
Polskie Stowarzyszenie Bezpieczeństwa Osobistego • strona 1

SZKOLENIE INSTRUKTORSKIE -
ZAPASY

Polskie Stowarzyszenie Bezpieczeństwa Osobistego (PSBO)

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

Program nie jest kursem uczącym zapasów od podstaw. Jego celem jest uporządkowanie, rozwinięcie i
zweryfikowanie kompetencji technicznych kandydata oraz przygotowanie go do nauczania pozycji
zapaśniczej, poruszania się, uchwytów, wejść w nogi, obaleń, rzutów, sprowadzeń, kontroli, obron,
kontrataków oraz walki zadaniowej.

Program ma charakter przekrojowy i uwzględnia podstawowe kompetencje przydatne w szkoleniu w stylu
wolnym i klasycznym, z naciskiem na bezpieczeństwo, metodykę, pracę z dziećmi i młodzieżą,
przygotowanie motoryczne oraz praktykę instruktorską.

WYMAGANIA DLA KANDYDATA
• ukończone 18 lat;

• minimum wykształcenie średnie;

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

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

• praktyczna znajomość podstawowych obaleń, sprowadzeń, kontroli i obron charakterystycznych dla
walki zapaśniczej;

• 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 jest wymagane. Kandydat powinien
jednak posiadać praktyczne doświadczenie w ćwiczeniach z oporem, walce zadaniowej lub sparingu oraz
rozumieć zasady bezpieczeństwa i kontroli intensywności.

Kandydat wywodzący się z pokrewnej dyscypliny chwytanej może zostać dopuszczony po indywidualnej
weryfikacji. Komisja PSBO może wskazać elementy stricte zapaśnicze wymagające uzupełnienia przed
egzaminem końcowym.

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. Część praktyczna, praktyka instruktorska i
egzaminy wymagają bezpośredniej obecności kandydata.

PROGRAM SZKOLENIA - 34 GODZINY
1. Podstawy zapasów, bezpieczeństwo, przepisy i metodyka - 4 godziny

• charakterystyka zapasów i podstawowe różnice pomiędzy stylem wolnym i klasycznym;

• rola, zadania i odpowiedzialność instruktora;

• bezpieczeństwo treningu, profilaktyka urazów i organizacja pracy na macie;

• podstawowe przepisy, punktacja i zasady rywalizacji;
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• budowa jednostki treningowej;

• dobór metod do wieku i poziomu uczestników;

• zasady progresji od nauki ruchu do ćwiczeń z oporem.

2. Pozycja zapaśnicza, poruszanie się i uchwyty - 3 godziny
• pozycja stojąca i podstawowa baza zapaśnicza;

• poruszanie się, zmiana poziomu i kąta ataku;

• kontrola dystansu;

• podstawowe uchwyty, kontrola głowy i kończyn;

• pummeling i walka o pozycję w klinczu;

• ćwiczenia koordynacyjne i reakcja na ruch przeciwnika.

3. Wejścia w nogi, sprowadzenia i obalenia - 4 godziny
• zmiana poziomu i bezpieczne wejście w atak;

• wejścia w jedną i dwie nogi;

• podstawowe sprowadzenia i obalenia;

• kontynuacja akcji po pierwszej obronie;

• łączenie uchwytu z obaleniem;

• kontrola przeciwnika po sprowadzeniu;

• metodyka nauczania i zabezpieczenie partnera.

4. Rzuty i techniki z klinczu - 3 godziny
• kontrola tułowia i pozycji w zwarciu;

• wybrane rzuty i sprowadzenia z uchwytu;

• podcięcia i wytrącanie równowagi;

• techniki charakterystyczne dla walki zapaśniczej w zwarciu;

• bezpieczne prowadzenie partnera podczas rzutu;

• progresja od ćwiczeń bez oporu do pracy zadaniowej.

5. Obrona przed obaleniami i kontratak - 3 godziny
• sprawl i podstawowe reakcje obronne;

• obrona przed wejściem w jedną i dwie nogi;

• praca bioder, ram i głowy w obronie;

• odzyskiwanie pozycji po obronie;

• kontratak po zatrzymaniu akcji przeciwnika;

• ćwiczenia reakcyjne i zadaniowe.

6. Walka w parterze i kontrola - 4 godziny
• podstawowe pozycje kontroli w parterze;

• utrzymywanie przeciwnika i praca ciężarem ciała;

• obroty, przejścia i zmiana kierunku kontroli;

• akcje punktowane w parterze;

• obrona i powrót do bezpiecznej pozycji;

• łączenie obalenia z dalszą pracą w parterze.
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7. Styl wolny i klasyczny - różnice techniczne i szkoleniowe - 2 godziny
• zakres dozwolonych ataków na nogi;

• różnice w doborze technik stojących i parterowych;

• dostosowanie pozycji i taktyki do stylu;

• dobór ćwiczeń do profilu zawodnika;

• bezpieczne nauczanie elementów specyficznych dla obu stylów.

8. Walka zadaniowa, sparing i taktyka - 3 godziny
• walki o uchwyt i pozycję;

• zadania z wejścia w nogi, obrony i kontrataku;

• walki sytuacyjne w parterze;

• sparing techniczny i kontrolowany;

• zarządzanie tempem, przestrzenią i punktami;

• podstawy analizy przeciwnika i budowania planu walki.

9. Przygotowanie motoryczne i ćwiczenia specjalistyczne - 3 godziny
• rozwój siły, mocy, szybkości, wytrzymałości i koordynacji;

• ćwiczenia zapaśnicze z partnerem;

• gimnastyka, mosty, przewroty i ćwiczenia akrobatyczne stosowane w przygotowaniu zapaśnika;

• mobilność i stabilizacja;

• dobór obciążeń do wieku i etapu szkolenia;

• profilaktyka przeciążeń i podstawy regeneracji.

10. Metodyka, planowanie i praktyka instruktorska - 3 godziny
• przygotowanie jednostki treningowej i prostego mikrocyklu;

• demonstracja i objaśnianie techniki;

• organizacja nauczania dzieci, młodzieży i dorosłych;

• prowadzenie progresji od techniki do walki zadaniowej;

• korygowanie błędów i udzielanie informacji zwrotnej;

• kontrola bezpieczeństwa i intensywności;

• prowadzenie przez kandydata fragmentu zajęć pod nadzorem.

11. Egzaminy końcowe - 2 godziny
• egzamin teoretyczny;

• egzamin techniczno-praktyczny;

• egzamin metodyczny.

EGZAMIN TEORETYCZNY
Obejmuje metodykę prowadzenia zajęć, bezpieczeństwo, podstawy anatomii i fizjologii wysiłku,
podstawowe przepisy i punktację, różnice pomiędzy stylem wolnym i klasycznym, przygotowanie
motoryczne, organizację jednostki treningowej oraz podstawy planowania procesu szkoleniowego.

EGZAMIN TECHNICZNO-PRAKTYCZNY
Kandydat prezentuje wybrane elementy z zakresu pozycji i poruszania się, uchwytów, wejść w nogi,
sprowadzeń, obaleń, rzutów, obron, kontrataków i kontroli w parterze. Oceniane są poprawność
techniczna, dynamika, kontrola, bezpieczeństwo partnera, płynność oraz umiejętność czytelnego
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zademonstrowania techniki.

EGZAMIN METODYCZNY
Kandydat przygotowuje i prowadzi fragment jednostki treningowej na wskazany lub wylosowany temat.
Komisja ocenia sposób demonstracji, jasność instrukcji, dobór progresji, organizację grupy, korygowanie
błędów, bezpieczeństwo, kontrolę intensywności i właściwe wykorzystanie czasu.

POZIOM TECHNICZNY I WERYFIKACJA
W zapasach nie funkcjonuje powszechny system pasów lub stopni technicznych analogiczny do wielu
sztuk walki, dlatego podstawą kwalifikacji kandydata jest rzeczywisty staż, dokumentacja doświadczenia
oraz praktyczna weryfikacja poziomu. Samo doświadczenie w pokrewnej dyscyplinie nie gwarantuje
pozytywnej certyfikacji - kandydat musi wykazać kompetencje charakterystyczne dla zapasów.

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
stwierdzenia braków komisja może wskazać zakres wymagający uzupełnienia oraz warunki ponownej
weryfikacji.

CHARAKTER PROGRAMU
Program PSBO obejmuje przekrojowe przygotowanie instruktorskie z zapasów i pozwala uwzględnić
wcześniejsze doświadczenie kandydata w stylu wolnym, klasycznym lub pokrewnych dyscyplinach
chwytanych. Ocenie podlegają przede wszystkim rzeczywiste kompetencje techniczne, bezpieczeństwo
pracy z partnerem oraz umiejętność metodycznego prowadzenia zajęć.

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?
• zapaśników i praktyków zapasów posiadających wymagane doświadczenie;

• zawodników i praktyków grapplingu, BJJ, judo, ju-jitsu, sambo i MMA po pozytywnej weryfikacji;

• osób przygotowujących się do pracy instruktorskiej w zapasach;

• instruktorów sportów walki chcących rozszerzyć kompetencje o szkolenie zapaśnicze;

• osób planujących prowadzenie własnej sekcji zapasów lub zajęć z elementami przygotowania
zapaśniczego;

• członków Klubów Partnerskich PSBO.

Celem szkolenia jest przygotowanie kompetentnego, świadomego i odpowiedzialnego instruktora
zapasów, który potrafi bezpiecznie nauczać techniki, organizować pracę na macie, prowadzić ćwiczenia
zadaniowe i sparing, rozwijać przygotowanie motoryczne oraz planować dalszy rozwój uczestników.



