Mozliwo$¢ dofinansowania

Kurs Samoobrony 5200,00 PLN brutto
5200,00 PLN netto

288,89 PLN brutto/h
ARGEMONIA.PL 288,89 PLN netto/h

Numer ustugi 2025/05/14/158561/2746382

© Ruda $laska / stacjonarna
Argemonia.pl Sp. z

0.0.

& Ustuga szkoleniowa

® 18h
Kok Kk Kk 9 14.06.2025 do 15.06.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

Sposéb dofinansowania wsparcie dla oséb indywidualnych

Ustuga kierowana do oséb, ktére chcg zdoby¢ praktyczne umiejetnosci
samoobrony w celu zwiekszenia swojego bezpieczeristwa i pewnosci
siebie w réznych sytuacjach zagrozenia. Szczegdlnie dla osdb, ktére

Grupa docelowa ustugi planuja zwigza¢ swoja kariere zawodowa z branzg ochorony oséb i
mienia. Szkolenie jest przeznaczone dla uczestnikéw bez wzgledu na
wiek, poziom sprawnosci fizycznej czy wczesniejsze doswiadczenie w
sportach walki.

Minimalna liczba uczestnikow 1
Maksymalna liczba uczestnikow 8

Data zakonczenia rekrutaciji 13-06-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 18

Certyfikat systemu zarzgdzania jakoscig wg. 1ISO 9001:2015 (PN-EN ISO

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

Cel

Cel edukacyjny



Celem szkolenia jest przygotowanie uczestnikéw do skutecznej samoobrony poprzez nabycie kompleksowych
umiejetnosci technicznych, fizycznych i psychicznych. Szkolenie ma na celu rozwéj cech motorycznych, wyrobienie
automatycznych reakcji obronnych, zwiekszenie $wiadomosci sytuacyjnej oraz umiejetnosci radzenia sobie ze stresem i
silnymi emocjami. Dzieki temu uczestnicy bedg lepiej przygotowani do reagowania w sytuacjach zagrozenia, co wptynie
na zwiekszenie ich pewnosci siebie i ograniczenie ryzy

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 emociji.

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.

Wyrobienie automatyki dziatania.

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

Nauka skutecznych odruchéw w reakgciji
na atak.

Poprawa ogélnej kondycji i cech
motorycznych niezbednych w
samoobronie takich jak: sita, szybkos¢,
wytrzymatosé.

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 stresujacych sytuacji
oraz wyjasnia, jak akceptacja tych
reakcji wptywa na jego zdolno$¢ do
dziatania.

Uczestnik wykonuje poprawnie
sekwencje co najmniej trzech technik
samoobrony w odpowiedzi na nagty,
niespodziewany sygnat w symulowanej
sytuacji zagrozenia.

Uczestnik identyfikuje co najmniej trzy
potencjalne zagrozenia w
przedstawionych scenariuszach
sytuacyjnych i opisuje, jak Swiadomos¢
wtasnych mozliwosci i ograniczen
wplywa na jego propozycje dziatan
prewencyjnych.

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

Uczestnik wykonuje na koncu szkolenia
serie wybranych éwiczen fizycznych z
lepszymi wynikami (np. wieksza liczba
powtorzen, krétszy czas)

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji



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

Tak, dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji (certyfikat ukoriczenia szkolenia) zawiera opis efektéw uczenia
sie.

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

Tak, dokument (certyfikat ukoriczenia szkolenia) potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o
zdefiniowane w efektach uczenia sie kryteria ich weryfikacji.

Pytanie 3. Czy dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidac;ji?

Tak, dokument (certyfikat ukorniczenia szkolenia) potwierdza zastosowanie rozwigzarn zapewniajgcych rozdzielenie
proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidaciji.

Program

Wprowadzenie i Podstawy

e Wprowadzenie do samoobrony. Bezpieczenstwo i prewencja.

¢ Przedstawienie celéw i programu szkolenia.

e Omowienie znaczenia samoobrony dla oséb.

e Wprowadzenie do tematyki prewencji: rozpoznawanie zagrozen, unikanie niebezpiecznych miejsc i sytuacji.
¢ Nauka czujnosci i obserwacji otoczenia.

Swiadomo$é ciata i postawa bezpieczenstwa

e Zajecia praktyczne dotyczace postawy ciata zwiekszajgcej bezpieczenstwo i pewnos¢ siebie.
» Cwiczenia zwiekszajace $wiadomo$é wiasnego ciata i przestrzeni osobistej.
e Omowienie psychologicznych aspektéw samoobrony: wyzbycie sie syndromu ofiary.

Podstawowe zasady i pozycje w samoobronie

¢ Nauka podstawowych pozycji | poruszania sie oraz ustawien ciata w sytuacji zagrozenia.
 Cwiczenia réwnowagi i stabilnosci.
¢ Wprowadzenie do utrzymywania bezpiecznej odlegtosci od potencjalnego agresora.

Przygotowanie Fizyczne

¢ Wprowadzenie do ¢wiczen wzmacniajgcych kluczowe partie miesni wykorzystywane w samoobronie (nogi, rece, core).

¢ Podstawowe éwiczenia sitowe z wykorzystaniem masy ciata i prostego sprzetu.

 Cwiczenia poprawiajgce szybko$é reakcji na bodzce wizualne i stuchowe.

¢ Proste gry i zabawy ruchowe rozwijajgce refleks.

¢ Elementy treningu zwinnosci.

 Cwiczenia aerobowe o niskiej i $redniej intensywnosci, przygotowujace do wysitku w sytuaciji zagrozenia.

¢ Elementy treningu interwatowego.

e Zestaw ¢wiczen rozciggajacych zwiekszajgcych elastycznosé i zakres ruchu, istotnych dla technik samoobrony i unikania kontuzji.
¢ Elementy mobilizacji stawdw.

Techniki Samoobrony

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

¢ Nauka podstawowych kopnieé¢ nogami, z uwzglednieniem stabilnosci i skutecznosci.

 Cwiczenie kopnieé na tarczach.



¢ Wprowadzenie do koncepcji dzwigni.

¢ Nauka i praktyka podstawowych dzwigni na rece i nodze w bezpiecznych warunkach.

e Omodwienie newralgicznych punktéw na ciele, ktére sg skuteczne w samoobronie.

¢ Nauka precyzyjnego atakowania tych miejsc.

¢ Nauka podstawowych blokéw i unikow przed uderzeniami i kopnieciami.

 Cwiczenia reakcji na symulowane ataki.

* Nauka technik uwalniania sie z réznych rodzajéw chwytéw (za rece, ubranie, tutdw) oraz duszen.

e Praktyczne ¢wiczenia z partnerem w kontrolowanych warunkach.

e Omodwienie i praktyczne éwiczenia technik samoobrony w typowych dla oséb sytuacjach zagrozenia: atak z tytu, atak w waskich
przestrzeniach (winda, schody), atak w pozycji na ziemi.

Aspekty Psychologiczne i Dziatanie w Stresie

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

e Omdwienie reakcji organizmu na stres w sytuacji zagrozenia.

 Strategie radzenia sobie ze stresem i kontroli emocji.

e Zrozumienie, jak wykorzystac¢ stres do skutecznego dziatania.

« Cwiczenia symulujgce sytuacje stresowe (np. presja czasu, niespodziewane ataki).

* Praktyczne zastosowanie poznanych technik w warunkach zwiekszonego stresu.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 3

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

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

Szkolenie z

Mariusz Lipok 14-06-2025 08:00 17:00 09:00
samoobrony
Szkolenie z . .
Mariusz Lipok 15-06-2025 08:00 16:00 08:00
samoobrony
Podsumowanie - PIOTR WOJCIK 15-06-2025 16:00 17:00 01:00
Walidacja
Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 5200,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 5200,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 288,89 PLN



Koszt osobogodziny netto 288,89 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 2

-
% R
LS
-

122

Mariusz Lipok

Osoba prowadzaca usluge

Mariusz Lipok

Instruktor Samoobrony, Instruktor Karate

Miedzynarodowy Tytut Mistrzowski T DAN w Aikijujutsu Yoseikan potwierdzony przez Kyoshi 9 Dan
Aikijujutsu / Aikido i 1 Dan Katori Shinto Ryu Kobudo oraz Flamandzka Federacje VJJF - 15.07.2017
dyplom nr. PLO1/148

Miedzynarodowy Tytut Mistrzowski 2 DAN w Aikijujutsu Yoseikan potwierdzony przez Kyoshi 9 Dan
Aikijujutsu / Aikido i 1 Dan Katori Shinto Ryu Kobudo oraz Flamandzka Federacje VJJF - 19.11.2023
dyplom nr. PL02/075

Licencjonowany Instruktor z uprawnieniami Paostwowymi na terenie catej Unii Europejskie;.
Regularny uczestnik stazy szkoleniowych r6znych sztuk walki, odbywajacych sig zaréwno w kraju
jak i za granica.

Instruktor sportu (specjalizacja samoobrona) — Leg. 19/IR/2015 wydana przez Towarzystwo
Krzewienia Kultury Fizycznej TKKF w Toruniu 08.05.2015.

Instruktor sportu (specjalizacja karate) - Leg. PAKiS/CDZ/KI/42/09/2022 wydana przez Polska
Akademie Kultury i Sportu PAKIS w Warszawie 12.09.2022.

0d 2015 prowadze szkolenia z zakresu samoobrony z elementami Aikijujutsu Yoseikan/ ktore tacza
w sobie elementy karate (uderzenia, kopniecia), judo (rzuty, techniki ,w parterze”), aiki jujutsu
Yoseikan (rzuty ,pos$wiecenia” — sutemi waza, unieruchomienia), aikido (techniki z mieczem i kijem),
daito-ryu (suwari-waza), ken-jutsu (formy z mieczem). Wiele technik - ze wzgledu na swoja
skutecznosd — zostato wdrozonych do systemu szkoleo policji, wojska i ochrony.

Nasz mistrz Jan Janssens szkolit jednostki specjalne w Hiszpanii.

222

PIOTR WOJCIK

Osoba prowadzaca walidacje

Piotr Wéjcik

Jedng z moich pas;ji to sztuki walki. Od wielu lat z powodzeniem uprawiam Aikijujutsu Yoseikan, jako
idealny styl majacy zastosowanie w samoobronie. Jestem uczestnikiem wielu stazy szkoleniowych
ze sztuk walki, zaréwno krajowych jak i miedzynarodowych w ktérych chetnie biore udziat i sie
rozwijam poszerzajgc swoje umiejetnosci. Obecnie posiadam stopien 2 Kyu Aikijujutsu Yoseikan.
Doswiadczenie w sztukach walki i samoobronie ponad 10 lat.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy otrzymaja skrypty szkoleniowe.



Warunki uczestnictwa

Na szkolenie beda kwalifikowane tylko osoby, ktére spetniaja warunki zwolnienia z VAT - tj. osoby, ktére otrzymaty dof inansowanie w
ramach naboru i projektu Nabér nr ,Nowe perspektywy rozwojowe mieszkancéw subregionu centralnego wojewddztwa slaskiego” nr
FESL.06.06-1P.02-07D2/23

Adres

ul. Czarnolesna 1
41-709 Ruda Slaska

woj. $laskie

Zajecia teoretyczne odbeda sie pod adresem: ul. Czarnole$na 1, 41-709 Ruda Slaska, woj. Slgskie — 14.06.2025 (Teoaria)
Zajecia praktyczne odbedg sie pod adresem: Szkota Podstawowa nr. 30 ul. Chryzantem 10 41-700 Ruda Slgska —
15.06.2025 (Praktyka)

Kontakt

Piotr Meller

E-mail p.meller@moveohr.com
Telefon (+48) 573 223 958

Wersje
Imieg i nazwisko Dominika Meller
Numer wersji 1
Status opublikowana

Data utworzenia 14-05-2025, 19:02:09



