SZKOLENIE INSTRUKTORSKIE -
TAEKWONDO

Polskie Stowarzyszenie Bezpieczenstwa Osobistego (PSBO)

Szkolenie instruktorskie z zakresu taekwondo organizowane przez Polskie Stowarzyszenie Bezpieczehstwa
Osobistego przeznaczone jest dla oséb posiadajacych wczesniejsze doswiadczenie treningowe, ktére chca
przygotowac sie do bezpiecznego, swiadomego i metodycznego prowadzenia zaje¢ taekwondo.

Program ma charakter przekrojowy i koncentruje sie na szerokim warsztacie taekwondo: technikach
recznych i noznych, pozycjach i poruszaniu sie, blokach i obronach, kombinacjach, uktadach formalnych,
elementach samoobrony, pracy na tarczach, ¢wiczeniach zadaniowych, walce sportowej, przygotowaniu
motorycznym oraz metodyce nauczania.

Program nie jest kursem uczacym taekwondo od podstaw. Jego celem jest uporzgdkowanie, rozwiniecie i
zweryfikowanie kompetencji technicznych kandydata oraz przygotowanie go do samodzielnego
prowadzenia zaje¢ z osobami o réznym wieku i poziomie zaawansowania.

WYMAGANIA DLA KANDYDATA
» ukonczone 18 lat;
* minimum wyksztatcenie $rednie;

* minimum 3 lata udokumentowanego doswiadczenia treningowego w taekwondo lub pokrewnej sztuce
albo sporcie walki o profilu uderzanym;

* minimum 2 Kup w taekwondo lub stopieh réwnowazny; w przypadku kandydata wywodzacego sie z
innego systemu lub dyscypliny mozliwa jest indywidualna weryfikacja poziomu technicznego przez
komisje PSBO;

« znajomos$¢ materiatu technicznego odpowiadajacego poziomowi zaawansowanemu w
reprezentowanym systemie;

» odpowiedni poziom techniczny i sprawnosciowy potwierdzony podczas weryfikacji;
* brak przeciwwskazah zdrowotnych do udziatu w szkoleniu praktycznym;
¢ pozytywne zaliczenie egzaminu teoretycznego, techniczno-praktycznego i metodycznego.

Doswiadczenie w rywalizacji sportowej jest mile widziane, ale nie jest wymagane. Kandydat powinien
jednak zna¢ zasady bezpiecznej pracy w parach, ¢wiczehn zadaniowych i podstaw walki sportowe;j.

WYMIAR, MIEJSCE | FORMA SZKOLENIA
tgczny wymiar programu: 34 godziny szkoleniowe.

Szkolenie moze odbywac sie w siedzibie Polskiego Stowarzyszenia Bezpieczefistwa Osobistego, w filii
PSBO lub w innym miejscu wskazanym przez organizatora. Program moze by¢ realizowany w formie
intensywnego szkolenia stacjonarnego albo kilku zjazdéw. Czes¢ praktyczna, praktyka instruktorska i
egzaminy wymagaja bezposredniej obecnosci kandydata.

PROGRAM SZKOLENIA - 34 GODZINY

1. Podstawy taekwondo, etyka, bezpieczenstwo i metodyka - 4 godziny
* rola, zadania i odpowiedzialnos$¢ instruktora;
* podstawy historii, filozofii, etykiety i terminologii taekwondo;
» zasady zachowania na sali treningowej i ksztattowanie postaw uczestnikéw;
* bezpieczenstwo treningu i profilaktyka urazéw;
¢ podstawy anatomii, fizjologii wysitku i biomechaniki;

¢ budowa jednostki treningowej;
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» dobdér metod do wieku, poziomu i mozliwosci uczestnikéw;

* zasady progresji technicznej i planowania procesu szkoleniowego.

2. Pozycje, poruszanie sie, techniki reczne i bloki - 3 godziny
e podstawowe pozycje i prawidtowe ustawienie ciata;
e przemieszczanie, zmiany kierunku, dystansu i ustawienia;
¢ techniki reczne stosowane w taekwondo;
 bloki i podstawowe dziatania defensywne;
» koordynacja pracy rak, nég i bioder;
 korekta najczestszych btedéw technicznych.
3. Techniki nozne - podstawy i metodyka - 4 godziny
* kopniecia frontalne, boczne, okrezne i w tyt;
 techniki hakowe i opadajace;
e praca biodra, nogi podporowej, komory i powrotu techniki;
* kopniecia na rézne poziomy;
« ¢wiczenia przygotowawcze, mobilnos¢ i zakres ruchu;

* metodyka nauczania od elementéw prostych do petnej techniki.

4. Techniki zaawansowane, obrotowe, wyskokowe i kombinacje - 3 godziny
¢ techniki obrotowe i ich bezpieczna progresja;
» wybrane techniki wyskokowe odpowiednie do poziomu ¢wiczacych;
¢ tgczenie technik recznych i noznych;
¢ kombinacje noga-noga i zmiany strony;
e zmiana rytmu, tempa, kierunku i dystansu;

« dobér stopnia trudnosci do poziomu grupy.

5. Uktady formalne i technika tradycyjna - 4 godziny

rola uktadéw formalnych w rozwoju technicznym;

postawy, kierunki, rytm, oddech, réwnowaga i kontrola techniki;

metodyka nauczania sekwencji ruchowych;
* analiza zastosowania wybranych ruchdw;
* korygowanie btedéw i ocena wykonania;

» dostosowanie uktadéw do systemu i programu technicznego reprezentowanego przez kandydata.

6. Samoobrona i zastosowanie technik - 3 godziny
* podstawowe zasady samoobrony i bezpieczenstwa;
* uwolnienia z podstawowych chwytéw;
¢ obrona przed prostymi formami ataku;
» wykorzystanie technik taekwondo w kontrolowanych ¢wiczeniach samoobronnych;
* kontrola dystansu, zejscie z linii ataku i reakcja obronna;

* metodyka bezpiecznego prowadzenia ¢wiczehn w parach.

7. Tarcze, przyrzady i przygotowanie motoryczne - 3 godziny

* bezpieczne trzymanie tarcz i tap;
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* praca nad precyzja, szybkosciag, dynamika i sita technik;
* budowanie kombinacji na sprzecie;
* rozwdj gibkosci, mobilnosci, koordynacji, szybkosci i wytrzymatosci;
 dobdr ¢wiczen motorycznych do wieku i poziomu uczestnikéw;
« profilaktyka przecigzenh zwigzanych z duza liczbg kopniec.
8. Walka sportowa, ¢wiczenia zadaniowe i taktyka - 3 godziny
e kontrola dystansu, timing i praca na reakcje;
* atak, obrona i kontratak;
» ¢wiczenia zadaniowe oraz sparing techniczny;
 fgczenie technik recznych i noznych zgodnie z przyjeta formuta;
e dobér partneréw i kontrola intensywnosci;
¢ podstawy taktyki i przygotowania zawodnika;

» Swiadomos¢ réznic regulaminowych pomiedzy formutami i organizacjami taekwondo.

9. Rozbicia, egzaminy techniczne i organizacja szkolenia - 2 godziny
* podstawy metodyczne przygotowania do préb sity i rozbi¢;
» zasady bezpieczenhstwa przy pracy z materiatem treningowym;
e struktura stopni uczniowskich i mistrzowskich;
¢ przygotowanie ucznia do egzaminu technicznego;

* planowanie rozwoju technicznego grupy i prowadzenie dokumentacji szkoleniowej.

10. Metodyka i praktyka instruktorska - 3 godziny
¢ samodzielne przygotowanie fragmentu jednostki treningowej;
» prowadzenie rozgrzewki, czesci technicznej lub zadaniowej;

* demonstracja i jasne objasnianie technik;

e organizacja pracy indywidualnej, w parach i w grupie;

» korygowanie btedéw i udzielanie informacji zwrotnej;
 kontrola bezpieczehstwa, czasu i intensywnosci;

» dostosowanie ¢wiczen do dzieci, mtodziezy i oséb dorostych.

11. Egzaminy kohncowe - 2 godziny
¢ egzamin teoretyczny;

* egzamin techniczno-praktyczny;

* egzamin metodyczny.

EGZAMIN TEORETYCZNY

Obejmuje metodyke prowadzenia zajeé, bezpieczehstwo, podstawy anatomii i fizjologii, historie i
podstawowg terminologie taekwondo, planowanie jednostki treningowej, przygotowanie motoryczne,
organizacje procesu szkoleniowego oraz podstawowe zagadnienia dotyczace rywalizacji i egzaminéw
technicznych.

EGZAMIN TECHNICZNO-PRAKTYCZNY

Kandydat prezentuje wybrane pozycje, techniki reczne, bloki, techniki nozne, kombinacje, elementy
ukfaddéw formalnych, samoobrony, pracy na tarczach oraz ¢wiczeh zadaniowych. Oceniane sg poprawnos¢
techniczna, réwnowaga, kontrola, dynamika, koordynacja, bezpieczenstwo partnera oraz umiejetnosc
czytelnego zademonstrowania techniki.
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EGZAMIN METODYCZNY

Kandydat przygotowuje i prowadzi fragment jednostki treningowej na wskazany lub wylosowany temat.
Komisja ocenia sposdb przekazywania wiedzy, demonstracje, dobdr progresji, organizacje grupy,
korygowanie btedéw, bezpieczenstwo, komunikacje i wtasciwe wykorzystanie czasu.

STOPNIE SZKOLENIOWE | WERYFIKACJA

Wymagany poziom wejsciowy wynosi minimum 2 Kup lub stopien réwnowazny. Ze wzgledu na
funkcjonowanie réznych systeméw i programéw taekwondo komisja PSBO moze indywidualnie ocenic
dokumentacje, staz, zakres opanowanego materiatu oraz rzeczywisty poziom techniczny kandydata.
Ewentualne egzaminy na stopnie szkoleniowe sg odrebnym procesem od szkolenia instruktorskiego.

ZASADY CERTYFIKAC]I

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

Dokumenty instruktorskie PSBO wydawane sa wytgcznie osobom spetniajacym wymagania dla kandydata,
ktoére pozytywnie zalicza egzamin teoretyczny, techniczno-praktyczny i metodyczny. W przypadku
stwierdzenia brakéw komisja moze wskaza¢ zakres wymagajgcy uzupetnienia oraz warunki ponowne;j
weryfikacji.

CHARAKTER PROGRAMU

Program PSBO uwzglednia szeroki charakter taekwondo jako sztuki walki i dyscypliny sportowej. Podczas
szkolenia i egzaminu mogg by¢ uwzgledniane réznice w nazewnictwie, uktadach formalnych, systemie
stopni oraz zasadach walki wynikajace z programu, w ktérym kandydat dotychczas sie szkolit. Ocenie
podlegaja przede wszystkim rzeczywiste kompetencje techniczne, metodyczne i instruktorskie.

CENA SZKOLENIA

Rodzaj uczestnictwa Cena
Cena standardowa 1200zt
Kluby Partnerskie PSBO 450 zt

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

DLA KOGO?

* praktykéw taekwondo posiadajacych wymagane doswiadczenie;

* 0s6b przygotowujgcych sie do pracy instruktorskiej;

« zawodnikéw i instruktoréw pokrewnych sportéw i sztuk walki po pozytywnej weryfikacji poziomu;
* 0s6b planujacych prowadzenie wtasnej sekcji taekwondo;

* instruktoréw chcacych uporzadkowac i rozszerzy¢ kompetencje techniczne oraz metodyczne;

* cztonkéw Klubdéw Partnerskich PSBO.

Celem szkolenia jest przygotowanie kompetentnego, Swiadomego i odpowiedzialnego instruktora
taekwondo, ktéry potrafi prawidtowo demonstrowac i nauczac¢ techniki, prowadzi¢ uktady formalne i
¢wiczenia samoobronne, bezpiecznie organizowac trening, rozwija¢ sprawnos¢ uczestnikéw oraz planowacd
ich dalszy rozwdj techniczny i sportowy.
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