Mozliwos$¢ dofinansowania

KURS SAMOOBRONY - bezpieczenstwo 5 000,00 PLN brutto
<  osobiste (zréwnowazony rozwdj, zielone 5000,00 PLN  netto
9 kompetencje) 156,25 PLN brutto/h
g Numer ustugi 2025/10/15/14533/3081760 156,25 PLN  netto/h
FT POLSKA SPOLKA

Z OGRANICZONA
ODPOWIEDZIALNOS

clA & Ustuga szkoleniowa
dAhKkKkk 49/5 (@ 30h

664 oceny £ 10.01.2026 do 18.01.2026

© Dabrowa Gérnicza / stacjonarna

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Zdrowie publiczne

Osoby doroste, ktére chcg zdoby¢ praktyczne umiejetnosci samoobrony w
celu zwigkszenia swojego bezpieczenstwa i pewnosci siebie w réznych
sytuacjach zagrozenia. Szkolenie jest przeznaczone dla kobiet i mezczyzn
bez wzgledu na wiek, poziom sprawnosci fizycznej czy wczesniejsze
doswiadczenie w sportach walki. Program jest skonstruowany tak, aby
dostosowac techniki i intensywno$¢ ¢wiczen do indywidualnych mozliwosci

Grupa docelowa ustugi uczestnikow.

Osoby pragnace zdoby¢ kluczowe kompetencje dla zrébwnowazonego
rozwoju wzmacniajace kapitat ludzki w regionie.

Osoby planujgce wspdtpracowac z branzami zwigzanymi z zielonymi
innowacjami oraz poznac¢ narzedzia i sposoby oddziatywania na rzecz
zréwnowazonego rozwoju.

Minimalna liczba uczestnikéw 6
Maksymalna liczba uczestnikow 20

Data zakonczenia rekrutacji 09-01-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 32

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



Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie przygotowuje uczestnikdéw do skutecznego radzenia sobie w sytuacjach zagrozenia oraz umiejetnosci obrony
wtasnej i zapewnienia bezpieczenstwa osobistego. Celem szkolenia jest rowniez rozwijanie $wiadomosci ekologicznej w
dyscyplinach sportowych.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Rozwdéj umiejetnosci radzenia sobie z
kryzysowymi sytuacjami w stresie i pod
wptywem silnych emocji.

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

Nauka skutecznych odruchéw w reakcji
na atak

Kompetencje spoteczne - ustala sobie
cele i priorytety dziatania

Definiuje pojecie zielonej gospodarki.
Rozréznia kluczowe zielone
kompetencje wymagane w
transformaciji zespotowej. Integruje
zielone kompetencje z praktyka
zawodowa zgodnie z kierunkami RIS
2030.

Stosuje zasady zrbwnowazonego
rozwoju. ldentyfikuje narzedzia i metody
wspierajgce rozwaéj zielonych
kompetenciji.

Kryteria weryfikacji

Uczestnik opisuje strategie radzenia
sobie z wtasnymi reakcjami stresowymi
w symulowanej sytuacji zagrozenia.

Uczestnik identyfikuje i omawia swoje
reakcje emocjonalne i fizjologiczne
podczas symulacji stresujgcych sytuacii
oraz wyjasnia, jak akceptacja tych
reakcji wptywa na jej zdolno$¢é do
dziatania.

Uczestnik demonstruje co najmniej
jedna skuteczna technike obrony jako
natychmiastowa reakcje na
symulowany atak (np. chwyt,
uderzenie).

Kazdemu dziataniu przypisuje priorytet,
aby uzyska¢ zatozony cel.

Wyjasnia idee i skutki zielonej
transformac;ji dla rynku pracy i zycia
spotecznego.

Prawidtowo opisuje i przyporzadkowuje
przyktady dziatan charakterystycznych
dla kategorii zielonych kompetencji.

Wykazuje znajomos¢ celdw strategii RIS
2030 (zielona gospodarka, innowacje w
ustugach); taczy je z dyscyplinami
sportowymi.

Pracuje nad wlasng motywacja i zmiana
nawykoéw dotyczaca stosowania zasad
zréwnowazonego rozwoju.

Opracowuje indywidualne plany
dziatania uwzgledniajace zielone
kompetencje.

Wykorzystuje media cyfrowe do
promociji dyscyplin sportowych.

Metoda walidaciji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach

symulowanych

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny



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 zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidac;ji?

TAK

Program

Kurs jest realizowany w godzinach zegarowych. Dodatkowo w trakcie kursu przewidziane sg przerwy: 15 i 30 minutowe. Przerwy nie
wliczajg sie w czas trwania ustugi.

Program ktadzie nacisk na systemowe myslenie, odpowiedzialno$é srodowiskowa oraz projektowanie dyscyplin sportowych w oparciu o ramy
zielonych kompetencji GreenComp, rozwijajac kluczowe umiejetnosci niezbedne do wspierania transformacji ekologicznej. Uczestnicy zdobeda
wiedze i narzedzia umozliwiajgce swiadome podejmowanie decyzji zgodnych z zasadami zréwnowazonego rozwoju, efektywne zarzadzanie
zasobami oraz wdrazanie innowacyjnych, proekologicznych rozwigzan w swoich miejscach pracy oraz w zyciu codziennym.

Zakres szkolenia i kompetencje, ktére nabedzie uczestnik sg zielone na podstawie GreenComp Europejskie ramy kompetencji w zakresie
zréwnowazonego rozwoju, w tym:

Obszar 2. Akceptowanie ztozonego charakteru zréwnowazonego rozwoju

Kompetencja 2.1 Myslenie systemowe - Podej$cie do problemu zwigzanego ze zréwnowazonym rozwojem ze wszystkich stron;
uwzglednienie czasu, przestrzeni i kontekstu w celu zrozumienia, jak elementy oddziatujg na siebie w ramach systemow i pomiedzy nimi

Kompetencja 2.2 Myslenie krytyczne - Ocena informacji i argumentéw, okreslanie zatozen, kwestionowanie status quo oraz refleksja nad
tym, w jaki sposéb kontekst osobisty, spoteczny i kulturowy wptywa na myslenie i wnioski

Obszar 3. Wizualizacja zrownowazonej przysztosci

Kompetencja 3.2 Zdolnos¢ przystosowania sie - Zarzadzanie transformacjg i wyzwaniami w ztozonych sytuacjach zréwnowazonego
rozwoju i podejmowanie decyzji zwigzanych z przysztoscig w obliczu niepewnosci, niejednoznacznosci i ryzyka

Kompetencja 3.3 Myslenie eksploracyjne - Przyjecie sposobu myslenia opartego na relacjach poprzez badanie i tgczenie réznych
dyscyplin, z zastosowaniem kreatywnosci i eksperymentowania z nowatorskimi pomystami lub metodami

Zajecianr 1 - 10.01.2026 (sobota) - 8:00-16:45
Czes¢ teoretyczna (2h):

o Swiadomos¢ sytuacyjna (Kolory Coopera, Petla ODDA)
e Sposoby alarmowania stuzb

¢ Analiza wideo z monitoringu

¢ Obrona konieczna (art. 25 KK), granice dziatania

e Zatozenia samoobrony

e Dziatanie porywaczy



Cze$¢ praktyczna (4h):

Postawy gotowosci i poruszanie sie
Punkty witalne na ciele cztowieka
Uwalnianie sie z chwytéw i duszen
Uderzenia i kopniecia

Ocena zachowania w walce naziemnej

Czes¢ teoretyczna - zielone kompetencje w dyscyplinach sportowych (2h):

Znaczenie zielonych kompetencji i celéw ,Zielonego Slgska”.

Krétkie omoéwienie priorytetéw RIS 2030: zielona gospodarka, innowacje w ustugach.

Swiadomy obywatel jako uczestnik transformacji ekologicznej.

Zielone kompetencje: $wiadomos¢ ekologiczna, planowanie rozwoju zgodnie z politykg zréwnowazonego rozwoju.

PRT: poziom 4 — wiedza ogdlna i zawodowa z zakresu zrébwnowazonego rozwoju w sektorze zdrowia publicznego; umiejetnosc¢ analizy
wptywu ustug sportowych na srodowisko.

Oszczednos¢ energii, wody i materiatéw eksploatacyjnych.

Zasady zero waste i GOZ (gospodarki obiegu zamknietego).

Zielone kompetencje: wdrazanie innowacyjnych narzedzi dla zrdwnowazonej dziatalnosci.

PRT: wykorzystywanie narzedzi cyfrowych i technologicznych do realizacji ustug zgodnie z zasadami zréwnowazonego rozwoju — poziom 5
PRT

Zajecia nr 2 — 11.01.2026 (niedziela) - 8:00-16:45

Czes¢ teoretyczna (2h):

Agresywny klient — definicja i typy

Komunikacja z osobg agresywna

Procedury postepowania w miejscu pracy

Przedmioty codzienne jako narzedzia obrony

Bron improwizowana

Zielone kompetencje: projektowanie dyscyplin sportowych z minimalnym $ladem $rodowiskowym.

PRT: umiejetnosc¢ zastosowania wiedzy teoretycznej w praktyce — planowanie i wykonanie dyscyplin sportowych, w tym nauka samoobrony, z
uwzglednieniem zasad zréwnowazonego rozwoju i bezpieczenstwa.

Czes$¢ praktyczna (6h):

Obrona przed uderzeniami i kopnieciami

Techniki obrony przed kilkoma napastnikami

Obrona z uzyciem: krzesta, plecaka, dtugopisu, parasola
Techniki z uzyciem: kluczy, butelki, tyzki

Zajecianr 3 — 17.01.2026 (sobota) - 8:00-16:45

Czes¢ teoretyczna (2h):

Zachowania przestepcze - techniki uzycia noza
Legalne narzedzia (gaz, patka, paralizator, latarka)
Analiza wideo

Cze$¢ praktyczna (6h):

Wykorzystanie przeszkdd (mur, stét, samochdd)
Przedmioty jako tarcze (torebka, laptop)

Walka wrecz przeciwko uzbrojonemu napastnikowi
Techniki z uzyciem gazu pieprzowego

Patka teleskopowa

Taktyczna latarka

Zajecia nr 4 — 18.01.2026 (niedziela) - 8:00-16:45

Czes¢ teoretyczna (2h):

Definicja ,Aktywny Strzelec/Zabdjca”
Procedury dziatania Run—Hide—Fight (Walcz — Ukryj sie — Walcz)



¢ Budowa broni krétkiej i dtugiej
¢ Analiza wideo

Czes¢ praktyczna (5h 15min):

e Obstuga broni krétkiej

e Scenariusze dziatania w sytuacjach realnego zagrozenia z wykorzystaniem wiedzy i umiejetnosci nabytych na wszystkich poziomach
szkolenia

Walidacja (45min)
Odniesienie do Polskiej Ramy Kwalifikacji (PRT)
Szkolenie jest zgodne z zatozeniami Polskiej Ramy Kwalifikacji (PRT), w szczegdlnosci w obszarach:

e Wiedza (poziom 4-5 PRT):
¢ Uczestnicy rozumiejg zasady zréwnowazonego rozwoju, ekologii w ustugach Inteligentna specjalizacja — Przemysty wschodzace - Przemysty
kreatywne oraz znaczenie innowacji w kontekscie RIS 2030.

1. Inteligentna specjalizacja: Przemysty wschodzace i kreatywne
Powigzanie:

Szkolenie dotyczy sektora dyscyplin sportowych - sportu, ktory w RIS 2030 zaliczany jest do przemystéw kreatywnych - obejmujacych m.in.
design, estetyke uzytkowa, rekreacje fizyczna i sport.

Uzasadnienie:

¢ Kurs rozwija kompetencje specjalistyczne w zakresie sportu - samoobrona jest swego rodzaju potaczeniem kilku dyscyplin sportowych -
samoobrona skupia sie na obronie przed atakiem, nauce unikania zagrozen i reagowaniu w sytuacjach stresowych, czesto z wykorzystaniem
codziennych przedmiotéw.

¢ Dyscypliny sportowe wskazane w RIS jako obszar wspierajacy rozwéj gospodarki opartej na wiedzy i kreatywnosci.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zaje¢: 22

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

L. L. . ; . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakonczenia

Zajecia nr

1-czesé Wojciech Satota 10-01-2026 08:00 10:00 02:00
teoretyczna
Przerwa Wojciech Satota 10-01-2026 10:00 10:15 00:15

i¥Y8 Zajecia nr

1-czesé Wojciech Satota 10-01-2026 10:15 13:30 03:15
praktyczna
Przerwa Wojciech Satota 10-01-2026 13:30 14:00 00:30

(F¥7) Zajecia nr
1-czesé Wojciech Satota 10-01-2026 14:00 14:45 00:45
praktyczna



Przedmiot / temat
zajet

Zajecia nr

1-czesé
teoretyczna
zielone
kompetencje

%73 Zajecia nr
2 -czes$é
teoretyczna

A Przerwa

I%7) Zajecia nr
2 - czesé
praktyczna

Przerwa

Zajecia nr
2 - czes$é
praktyczna

Zajecia nr

3 -czesé
teoretyczna

Przerwa

Zajecia nr
3-czesé
praktyczna

Przerwa

Zajecia nr

3 -czesc
praktyczna

W7} Zajecia nr
4 - czese
teoretyczna

23 Przerwa

Zajecia nr
4 - czesé
praktyczna

ordrl Przerwa

Prowadzacy

Wojciech Satota

Wojciech Satota

Wojciech Satota

Wojciech Satota

Wojciech Satota

Wojciech Satota

Wojciech Satota

Wojciech Satota

Woijciech Satota

Wojciech Satota

Wojciech Satota

Wojciech Satota

Wojciech Satota

Woijciech Satota

Wojciech Satota

Data realizacji
zajeé

10-01-2026

11-01-2026

11-01-2026

11-01-2026

11-01-2026

11-01-2026

17-01-2026

17-01-2026

17-01-2026

17-01-2026

17-01-2026

18-01-2026

18-01-2026

18-01-2026

18-01-2026

Godzina
rozpoczecia

14:45

08:00

10:00

10:15

13:30

14:00

08:00

10:00

10:15

13:30

14:00

08:00

10:00

10:15

13:30

Godzina
zakonczenia

16:45

10:00

10:15

13:30

14:00

16:45

10:00

10:15

13:30

14:00

16:45

10:00

10:15

13:30

14:00

Liczba godzin

02:00

02:00

00:15

03:15

00:30

02:45

02:00

00:15

03:15

00:30

02:45

02:00

00:15

03:15

00:30



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina . .
. Prowadzacy L, X , i Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakoriczenia
Zajecia nr
4 - czesé Wojciech Satota 18-01-2026 14:00 16:00 02:00
praktyczna
Walidacja - 18-01-2026 16:00 16:45 00:45
Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 5000,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 5000,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 156,25 PLN
Koszt osobogodziny netto 156,25 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

O
)

1z1

Woijciech Satota

Uczestnik i organizator szkolen i stazéw systemow bojowych, strzeleckich i antyterrorystycznych
Wyrézniony nagrodami Prezydenta Miasta Knuréw za osiggniecia trenerskie i promocje miasta
Wyktadowca na Akademii Wychowania Fizycznego imienia Jerzego Kukuczki w Katowicach na
wydziale Bezpieczenstwo Wewnetrzne

Wyktadowca i instruktor w firmie Guns Tactics Ammo Private Force z zakresu samoobrony oraz
taktyki i techniki interwencyjnej

Wyktadoweca i instruktor w firmie OSS Tactical Group z zakresu samoobrony oraz taktyki i techniki
interwencyjnej

Wyktadowca i instruktor w Knurowskim Stowarzyszeniu Strzeleckim ,Strzelba” z zakresu strzelectwa
sportowego, bojowego, obronnego, nawykowego

Na przestrzeni ostatnich 5Slat do nadal przeprowadzit ponad 450h szkolen z zakresu samoobrony
osob dorostych.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi



Kazdy z uczestnikéw po zakoriczonym szkoleniu otrzyma niezbedne materiaty dydaktyczne w formie elektronicznej na maila (celem ochrony
$rodowiska przed koniecznos$cig drukowania materiatéw szkoleniowych). Po zakoriczeniu szkolenia uczestnik otrzyma - certyfikat ukoriczenia.

W trakcie szkolenia zaplanowano dwie przerwy:

¢ 15 min - przerwa kawowa
e 30 min - przerwa obiadowa

Podczas szkolenia zostang zapewnione srodki bezpieczenstwa i ochrony czesci ciata, typu: kaski, kamizelki, ochraniacze.

Warunki uczestnictwa

Warunkiem uczestnictwa jest zebranie sie grupy co najmniej grupy 6 osob. Jesli grupa sie nie zbierze, zostanie wyznaczony inny nowy
termin szkolenia.

Informacje dodatkowe

Istnieje mozliwo$¢ zastosowania zwolnienia z podatku VAT dla Uczestnikoéw, ktorych poziom dofinansowania wynosi co najmniej 70% (na
podstawie § 3 ust. 1 pkt 14 Rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia 20 grudnia 2013 r. w sprawie zwolnier od podatku od towardéw i ustug oraz
warunkéw stosowania tych zwolnien (tekst jednolity Dz.U. z 2020 r., poz. 1983).

e Za godzine zaje¢ uznaje sie: godzine zegarowa.
Rozliczenie godzin:
Kurs wraz z walidacja: 32h
Przerwy: 15min + 30min = 45min
45min x 4dni = 180min = 3h zegarowe

tacznie: 32h + 3h = 35h zegarowe;j

Adres

ul. ks. Stanistawa 1
42-520 Dabrowa Gérnicza

woj. $laskie

Budynek OSP Tucznawa.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail biuro@ftpolska.pl

Telefon (+48) 533 313 206

Ewa Jaworska



