraz czytelna demonstracja umożliwiająca późniejsze nauczanie.

EGZAMIN METODYCZNY
Kandydat otrzymuje temat i prowadzi fragment jednostki treningowej. Oceniane są: jasność instrukcji, 
demonstracja, organizacja grupy, dobór progresji, umiejętność korygowania błędów, bezpieczeństwo, 
kontrola intensywności oraz sposób komunikacji z uczestnikami.
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WERYFIKACJA SCENARIUSZOWA
Kandydat bierze udział w kontrolowanym zadaniu sytuacyjnym. Oceniane są świadomość otoczenia, 
komunikacja, ocena zagrożenia, podejmowanie decyzji, zachowanie proporcji do sytuacji oraz zdolność 
do bezpiecznego przerwania kontaktu. Ocenie podlega cały proces decyzyjny, a nie wyłącznie wykonanie 
pojedynczej techniki.

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

Dokumenty instruktorskie wydawane są wyłącznie osobom spełniającym wymagania dla kandydata, które 
pozytywnie zaliczą egzamin teoretyczny, techniczno-praktyczny, metodyczny oraz weryfikację 
scenariuszową.

Celem certyfikacji jest potwierdzenie rzeczywistych kompetencji do odpowiedzialnego i bezpiecznego 
prowadzenia zajęć samoobrony. W przypadku niezaliczenia wybranego elementu komisja może określić 
zakres wymagający uzupełnienia oraz warunki ponownej weryfikacji.

INTERDYSCYPLINARNY CHARAKTER SAMOOBRONY
PSBO traktuje samoobronę jako obszar interdyscyplinarny. Kandydaci mogą wywodzić się z różnych 
sportów, sztuk walki i systemów samoobrony. W procesie szkolenia oceniana jest nie przynależność do 
konkretnego stylu, lecz umiejętność bezpiecznego, metodycznego i odpowiedzialnego przekazywania 
wiedzy przydatnej w sytuacjach zagrożenia.

Program koncentruje się na prewencji, świadomości otoczenia, komunikacji, podstawowych reakcjach 
obronnych, możliwości przerwania kontaktu oraz właściwym prowadzeniu ćwiczeń praktycznych i 
scenariuszowych.

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?
 osób posiadających doświadczenie w samoobronie, Krav Maga, sportach lub sztukach walki;
 osób przygotowujących się do pracy instruktorskiej;
 instruktorów chcących rozszerzyć zakres swoich kompetencji;
 osób planujących prowadzenie zajęć lub własnej sekcji samoobrony;
 członków Klubów Partnerskich PSBO;
 osób prowadzących projekty edukacyjne i profilaktyczne z zakresu bezpieczeństwa osobistego, po 

spełnieniu wymagań szkolenia.
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Celem szkolenia jest przygotowanie kompetentnego, świadomego i odpowiedzialnego instruktora 
samoobrony, który potrafi nie tylko prezentować rozwiązania techniczne, lecz przede wszystkim uczyć 
prewencji, bezpieczeństwa, właściwego podejmowania decyzji i odpowiedzialnego reagowania w 
sytuacjach zagrożenia.
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