SZKOLENIE INSTRUKTORSKIE -
SAMOOBRONA

Polskie Stowarzyszenie Bezpieczenstwa Osobistego (PSBO)

Szkolenie instruktorskie z zakresu samoobrony organizowane przez Polskie Stowarzyszenie
Bezpieczenstwa Osobistego przeznaczone jest dla 0s6b posiadajgcych wczesniejsze doswiadczenie w
sportach walki, sztukach walki, Krav Maga, samoobronie lub innych pokrewnych systemach, ktére chca
przygotowac sie do bezpiecznego i metodycznego prowadzenia zaje¢ z zakresu bezpieczenstwa
osobistego i samoobrony.

Program tgczy elementy techniczne, taktyczne, metodyczne i scenariuszowe. Jego celem nie jest
wytgcznie nauczanie pojedynczych technik, lecz przygotowanie instruktora do uczenia rozpoznawania
zagrozen, prewencji, komunikacji, wlasciwego podejmowania decyzji, podstawowych reakcji obronnych
oraz bezpiecznego prowadzenia éwiczen praktycznych.

Szkolenie nie jest kursem od podstaw. Kandydat powinien posiada¢ odpowiednig baze ruchowaq i
techniczna, ktéra podczas szkolenia jest rozwijana oraz weryfikowana pod katem pracy instruktorskiej.

WYMAGANIA DLA KANDYDATA

e ukonczone 18 lat;

e minimum wyksztalcenie Srednie;

e minimum 3 lata udokumentowanego doswiadczenia treningowego w samoobronie, Krav Maga,
sporcie walki, sztuce walki lub pokrewnym systemie;

e odpowiedni poziom techniczny i sprawnosciowy potwierdzony podczas weryfikacji PSBO;

¢ zdolnos$¢ do bezpiecznego wykonywania ¢wiczen praktycznych;

e pozytywne zaliczenie wymaganych egzaminéw korncowych.

Posiadanie stopnia Kyu lub Dan nie jest obowigzkowym warunkiem udziatu, poniewaz samoobrona nie
stanowi jednego, jednolitego systemu stopni. Komisja PSBO moze uwzgledni¢ stopnie, certyfikaty,
kwalifikacje i doswiadczenie zdobyte w ré6znych sportach, sztukach walki oraz systemach samoobrony.

Doswiadczenie w rywalizacji sportowej nie jest wymagane.

WYMIAR | FORMA SZKOLENIA

taczny wymiar programu: 34 godziny szkoleniowe.

Program moze by¢ realizowany w formie zjazdoéw stacjonarnych albo w formule taczacej przygotowanie
teoretyczne z obowigzkowa czescig praktyczna, praktyka instruktorska oraz egzaminem koncowym.
Szczegobtowy harmonogram ustalany jest dla danej edycji.

PROGRAM SZKOLENIA - 34 GODZINY

1. Podstawy samoobrony, bezpieczenstwo i metodyka - 4 godziny

e cele i zalozenia treningu samoobrony;
¢ rola i odpowiedzialnos¢ instruktora;
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prewencja i Swiadomos$¢ sytuacyjna;

rozpoznawanie zachowan potencjalnie niebezpiecznych;

unikanie konfrontacji, komunikacja i deeskalacja;

organizacja bezpiecznej jednostki treningowej;

dobor éwiczen do wieku, sprawnosci i doswiadczenia uczestnikow;
zasady progres;ji od nauki techniki do ¢wiczenh sytuacyjnych.

. Postawa, poruszanie, dystans i podstawowe reakcje obronne - 4 godziny
pozycja naturalna i pozycja gotowosci;
poruszanie sie i utrzymywanie bezpiecznego dystansu;
ochrona gtowy i tutowia;
podstawowe reakcje na agresje fizyczng;
podstawowe techniki reczne i nozne wykorzystywane w treningu samoobrony;
tworzenie przestrzeni umozliwiajgcej przerwanie kontaktu;
metodyka nauczania i korekta blteddow.

. Obrona przed uderzeniami i kopnieciami - 3 godziny
reakcje na najczesciej spotykane ataki fizyczne;
ochrona stref szczego6lnie narazonych na uraz;
obrona, kontrdziatanie i odzyskiwanie dystansu;
¢wiczenia reakcji i koordynaciji;
bezpieczne stopniowanie tempa i presji w ¢wiczeniach.

. Chwyty, obchwyty, duszenia i sytuacje w zwarciu - 4 godziny
zasady uwalniania sie z chwytow;
reakcje na obchwyty z roznych kierunkow;
reakcje na proby duszenia i ograniczenia ruchu;
podstawowe zasady pracy w zwarciu;
odzyskiwanie rownowagi i przestrzeni;
bezpieczna organizacja ¢wiczen z partnerem.

. Upadki, parter i bezpieczne powstawanie - 3 godziny
podstawowe zasady ochrony podczas utraty réwnowagi;
bezpieczne zachowanie po znalezieniu sie na podiozu;
utrzymywanie dystansu wobec zagrozenia;
tworzenie przestrzeni;
bezpieczne powstawanie i oddalenie sig;
zasady prowadzenia ¢wiczen parterowych w grupie.

. Zagrozenia z uzyciem niebezpiecznych przedmiotéw - 3 godziny
rozpoznawanie podwyzszonego ryzyka;
priorytet unikania kontaktu, dystansu i drogi ucieczki;
wykorzystanie otoczenia i dostepnych barier;
podstawowe zasady reagowania w scenariuszach szkoleniowych z uzyciem bezpiecznych atrap;
kontrola intensywnosci i ograniczanie ryzyka podczas symulacji.

. Prewencja, otoczenie i podstawy sytuacji z wiecej niz jednym agresorem - 2 godziny
obserwacja otoczenia i identyfikowanie drog wyjscia;
pozycjonowanie i unikanie osaczenia;
wykorzystanie przeszkdd i przestrzeni;
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podstawy ochrony osoby towarzyszacej;
priorytet przerwania kontaktu i oddalenia sie od zagrozenia.

8. Trening scenariuszowy, stres, komunikacja i decyzje - 3 godziny
¢ budowanie realistycznych, ale bezpiecznych scenariuszy;

e komunikacja werbalna i deeskalacja;

e stopniowanie presji i obcigzenia poznawczego;

e podejmowanie decyzji w ograniczonym czasie;

e reakcja adekwatna do charakteru sytuacii;

e omOwienie scenariusza i wycigganie wnioskow;

¢ dbalos¢ o bezpieczenstwo psychiczne i fizyczne uczestnikdw.

9. Metodyka i praktyka instruktorska - 6 godzin

¢ budowa jednostki treningowej samoobrony;

e okreSlanie celu zajec i doboér ¢wiczen;

e demonstracja i objasnianie techniki;

e prowadzenie progresji od ¢wiczen technicznych do sytuacyjnych;

e organizacja pracy indywidualnej, w parach i w grupie;

e korygowanie bteddw i udzielanie informacji zwrotnej;

e kontrola intensywnosci oraz bezpieczenhstwa,;

e prowadzenie przez kandydata wybranych fragmentéw zaje¢ pod nadzorem prowadzgcego.

10. Egzaminy koncowe - 2 godziny
e egzamin teoretyczny;

e egzamin techniczno-praktyczny;
e egzamin metodyczny;

e weryfikacja scenariuszowa.

EGZAMIN TEORETYCZNY

Obejmuje metodyke prowadzenia zaje¢, bezpieczenstwo, podstawy anatomii i fizjologii wysitku,
organizacje treningu, prewencije, Swiadomo$¢ sytuacyjng, komunikacje, deeskalacje oraz zasady
prowadzenia ¢wiczen scenariuszowych. Warunkiem zaliczenia jest uzyskanie wyniku okreslonego przez
komisje egzaminacyjna.

EGZAMIN TECHNICZNO-PRAKTYCZNY

Kandydat prezentuje wybrane elementy techniczne objete programem. Oceniane sa poprawnosc
wykonania, kontrola, bezpieczerstwo partnera, adekwatnos$¢ reakcji, umiejetnos¢ tworzenia przestrzeni
oraz czytelna demonstracja umozliwiajaca pdzniejsze nauczanie.

EGZAMIN METODYCZNY

Kandydat otrzymuje temat i prowadzi fragment jednostki treningowej. Oceniane sg: jasnos¢ instrukcji,
demonstracja, organizacja grupy, dobor progresji, umiejetnos¢ korygowania btedow, bezpieczenstwo,
kontrola intensywnosci oraz sposob komunikacji z uczestnikami.
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WERYFIKACJA SCENARIUSZOWA

Kandydat bierze udziat w kontrolowanym zadaniu sytuacyjnym. Oceniane sg $wiadomos$¢ otoczenia,
komunikacja, ocena zagrozenia, podejmowanie decyzji, zachowanie proporcji do sytuacji oraz zdolnos¢
do bezpiecznego przerwania kontaktu. Ocenie podlega caly proces decyzyjny, a nie wylgcznie wykonanie
pojedynczej techniki.

ZASADY CERTYFIKACJI

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

Dokumenty instruktorskie wydawane sg wytacznie osobom spetniajgcym wymagania dla kandydata, ktore
pozytywnie zaliczg egzamin teoretyczny, techniczno-praktyczny, metodyczny oraz weryfikacje
scenariuszowa.

Celem certyfikacji jest potwierdzenie rzeczywistych kompetencji do odpowiedzialnego i bezpiecznego
prowadzenia zaje¢ samoobrony. W przypadku niezaliczenia wybranego elementu komisja moze okresli¢
zakres wymagajacy uzupetnienia oraz warunki ponownej weryfikaciji.

INTERDYSCYPLINARNY CHARAKTER SAMOOBRONY

PSBO traktuje samoobrone jako obszar interdyscyplinarny. Kandydaci moga wywodzi¢ sie z réznych
sportow, sztuk walki i systeméw samoobrony. W procesie szkolenia oceniana jest nie przynaleznosé do
konkretnego stylu, lecz umiejetnosé bezpiecznego, metodycznego i odpowiedzialnego przekazywania
wiedzy przydatnej w sytuacjach zagrozenia.

Program koncentruje sie na prewencji, Swiadomosci otoczenia, komunikacji, podstawowych reakcjach
obronnych, mozliwosci przerwania kontaktu oraz wlasciwym prowadzeniu ¢wiczen praktycznych i
scenariuszowych.

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

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

DLA KOGO?

e 0s06b posiadajgcych doswiadczenie w samoobronie, Krav Maga, sportach lub sztukach walki;

e 0s06b przygotowujgcych sie do pracy instruktorskiej;

e instruktoréw chcacych rozszerzy¢ zakres swoich kompetencji;

e 0s06b planujacych prowadzenie zaje¢ lub wlasnej sekcji samoobrony;

e czlonkéw Klubéw Partnerskich PSBO;

e 0s6b prowadzacych projekty edukacyjne i profilaktyczne z zakresu bezpieczenstwa osobistego, po
spetnieniu wymagan szkolenia.
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Celem szkolenia jest przygotowanie kompetentnego, $wiadomego i odpowiedzialnego instruktora
samoobrony, ktory potrafi nie tylko prezentowac rozwigzania techniczne, lecz przede wszystkim uczy¢
prewencji, bezpieczenstwa, wlasciwego podejmowania decyzji i odpowiedzialnego reagowania w
sytuacjach zagrozenia.
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