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Kurs instruktora samoobrony 3490,00 PLN brutto
3 490,00 PLN netto

218,13 PLN brutto/h
218,13 PLN netto/h
264,37 PLN cena rynkowa @

Numer ustugi 2026/03/17/16850/3412380
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& Ustuga szkoleniowa

[0 stacjonarna

® 16:00h

£ 08.08.2026 do 09.08.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Styl zycia / Sport

Ustuga skierowana jest do os6b dorostych zainteresowanych zdobyciem
wiedzy i umiejetnosci z zakresu samoobrony oraz przygotowaniem do
prowadzenia zaje¢ jako instruktor samoobrony.

W szczegdlnosci do udziatu w szkoleniu zapraszane sa:

e osoby planujgce podjecie pracy w charakterze instruktora
samoobrony,
e trenerzy, instruktorzy sportéw i rekreacji ruchowej chcacy poszerzyé

Grupa docelowa ustugi swoje kompetencje,

e pracownicy stuzb mundurowych oraz oséb zwigzanych z
bezpieczenstwem,

¢ nauczyciele, wychowawcy i animatorzy czasu wolnego,

¢ osoby chcace podnies¢ swoje kompetencje w zakresie
bezpieczenstwa osobistego i pracy z grupa.

Szkolenie przeznaczone jest zaréwno dla oséb poczatkujacych, jak i
posiadajgcych podstawowe doswiadczenie w zakresie aktywnosci
fizycznej lub sportéw walki.

Minimalna liczba uczestnikow 1

Maksymalna liczba uczestnikéw 1

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna



Liczba godzin ustugi 16

Certyfikat systemu zarzadzania jakos$cig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN 1SO

Podstawa uzyskania wpisu do BUR
y P 9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Cel

Cel edukacyjny

Ustuga przygotowuje uczestnika do samodzielnego prowadzenia zaje¢ z zakresu samoobrony poprzez planowanie i
realizacje treningéw, dobdr technik obrony do sytuacji oraz grupy uczestnikéw, stosowanie zasad bezpieczenstwa oraz
uwzglednianie podstaw odpowiedzialnosci prawnej instruktora. Kurs konczy sie walidacja.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikaciji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Kryteria weryfikacji

Metoda walidacji

omawia etapy nauczania Wywiad swobodny
rozréznia metody pracy z grupa Wywiad swobodny
jasnia dobé tod d i
wyjasnleln ,o 6r metod do poziomu Wywiad swobodny
uczestnikow
Wiedza rozréznia elementy réznych sztuk walki .
. Wywiad swobodny
wykorzystywanych w samoobronie
Charakteryzuje zasady metodyki
nauczania samoobrony Kazui q rodvki dzeni
w§ efzu1e zasady metodyki prowadzenia Wywiad swobodny
zajeé
okresla zasady doboru éwiczen do .
Wywiad swobodny
grupy
zna podstawowe przepisy dotyczace .
Lo . . Wywiad swobodny
odpowiedzialnosci prawnej
uzasadnia dobér technik do sytuacji Wywiad swobodny
Charakteryzuje zastosowanie
elementéw sztuk walki w samoobronie rozréznia techniki | omawia ich )
. Wywiad swobodny
zastosowanie
identyfikuje zagrozenia Wywiad swobodny
Charakteryzuje zasady bezpieczenstwa jasnia podstawy odpowiedzialnosci
. . yzf” z . Y zp'| z v I I. P Wy edpowiedz! I Wywiad swobodny
i odpowiedzialnosci prawnej prawnej
omawia zasady bezpieczenstwa Wywiad swobodny



Efekty uczenia sie

Umiejetnosci

Dobiera i demonstruje techniki
samoobrony

Reaguje na rézne formy zagrozenia

Stosuje techniki obrony w sytuacjach
symulowanych

Wykorzystuje elementy sportéw walki w
samoobronie

Planuje i prowadzi zajecia z zakresu
samoobrony

Kontroluje poprawnosé techniki i
bezpieczenstwo uczestnikéw

Kompetencje spoteczne

Organizuje prace i wspotpracuje z
uczestnikami zajeé

Ocenia swojg prace i ponosi
odpowiedzialno$¢ za bezpieczenstwo

Kwalifikacje

Kompetencje

Kryteria weryfikacji

dobiera techniki do sytuacji

demonstruje ich wykonanie

stosuje poprawna technike

rozpoznaje sytuacje zagrozenia

dobiera odpowiednia reakcje

dostosowuje dziatania do warunkéw

Stosuje techniki obrony w sytuacjach
symulowanych

dobiera elementy techniczne;

taczy techniki i dostosowuje je do
poziomu uczestnikéw

okresla cel zaje¢

organizuje jednostke treningowa

prowadzi zajecia

okresla cel zajeé¢

organizuje jednostke treningowa i
prowadzi zajecia

dostosowuje komunikacje

reaguje na potrzeby grupy i utrzymuje
zaangazowanie

analizuje swoje dziatania

wycigga whnioski i przestrzega zasad
bezpieczenstwa

Metoda walidacji

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny



Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetenciji
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 walidacji?

TAK

Program

Ustuga ,Instruktor samoobrony” jest adresowana do oséb, ktére chcg rozpoczg¢ prowadzenie zajeé z zakresu samoobrony, a takze do
0s6b chcacych podnie$é swoje kompetencje w zakresie reagowania na sytuacje zagrozenia oraz pracy z grupa.

Szkolenie realizowane jest w formie stacjonarnej i obejmuje tagcznie 16 godzin dydaktycznych (1 godzina = 45 minut). W trakcie szkolenia
przewidziane sg 15-minutowe przerwy.

Szkolenie obejmuje czes$¢ teoretyczng oraz praktyczng i realizowane jest w formie zaje¢ warsztatowych.
Program szkolenia obejmuje nastepujace moduty:
Modut 1. Podstawy teoretyczne samoobrony (4 h)

Czesc¢ teoretyczna obejmuje podstawy metodyki nauczania samoobrony, charakterystyke wybranych sztuk walki i ich zastosowanie,
zasady doboru technik do sytuacji zagrozenia, podstawy planowania zaje¢, zasady bezpieczenstwa oraz podstawy odpowiedzialnosci
prawnej instruktora.

Modut 2. Techniki samoobrony (4 h)

Czesc¢ praktyczna obejmuje nauke i doskonalenie technik samoobrony, reakcje na rézne formy ataku oraz wykorzystanie elementéw
sportéw walki.

Modut 3. Obrona w sytuacjach zagrozenia (4 h)

Czes¢ praktyczna obejmuje reakcje na sytuacje zagrozenia, obrone przed atakiem z uzyciem przedmiotéw oraz symulacje sytuaciji
zagrozenia.

Modut 4. Metodyka pracy instruktora (4 h)

Czes¢ praktyczna obejmuje planowanie i prowadzenie zaje¢, prowadzenie fragmentdw treningu przez uczestnikéw, ksztattowanie
sprawnosci fizycznej oraz analize i korekte techniki.

Sposéb organizacji walidacji:
Proces walidacji obejmuje weryfikacje efektow uczenia sie w czesci teoretycznej i praktycznej.
Walidacja przeprowadzana jest na zakoriczenie szkolenia i sktada sie z:

¢ testu wiedzy obejmujgcego zagadnienia teoretyczne,
¢ zadania praktycznego polegajacego na przygotowaniu i przeprowadzeniu fragmentu zaje¢ z zakresu samoobrony.
¢ Ocena uczestnika dokonywana jest na podstawie kryteriéw weryfikacji przypisanych do efektéw uczenia sie.



Godziny szkolenia, lokalizacja oraz prowadzacy kurs moga ulec zmianie z przyczyn losowych, niemozliwych do przewidzenia przez Dostawce

Kazda godzina kursu zawiera 15 minut przerwy, ktére sg wliczone w czas trwania szkolenia.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 0

. Data realizacji Godzina Godzina . .
Przedmiot / temat Prowadzacy . i , i Liczba godzin
zajeé rozpoczecia zakoriczenia
Brak wynikoéw.
Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 3490,00 PLN

Podmiot uprawniony do zwolnienia z VAT na podstawie art. 43 ust. 1 ustawy o VAT

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 3490,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 218,13 PLN
Koszt osobogodziny netto 218,13 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O RAFAL ORZECHOWSKI

‘ ' Tomasz Rézanski to uznany trener boksu zawodowego i olimpijskiego, ktérego pasja, charyzma i
konsekwencja doprowadzity wielu zawodnikéw na podium najwazniejszych imprez sportowych.
Zatozyciel legendarnego klubu Réza Karlino oraz twérca unikatowego systemu treningowego,
taczacego precyzje techniki, site mentalng i nowoczesne podejscie oparte na stanie flow.

Doswiadczenie i osiggniecia

Trener boksu klasy mistrzowskiej z licencjg IBA 3-Star
Byty trener kadry narodowej senioréw mezczyzn i mtodziezowej kadry kobiet. Prelegent na



Sympozjach Psychologicznych w Gdyni i Warszawie

Wychowawca medalistéw mistrzostw Europy, Swiata i Igrzysk Olimpijskich — m.in. Elzbiety Wéjcik i
Mateusza Polskiego.

Ponad 20 medali zdobytych przez jego zawodnikéw na imprezach miedzynarodowych

Filozofia trenerska

Trener R6zanski pracuje w unikalnym stanie Swiadomosci theta, ktéry przenosi na swoich
zawodnikéw. Jego metoda nie jest tylko trenowanie — lecz prowadzenie zawodnika przez fizyczny,
psychiczny i energetyczny rozwdj. Boks staje sie narzedziem do osiggniecia stanu mistrzowskiej
obecnosci, wewnetrznego spokoju i czystej decyzyjnosci.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi:

Uczestnicy szkolenia otrzymujg materiaty dydaktyczne wytgcznie w formie elektronicznej, obejmujace:

¢ skrypt szkoleniowy zawierajgcy zagadnienia z zakresu metodyki nauczania samoobrony, zasad bezpieczerstwa oraz prowadzenia
zajet,

e materiaty dotyczgce podstaw anatomii i przygotowania motorycznego,

Materiaty przekazywane sg uczestnikom w trakcie realizacji szkolenia i stanowig wsparcie w przyswajaniu wiedzy oraz przygotowaniu do
walidaciji.

W trakcie szkolenia przewidziane sg 15-minutowe przerwy. Liczba godzin zostata okreslona w godzinach dydaktycznych (1 godzina = 45
minut).

Wykaz literatury i Srodkéw, z ktorymi warto zapoznac sie przed szkoleniem (lektury uzupetniajace):

1. Adam Zajac, Michat Wilk, Stanistaw Poprzecki, Bogdan Bacik, Wspdfczesny trening sity miesniowej, AWF Katowice, 2010.
2. lan King, Lou Schuler, Nowoczesny trening sitowy, Galaktyka, 2009.

3. Marek Kruszewski, Metodyka treningu i podstawy Zywienia w sportach sitowych, COS, 2009.

4. Materiaty AST.

Warunki uczestnictwa

-Ukonczone 18 lat;
-dobry stan zdrowia;

Do udziatu nie jest wymagane wczesniejsze doswiadczenie ani wyksztatcenie kierunkowe w zakresie sporty, fizjologii czy anatomii.

Informacje dodatkowe

Osoby ktdre otrzymaty dofinansowanie w wysokosci 70% i wyzej obowigzuje cena netto zgodnie z tre$cig § 3 ust. 1 pkt. 14 Rozporzadzenia
Ministra Finanséw z dnia 20.12.2013 r. w sprawie zwolnien od podatku od towaréw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnien (Dz. U.
z2013r. Nr 73, poz. 1722) - art. 43 ust. 1 pkt 29 lit. b Ustawa o podatku od towaréw i ustug.

Adres



woj. tédzkie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail astdofinansowania@gmail.com

Telefon (+48) 883 135 506

Joanna Haniszewska



