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. TEMAT: Nauczanie technik walki wrecz przydatnych w przypadku zaistnienia niebezpiecznych sytuacji w zyciu
codziennym kobiet.
ll. CELE:

1) Promowanie obronnosci oraz ksztattowanie swiadomosci obronnej kobiet.

2) Budowanie pewnosci kobiet w sytuacji kryzysowej oraz nauka jak zapobiegania i unikania zagrozen.

3) Popularyzacja systemu szkoleniowego z samoobrony kobiet w srodowisku cywilnym.

4) Nauka podstawowych technik samoobrony, zgodnie z programem szkolenia dla kobiet — ,Samoobrona kobiet
— zaufaj wojsku” (zatgcznik nr 1).

5) Nauczanie kobiet szybkiego i zrecznego dziatania w walce, rozwijania $miatosci, inicjatywy oraz woli zwycigezania.

lll. TERMINY: Cykl szkolen z zostanie realizowany w terminach: 27-28.05.2023 r.; 17-18.06.2023 r.; 24-25.06.2023 r.;

08-09.07.2023 r.; 22-23.07.2023 r.; 05-06.08.2023 r.; 19-20.08.2023 r.

IV.MIEJSCA: parki miejskie, osrodki sportu i rekreacji zgodnie z zatgcznikiem nr 2.

V. CZAS: Zajecia praktyczne 4 x 45 minut ok. godz. 10.00-13.30, w tym 30 min przerwy na zapoznanie z materiatami nt. zdrowego
stylu zycia, a takze szkolenie z udzielania pierwszej pomocy.

V1. UCZESTNICY:

1) Zajecia skierowane s3 do kobiet, ktére w dniu szkolenia majg ukoriczone co najmniej 18 oraz zapoznaly si¢ z Regulaminem
szkolenia dla kobiet — ,Samoobrona kobiet — zaufaj wojsku”.

2) Warunkiem dopuszczenia uczestniczek do szkolenia bedzie wlasnorecznie podpisane oswiadczenie zawierajgcego: akceptacje
warunkow regulaminu, deklaracje dobrowolnego uczestnictwa w szkoleniu oraz deklaracje o braku przeciwwskazan medycz-
nych do udziatu w szkoleniu. O$wiadczenie i jego druk znajdowaé sie bedzie w punkcie rejestracyjnym w dniu szkolenia.

3) Grupa szkoleniowa do 40 oséb.

Vil. PODSTAWY PRAWNE:

1) Rozporzgdzenie Ministra Obrony Narodowej z dnia 16 czerwca 2014 roku w sprawie zaje¢ z zakresu wychowania fizycznego
i sportu realizowanych w komorkach organizacyjnych  Ministra Obrony Narodowej oraz jednostkach
organizacyjnych podlegtych Ministrowi Obrony Narodowej lub przez niego nadzorowanych (Dz. U. poz. 890).

2) ,Podrecznik metodyczny walki w bliskim kontakcie dla Zotnierzy Sit Zbrojnych RP” Warszawa 2012 (Szkol. 858/2021
Ministerstwo Obrony narodowej — SGWP).

VIIl. USTALENIA ORGANIZACYJNE:

1) Projekt ,Samoobrona kobiet — zaufaj wojsku”, zwany dalej szkoleniem z samoobrony, realizowany w parkach miejskich,

osrodkach sportu i rekreacji w catej Polsce organizowany jest w 2023 roku przez Centralne Wojskowe Centrum Rekrutacji oraz

Dowdédztwo Generalne Rodzajéw Sit Zbrojnych (zwanych w dalszej tresci regulaminu ,Organizatorem”).
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2) Dowédcy majg prawo do modyfikacji programu zajeé¢ zamieszczonego w zataczniku nr 1 po uwzglednieniu mozliwosci oraz
predyspozycji dydaktycznych kadry instruktorskiej oraz do zatwierdzenia planéw — konspektéw zajeé prowadzonych przez
swoich podwtadnych (wzér planu konspektu zamieszczony w zataczniku nr 3).

3) Za wyznaczenie o0s6b  koordynujgcych przedsiewziecie (KOORDYNATOROW) odpowiedzialni s dowddcy
jednostek wymienieni w zatgczniku nr 2.

4) Organizator zastrzega sobie prawo do zmiany terminu, godziny i miejsca odbywania si¢ zaje¢ oraz ich odwolania bez
podawania przyczyny.

5) Zajecia z walki wrecz prowadzié z osobami, ktére zostana zarejestrowane przez wiasciwe jednostki CWCR
i przedstawig dokument umozliwiajgcy potwierdzenie ich tozsamosci oraz oswiadczenie o braku przeciwwskazan do udziatu w
zajeciach samoobrony.

6) Uczestniczka zobowigzana jest do punktualnego przybycia do punktu rejestracyjnego w miejscu szkolenia, nie pozniej niz
30 minut przed rozpoczeciem szkolenia. Spoznienie wyklucza mozliwo$é uczestnictwa w zajgciach.

7) Podczas weryfikacji uczestniczki muszg okaza¢ aktualny dokument tozsamosci ze zdjegciem.

8) Za przeprowadzenie praktyczne zajeé zgodnych z programem szkolenia wykazanym w zatgczniku nr 1 odpowiedzialni
sg wyznaczeni przez dowodcéw jednostek wojskowych instruktorzy wymienieni w zatgczniku nr 2.

9) Za ubezpieczenie od odpowiedzialnosci cywilnej instruktorow szkolenia odpowiada Inspektorat Wsparcia Sit Zbrojnych.

10)Do organizacji szkolenia i prowadzenia zaje¢ wiaczy¢ Zotnierzy-kobiety.

11)Instruktorzy zobowiazani sg do przygotowania oraz uzyskania zatwierdzenia przez dowodce jednostki planéw konspektéw
zgodnych z program szkolenia z walki wrecz ,Samoobrona kobiet — zaufaj wojsku”, bedgcym zatgcznikiem do niniejszego
regulaminu oraz Decyzjg Nr 85/Szkol./SG WP Ministra Obrony Narodowej z dnia 15 grudnia 2020 r. w sprawie wprowadzenia
do uzytku w resorcie obrony narodowej dokumentu uzupetniajacego Wychowanie fizyczne i sport w resorcie obrony narodowej
— DU 7.3.1 (A) — wz6r przyktadowego konspektu zamieszczono w zatgczniku nr 3.

12)W czasie przerwy, zostang rozdane materialy informacyjne na temat zdrowego trybu zycia oraz przeprowadzone zajecia
Z udzielania pierwszej pomocy.

13)Zajecia prowadzone bedg w plenerze. Za pozostawione (zgubione, skradzione) przedmioty uczestnikéw szkolenia
organizatorzy nie ponoszg odpowiedzialnosci.

14)Grupa szkoleniowa w przeliczeniu na jednego instruktora nie powinna liczy¢ wigcej niz 15 os6b, maksymalna liczba
szkolonych do 40 oséb.

15)Zajecia dedykowane wytgcznie dla kobiet.

16)Kazdorazowo przed zajeciami nalezy zweryfikowaé zakwalifikowane osoby, a zajecia poprzedzic doktadnym

instruktazem zwigzanym z warunkami bezpieczenstwa.
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IX.

17)Osoby wykazujgce agresje, bedac pod wptywem alkoholu lub $rodkéw odurzajgcych bezwzglednie wyklucza¢ z zajec.
WSKAZOWKI METODYCZNE:

1)
2)

3)

4)

5)
6)

Realizacje szkolenia podporzadkowaé osiggnieciu zatozonych celéw. Kazde zajecie i przedsigwzigcie traktowac jako celowy,
przemyslany i metodycznie usystematyzowany cigg oddzialywan dydaktycznych.
W procesie szkolenia eksponowaé podstawowe tresci, ktére mogg pojawi¢ sie w sytuacji bezposredniego zagrozenia oraz jak
sobie radzi¢ w takich sytuacjach;
Cele dydaktyczne osiggna¢ poprzez:

a) wilasciwy dobér tresci szkolenia oraz zapewnienie wysokiego poziomu metodycznego prowadzonych zajec,

b) zapewnienie wysokiego poziomu organizacyjnego i merytorycznego zajec,

¢) ksztalttowanie aktywnosci i zaangazowania uczestniczek w procesie szkolenia i samoksztatcenia,

d) peine zabezpieczenie materialowo-techniczne procesu szkolenia.
W zajeciach stosowag strategie szkolenia rozwijajgce u uczestniczek tworcze myslenie, pobudzajgce do aktywnosci i inicjatywy,
ksztattujgce ich sprawnos¢ intelektualna i fizyczna.
Eksponowac tresci ksztattujgce wtasciwe postawy obywatelskie.
Réznicowacé formy i metody szkolenia, stosownie do mozliwoscii predyspozycji instruktoréw.

UCZESTNICY SZKOLENIA ZOBOWIAZANI SA DO:

1)
2)

3)

4)
5)

6)
7)

8)
9)

Przedstawienia o$wiadczenia o braku przeciwskazan zdrowotnych do udziatu w praktycznych zajeciach z samoobrony;

Ziozenia deklaracji (potwierdzonego wtasnorecznym podpisem) o odstagpieniu od roszczen w stosunku do MON lub instruktorow
prowadzgcych zajecia w przypadku wystgpienia kontuzji, urazu lub uszczerbku na zdrowiu podczas udziatu w zajeciach.
Posiadania odpowiedniego stroju oraz obuwia do realizacji zaje¢ w plenerze (za uszkodzenia rzeczonego stroju organizatorzy
zaje¢ nie ponosza odpowiedzialnosci).

Podporzadkowania sie do zalecen instruktorow prowadzacych zajecia.

Korzystania z pomocy na ogdlnie przyjetych zasadach okreslonych przez Narodowy Fundusz Zdrowia (w przypadku powstania
ewentualnych urazéw, kontuzji).

Przestrzegania zasad ustawy o wychowaniu w trzezwosci i nie paleniu tytoniu w miejscach do tego niedostosowanych oraz nie
stosowaniu srodkéw odurzajgcych.

Przyjecia zasady, Zze zgloszenie sie na przedmiotowe zajecia z samoobrony oznacza akceptacjg zapiséw regulaminu.
Organizator nie ponosi odpowiedzialnosci za urazy powstate podczas szkolenia.

Organizator nie ponosi odpowiedzialnosci za rzeczy pozostawione bez opieki.
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Xl. PLAN REALIZACJI PRZEDSIEWZIECIA:

Lp. Czas Przedsiewzigcia organizacyjne Odpowiedzialny Uwagi
Przybycie uczestniczek szkolenia we wskazane miejsce. | I
Czynnosci organizacyjne: sprawdzenie obecnosci,
1 9.30-10.00 weryfikacja tozsamosci, ztozenie podpiséw pod informacjg SOOTONERION
i . 3 ) e przedsiewziecia
0 nie wnoszeniu roszczen w przypadku urazéw, kontuzji
itp.
2 | 10.00-11.30 Realizacja zagadnienia 1 i 2 _sm:cMw” n\, n_vwwwﬂwoﬂ\
Instruktor oraz ratownik
_ medyczny z JW.
Zapoznanie uczestniczek z materiatami nt. zdrowego | Mwﬁ :mwﬁmoﬂmw«uw%wm_mh _Mé_m
3 11.30-12.00 stylu zycia i ich wydanie a takze szkolenie z udzielania ycza 2ycia go sty
PIEMEZEIRRMIORY odpowiedzialny jest
przedstawiciel wojskowej
~stuzby zdrowia
4| 12.00-13.30 Realizacja zagadnienia 3 i 4 _sﬂezoﬂk‘_w_wc\ﬂ A_Vﬂwﬁeao@
5 13.30-13.45 Zakonczenie i podsumowanie zaje¢ szkolenia. 0 MMMMM&M M ._u._ g

Zatgczniki 3 na 30 str.
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PROGRAM SZKOLENIA

Zatgcznik nr 1

Z SAMOOBRONY DLA KOBIET - ,,SAMOOBRONA KOBIET - ZAUFAJ WOJSKU”

A. Cele szkolenia:

W wyniku opanowania tresci programowych samoobrony uczestnik szkolenia powinien:
— skutecznie rozwigzywa¢ problemy w czasie zaistnienia sytuacji kryzysowej (bezposredniego zagrozenia zycia i zdrowia),
— naby¢ pewnosci siebie w sytuacji kryzysowej oraz nauczy¢ sie jak zapobiegac i unika¢ zagrozen,
- posiada¢ smiatosé, inicjatywe oraz wole zwycigzania.

B. Cele wychowawcze i zdrowotne:
— promowanie obronnosci oraz ksztattowanie $wiadomosci obronnej kobiet,
— naby¢ wiedze nt. zdrowego stylu Zycia oraz umiejetnosci udzielania pierwszej pomocy.

B. Rozliczenie godzin na tematy i zajecia

NUMER

TEMATY ZAJEC

TEMATU |ZAJEC

LICZBA GODZIN

RAZEM

TEORETYCZNE

PRAKTYCZNE

UWAGI

4

Samoobrona.

Postawy do walki, sposoby poruszania
sie w walce, podstawowe ciosy
i kopniecia.

Obrona przed kopnieciami i ciosami.

Obrona przed duszeniami
i obchwytami.

Obrona przed atakami nozem.

OGOLEM GODZIN




