Mozliwo$¢ dofinansowania

KURS SAMOOBRONY DLA KOBIET (18 x 45 5250,00 PLN brutto
min) 5250,00 PLN netto

@y
@GBS Numer ustugi 2025/04/18/7321/2697725 291,67 PLN brutto/h
291,67 PLN netto/h
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& Ustuga szkoleniowa
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1221 ocen B 22.09.2025 do 28.11.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

Grupa docelowa takiego szkolenia sg kobiety, ktére chcg zdobyé
praktyczne umiejetnosci samoobrony w celu zwigkszenia swojego
bezpieczenstwa i pewnosci siebie w réoznych sytuacjach zagrozenia.

Grupa docelowa ustugi Szkolenie jest przeznaczone dla kobiet bez wzgledu na wiek, poziom
sprawnosci fizycznej czy weczesniejsze doswiadczenie w sportach walki.
Program jest skonstruowany tak, aby dostosowac techniki i intensywnos¢
¢éwiczen do indywidualnych mozliwosci uczestniczek.

Minimalna liczba uczestnikéw 1

Maksymalna liczba uczestnikow 4

Data zakornczenia rekrutacji 21-09-2025

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi 18

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Standard Ustugi Szkoleniowo-Rozwojowej PIFS SUS 2.0

Cel

Cel edukacyjny

Kurs przygotowuje uczestnika do skutecznej samoobrony poprzez nabycie kompleksowych umiejetnosci w zakresie
przygotowania technicznego, fizycznego i psychicznego, umozliwiajgcych skuteczng obrone w sytuacjach
zagrozenia.Ma na celu rozwéj cech motorycznych, wyrobienie automatycznych reakcji obronnych, zwiekszenie



$wiadomosci sytuacyjnej oraz umiejetnosci radzenia sobie ze stresem i silnymi emocjami, co przyczyni sie do
zwiekszenia pewnosci siebie i ograniczenia ryzyka stania sie ofiarg przemocy.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Rozwdj umiejegtnosci radzenia sobie z
kryzysowymi sytuacjami w stresie i pod
wptywem silnych emog;ji.

Umiejetnos¢ dziatania pod wptywem
silnych emociji i stresu, zrozumienie, ze
stres towarzyszacy nam w takich
momentach jest czyms zupetnie
naturalnym, a wyeliminowanie go jest
niemozliwe.

Wyrobienie automatyki dziatania.

Ograniczenie ryzyka znalezienia sie w
niebezpiecznej sytuacji poprzez
wiekszg Swiadomosé wiasnego ciata,
witasnych ograniczen oraz zagrozen
mogacych pojawi¢ sie na ulicy.

Nauka skutecznych odruchéw w reakgciji
na atak

Poprawa ogdlnej kondyc;ji i cech
motorycznych niezbednych w
samoobronie takich jak: sita, szybkos¢,
wytrzymatos$é.

Kryteria weryfikacji Metoda walidaciji

Uczestniczka opisuje strategie radzenia
sobie z wlasnymi reakcjami stresowymi Test teoretyczny
w symulowanej sytuacji zagrozenia.

Uczestniczka identyfikuje i omawia

swoje reakcje emocjonalne i

fizjologiczne podczas symulacji

. " o Test teoretyczny
stresujacych sytuacji oraz wyjasnia, jak
akceptacja tych reakcji wptywa na jej
zdolnos¢ do dziatania.

Uczestniczka wykonuje poprawnie

sekwencje co najmniej trzech technik
1€ ! ! Obserwacja w warunkach

samoobrony w odpowiedzi na nagty, symulowanych

niespodziewany sygnat w symulowanej
sytuacji zagrozenia.

Uczestniczka identyfikuje co najmniej

trzy potencjalne zagrozenia w

przedstawionych scenariuszach

sytuacyjnych i opisuje, jak Swiadomosé Test teoretyczny
wiasnych mozliwos$ci i ograniczen

wplywa na jej propozycje dziatan

prewencyjnych.

Uczestniczka demonstruje co najmniej
jedna skut technike ob jak
jecna s t.lecznq ee n! ¢ obrofly jako Obserwacja w warunkach
natychmiastowa reakcje na
symulowany atak (np. chwyt,

uderzenie).

symulowanych

Uczestniczka wykonuje na koricu

szkolenia serig¢ wybranych éwiczen Obserwacja w warunkach
fizycznych z lepszymi wynikami (np. symulowanych

wigksza liczba powtérzen, krétszy czas)

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie?



TAK

Pytanie 2. Czy dokument potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach
uczenia sie kryteria ich weryfikac;ji?

TAK

Pytanie 3. Czy dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajgcych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidacji?

TAK

Program

Wprowadzenie i Podstawy

Wprowadzenie do samoobrony. Bezpieczenstwo i prewencja.

e o Przedstawienie celéw i programu szkolenia.
e Omodwienie znaczenia samoobrony dla kobiet.
e Wprowadzenie do tematyki prewencji: rozpoznawanie zagrozen, unikanie niebezpiecznych miejsc i sytuac;ji.
¢ Nauka czujnosci i obserwacji otoczenia.

Swiadomosé ciata i postawa bezpieczenstwa.

e o Zajecia praktyczne dotyczgce postawy ciata zwigekszajacej bezpieczenstwo i pewnos¢ siebie.
 Cwiczenia zwiekszajgce $wiadomosé wiasnego ciata i przestrzeni osobistej.
¢ Omoéwienie psychologicznych aspektéw samoobrony: wyzbycie sie syndromu ofiary.

Podstawowe zasady i pozycje w samoobronie.

¢ < Nauka podstawowych pozycji i ustawien ciata w sytuacji zagrozenia.
 Cwiczenia réwnowagi i stabilnosci.
e Wprowadzenie do utrzymywania bezpiecznej odlegtosci od potencjalnego agresora.

Przygotowanie Fizyczne

Ksztattowanie sity.

e « Wprowadzenie do ¢wiczen wzmacniajgcych kluczowe partie miesni wykorzystywane w samoobronie (nogi, rece, core).
¢ Podstawowe ¢wiczenia sitowe z wykorzystaniem masy ciata i prostego sprzetu.

Trening szybkosci i refleksu.

o Cwiczenia poprawiajace szybko$é reakcji na bodzce wizualne i stuchowe.
e Proste gry i zabawy ruchowe rozwijajgce refleks.
e Elementy treningu zwinnosci.

Budowanie wytrzymatosci.

o o Cwiczenia aerobowe o niskiej i $redniej intensywnosci, przygotowujace do wysitku w sytuacji zagrozenia.
¢ Elementy treningu interwatowego.

Stretching i mobilnosé.

e o Zestaw ¢wiczen rozciggajacych zwiekszajacych elastycznosé i zakres ruchu, istotnych dla technik samoobrony i unikania kontuz;ji.
* Elementy mobilizacji stawow.

Techniki Samoobrony
Podstawowe techniki ataku - ciosy.

e ¢ Nauka podstawowych cioséw rekoma, zmodyfikowanych pod katem skutecznosci w samoobronie przez kobiety.
 Cwiczenie precyzji i sity uderzen.



Podstawowe techniki ataku — kopniecia.

e ¢ Nauka podstawowych kopnie¢ nogami, z uwzglednieniem stabilnosci i skutecznosci.
« Cwiczenie kopnie¢ na tarczach.

Nauka stosowania prostych dzwigni.

e« Wprowadzenie do koncepcji dzwigni.
¢ Nauka i praktyka podstawowych dZwigni na rece i nodze w bezpiecznych warunkach.

Znajomos$¢ miejsc wrazliwych na ciele cztowieka.

e« Omodwienie newralgicznych punktéw na ciele, ktére sg skuteczne w samoobronie.
¢ Nauka precyzyjnego atakowania tych miejsc

Obrona przed uderzeniami i kopnieciami.

e « Nauka podstawowych blokdw i unikow przed uderzeniami i kopnigciami.
 Cwiczenia reakcji na symulowane ataki.

Obrona przed chwytami i duszeniami.

e ¢ Nauka technik uwalniania sie z réznych rodzajéw chwytéw (za rece, ubranie, tutéw) oraz duszen.
e Praktyczne ¢wiczenia z partnerem w kontrolowanych warunkach.

Samoobrona w specyficznych sytuacjach.

e e« Omowienie i praktyczne ¢wiczenia technik samoobrony w typowych dla kobiet sytuacjach zagrozenia: atak z tytu, atak w waskich
przestrzeniach (winda, schody), atak w pozycji na ziemi.

Aspekty Psychologiczne i Dziatanie w Stresie

Wyzwalanie kontrolowanego instynktu walki.

o« Cwiczenia majace na celu przetamanie leku i aktywacje instynktu obronnego w sytuacjach zagrozenia.
¢ Elementy treningu mentalnego.

Zwiekszenie umiejetnosci dziatania w stresie - teoria.

e o Omdwienie reakcji organizmu na stres w sytuacji zagrozenia.
e Strategie radzenia sobie ze stresem i kontroli emocji.
e Zrozumienie, jak wykorzysta¢ stres do skutecznego dziatania.

Zwiekszenie umiejetnosci dziatania w stresie — praktyka.

» « Cwiczenia symulujgce sytuacje stresowe (np. presja czasu, niespodziewane ataki).
¢ Praktyczne zastosowanie poznanych technik w warunkach zwiekszonego stresu.

Zajecia sg realizowane w godzinach dydaktycznych. Przerwa nie jest wliczana w catkowity czas szkolenia.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 0

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

" L, . 3 . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakoriczenia

Brak wynikéw.



Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 5250,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 5250,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 291,67 PLN
Koszt osobogodziny netto 291,67 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

O
)

1z1

Tomasz Boral

TRENER PERSONALNY SZTUK WALKI | SAMOOBRONY

Prezes Stowarzyszenia Sztuk i Sportéw Walki w Czestochowie

Miedzynarodowy Tytut Mistrzowski | Dan w Kickboxingu federacji WAKO potwierdzony przez Polski
Zwigzek Kick- Boxingu w Warszawie ,nr. 1387/1M/04 ( formuta zawodnicza)

Medalista Mistrzostw Polski w Kickboxingu w latach 1991/92

Egzaminator Polskiego Zwigzku Kickboxingu - licencja nr. 033/EW/2010

Trener Kickboxingu z uprawnieniami Ministerstwa Edukacji Narodowej i Sportu(uprawnienia
panstwowe ) certyfikat 12942/1/S/2002

Licencjonowany Trener / Instruktor PZKB nr 023 /T/ 2012

Instruktor sportu - dokument zarejestrowany WwCOS-Pion Programowo - Sportowy w Warszawie nr
29/Cz.0ZPN/S/PN/2002

Miedzynarodowy Tytut Mistrzowski | DAN w kick- boxingu potwierdzony przez Polski Zwigzek Kick-
Boxingu w Warszawie ,nr. 1387/1M/04 ( formuta zawodnicza)

Zatozyciel Prywatnej Szkoty Sztuk Walki :"BACKFIST", ktéra otrzymata licencje nr.156
upowazniajgca do udziatu w sporcie kwalifikowanym na mocy ustawy z dn.29.07.2005, wydanej
przez Polski Zwigzek Kick- Boxing.

Dos$wiadczenie jako szkoleniowiec w ramach prowadzonej szkoty sztuk walki od co najmniej 15 lat.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

skrypty szkoleniowe



Adres

ul. Hutnikéw 9
42-200 Czestochowa
woj. Slaskie

Kontakt

m E-mail info@luga.pl

Telefon (+48) 692 547 267

Agnieszka Glinska



