SZKOLENIE INSTRUKTORSKIE -
ZAPASY

Polskie Stowarzyszenie Bezpieczenstwa Osobistego (PSBO)

Szkolenie instruktorskie z zakresu zapaséw organizowane przez Polskie Stowarzyszenie Bezpieczenstwa
Osobistego przeznaczone jest dla oséb posiadajacych wczesniejsze doswiadczenie w zapasach lub
pokrewnych dyscyplinach chwytanych, ktére chca przygotowac sie do bezpiecznego, swiadomego i
metodycznego prowadzenia zajec.

Program nie jest kursem uczacym zapaséw od podstaw. Jego celem jest uporzadkowanie, rozwiniecie i
zweryfikowanie kompetencji technicznych kandydata oraz przygotowanie go do nauczania pozycji
zapasniczej, poruszania sie, uchwytéw, wejs¢ w nogi, obalen, rzutéw, sprowadzen, kontroli, obron,
kontratakéw oraz walki zadaniowej.

Program ma charakter przekrojowy i uwzglednia podstawowe kompetencje przydatne w szkoleniu w stylu
wolnym i klasycznym, z naciskiem na bezpieczenstwo, metodyke, prace z dzie¢mi i mtodzieza,
przygotowanie motoryczne oraz praktyke instruktorska.

WYMAGANIA DLA KANDYDATA
e ukonczone 18 lat;
* minimum wyksztatcenie Srednie;

e minimum 3 lata udokumentowanego doswiadczenia treningowego w zapasach lub pokrewnej
dyscyplinie chwytanej, np. grapplingu, BJJ, judo, ju-jitsu, sambo lub MMA;

» odpowiedni poziom techniczny i sprawnosciowy potwierdzony podczas weryfikacji wstepnej PSBO;

* praktyczna znajomos$¢ podstawowych obalen, sprowadzen, kontroli i obron charakterystycznych dla
walki zapasniczej;

* brak przeciwwskazan 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 posiadac¢ praktyczne doswiadczenie w ¢wiczeniach z oporem, walce zadaniowej lub sparingu oraz
rozumiec zasady bezpieczenstwa i kontroli intensywnosci.

Kandydat wywodzacy sie z pokrewnej dyscypliny chwytanej moze zosta¢ dopuszczony po indywidualnej
weryfikacji. Komisja PSBO moze wskaza¢ elementy stricte zapasnicze wymagajace uzupetnienia przed
egzaminem kohcowym.

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

Szkolenie moze odbywac sie w siedzibie Polskiego Stowarzyszenia Bezpieczehstwa 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 zapasow, bezpieczenstwo, przepisy i metodyka - 4 godziny

charakterystyka zapaséw i podstawowe réznice pomiedzy stylem wolnym i klasycznym:;
* rola, zadania i odpowiedzialnos$¢ instruktora;
* bezpieczenstwo treningu, profilaktyka urazéw i organizacja pracy na macie;

¢ podstawowe przepisy, punktacja i zasady rywalizacji;
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* budowa jednostki treningowej;
» dobér metod do wieku i poziomu uczestnikdw;

 zasady progresji od nauki ruchu do ¢wiczen z oporem.

2. Pozycja zapasnicza, poruszanie sie i uchwyty - 3 godziny

pozycja stojgca i podstawowa baza zapasnicza;

poruszanie sie, zmiana poziomu i kata ataku;

kontrola dystansu;

podstawowe uchwyty, kontrola gtowy i konczyn;

¢ pummeling i walka o pozycje w klinczu;

¢wiczenia koordynacyjne i reakcja na ruch przeciwnika.

w

Wejscia w nogi, sprowadzenia i obalenia - 4 godziny

* zmiana poziomu i bezpieczne wejscie w atak;

wejscia w jedng i dwie nogi;

¢ podstawowe sprowadzenia i obalenia;
* kontynuacja akcji po pierwszej obronie;
e fgczenie uchwytu z obaleniem;

¢ kontrola przeciwnika po sprowadzeniu;

¢ metodyka nauczania i zabezpieczenie partnera.

4. Rzuty i techniki z klinczu - 3 godziny

kontrola tutowia i pozycji w zwarciu;

e wybrane rzuty i sprowadzenia z uchwytu;

podciecia i wytrgcanie réwnowagi;

techniki charakterystyczne dla walki zapasniczej w zwarciu;

bezpieczne prowadzenie partnera podczas rzutu;

progresja od ¢wiczeh bez oporu do pracy zadaniowej.

5. Obrona przed obaleniami i kontratak - 3 godziny

sprawl i podstawowe reakcje obronne;

» obrona przed wejsciem w jedna i dwie nogi;

praca bioder, ram i glowy w obronie;

odzyskiwanie pozycji po obronie;

kontratak po zatrzymaniu akcji przeciwnika;

¢wiczenia reakcyjne i zadaniowe.

6. Walka w parterze i kontrola - 4 godziny
¢ podstawowe pozycje kontroli w parterze;
e utrzymywanie przeciwnika i praca ciezarem ciata;

 obroty, przejscia i zmiana kierunku kontroli;

akcje punktowane w parterze;

obrona i powrét do bezpiecznej pozycji;

* fgczenie obalenia z dalsza pracg w parterze.
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7. Styl wolny i klasyczny - réznice techniczne i szkoleniowe - 2 godziny
 zakres dozwolonych atakéw na nogi;
* réznice w doborze technik stojacych i parterowych;
* dostosowanie pozycji i taktyki do stylu;
» dobér ¢wiczen do profilu zawodnika;

* bezpieczne nauczanie elementéw specyficznych dla obu styléw.

8. Walka zadaniowa, sparing i taktyka - 3 godziny

walki o uchwyt i pozycje;

» zadania z wejScia w nogi, obrony i kontrataku;

walki sytuacyjne w parterze;

* sparing techniczny i kontrolowany;

zarzadzanie tempem, przestrzenig i punktami;

podstawy analizy przeciwnika i budowania planu walki.

9. Przygotowanie motoryczne i ¢wiczenia specjalistyczne - 3 godziny
* rozwdj sity, mocy, szybkosci, wytrzymatosci i koordynacji;
 ¢wiczenia zapasnicze z partnerem;
« gimnastyka, mosty, przewroty i ¢wiczenia akrobatyczne stosowane w przygotowaniu zapasnika;
* mobilnos¢ i stabilizacja;
« dobér obcigzen do wieku i etapu szkolenia;
« profilaktyka przecigzen i podstawy regeneracji.
10. Metodyka, planowanie i praktyka instruktorska - 3 godziny
¢ przygotowanie jednostki treningowej i prostego mikrocyklu;
» demonstracja i objasnianie techniki;
* organizacja nauczania dzieci, mtodziezy i dorostych;
¢ prowadzenie progres;ji od techniki do walki zadaniowej;
» korygowanie btedéw i udzielanie informacji zwrotnej;
* kontrola bezpieczefstwa i intensywnosci;
* prowadzenie przez kandydata fragmentu zaje¢ pod nadzorem.
11. Egzaminy koncowe - 2 godziny
* egzamin teoretyczny;
¢ egzamin techniczno-praktyczny;

* egzamin metodyczny.

EGZAMIN TEORETYCZNY

Obejmuje metodyke prowadzenia zajeé, bezpieczenstwo, podstawy anatomii i fizjologii wysitku,
podstawowe przepisy i punktacje, réznice pomiedzy stylem wolnym i klasycznym, przygotowanie
motoryczne, organizacje jednostki treningowej oraz podstawy planowania procesu szkoleniowego.

EGZAMIN TECHNICZNO-PRAKTYCZNY

Kandydat prezentuje wybrane elementy z zakresu pozycji i poruszania sie, uchwytéw, wejsé¢ w nogi,
sprowadzen, obalen, rzutéw, obron, kontratakéw i kontroli w parterze. Oceniane sg poprawnosc¢
techniczna, dynamika, kontrola, bezpieczehstwo partnera, ptynnos$¢ oraz umiejetnos¢ czytelnego
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zademonstrowania techniki.

EGZAMIN METODYCZNY

Kandydat przygotowuje i prowadzi fragment jednostki treningowej na wskazany lub wylosowany temat.
Komisja ocenia sposéb demonstracji, jasnos$¢ instrukcji, doboér progresji, organizacje grupy, korygowanie
btedéw, bezpieczenstwo, kontrole intensywnosci i wtasciwe wykorzystanie czasu.

POZIOM TECHNICZNY | WERYFIKACJA

W zapasach nie funkcjonuje powszechny system paséw lub stopni technicznych analogiczny do wielu
sztuk walki, dlatego podstawa kwalifikacji kandydata jest rzeczywisty staz, dokumentacja doswiadczenia
oraz praktyczna weryfikacja poziomu. Samo doswiadczenie w pokrewnej dyscyplinie nie gwarantuje
pozytywnej certyfikacji - kandydat musi wykaza¢ kompetencje charakterystyczne dla zapaséw.

ZASADY CERTYFIKAC]I

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

Dokumenty instruktorskie PSBO wydawane sg wytgcznie osobom spetniajgcym wymagania dla kandydata,
ktére pozytywnie zaliczg egzamin teoretyczny, techniczno-praktyczny i metodyczny. W przypadku
stwierdzenia brakéw komisja moze wskaza¢ zakres wymagajgcy uzupetnienia oraz warunki ponownej
weryfikacji.

CHARAKTER PROGRAMU

Program PSBO obejmuje przekrojowe przygotowanie instruktorskie z zapaséw i pozwala uwzglednié
wczesniejsze doswiadczenie kandydata w stylu wolnym, klasycznym lub pokrewnych dyscyplinach
chwytanych. Ocenie podlegaja przede wszystkim rzeczywiste kompetencje techniczne, bezpieczenstwo
pracy z partnerem oraz umiejetno$¢ metodycznego prowadzenia zajed.

CENA SZKOLENIA

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

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

DLA KOGO?
e zapasnikéw i praktykéw zapaséw posiadajgcych wymagane doswiadczenie;
« zawodnikéw i praktykéw grapplingu, BJJ, judo, ju-jitsu, sambo i MMA po pozytywnej weryfikacji;
* 0s6b przygotowujgcych sie do pracy instruktorskiej w zapasach;
« instruktoréw sportéw walki chcgcych rozszerzy¢ kompetencje o szkolenie zapasnicze;

* 0s6b planujacych prowadzenie wtasnej sekcji zapasdéw lub zajeé z elementami przygotowania
zapasniczego;

» cztonkdéw Klubdéw Partnerskich PSBO.

Celem szkolenia jest przygotowanie kompetentnego, Swiadomego i odpowiedzialnego instruktora
zapasoéw, ktéry potrafi bezpiecznie nauczad techniki, organizowad prace na macie, prowadzi¢ ¢wiczenia
zadaniowe i sparing, rozwija¢ przygotowanie motoryczne oraz planowa¢ dalszy rozwéj uczestnikdéw.
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