REGULAMIN

Szkolenia z zakresu technik samoobrony
"Bezpieczna Kobieta”
ORGANIZOWANEGO PRZEZ

KOMENDE POWIATOWA PoLICJI W OSTROWIE WIELKOPOLSKIM

| 1. Postanowienia ogdlne: |

Zatozeniem szkolenia jest jest nauka prawidtowych zachowan i reakcji oraz stosowania technik
samoobrony w sytuacjach zagrozenia bezpieczenistwa osobistego

| 2. Organizator szkolenia: |

Komenda Powiatowa Policji w Ostrowie Wielkopolskim

| 3. Partnerzy:

a. Komisariaty i Posterunki Policji powiatu ostrowskiego,
b. Inne podmioty zaangazowane w realizacje szkolenia,
c. Zarzad Terenowy NSZZP KPP Ostréw Wikp.

| 4. Cel szkolenia: |

a. Podnoszenie poziomu wiedzy i $wiadomoSci w zakresie bezpieczenistwa kobiet;

b. Podnoszenie $wiadomos$ci kobiet w zakresie unikania stania sie ofiarg czynu
zabronionego;

c. Ksztattowanie i umacnianie postaw asertywnych wobec zagrozen zwigzanych
z przejawami przestepczosci wobec kobiet;

| 5. Warunki uczestnictwa w szkoleniu: |

a. Ukonczenie 18 roku zycia;

b. Wypemienie dokumenty ,karta zgloszeniowa” do organizatora (nalezy wypetni¢ w dniu
szkolenia w KPP Ostréw Wikp.)

c. Brak zastrzezen lekarskich;

d. Stroj sportowy.

| 6. Ramy czasowe i miejsce szkolenia: |

Szkolenie odbedzie sie w Komendzie Powiatowej Policji w Ostrowie Wielkopolskim,
przy ul. Odolanowskiej 19 (sala gimnastyczna) w dniu 24-25.11.2025r.
| 7. Zasady obowigzujace podczas szkolenia |

a) W szkoleniu moze uczestniczy¢ jednorazowo 26 0sob;

b)  Zajecia prowadzone s3 zgodnie z wyznaczonym harmonogramenm;

c) W trakcie zaje¢ zabrania sie uzywania w ¢éwiczeniach jakichkolwiek przedmiotéw niedo-
zwolonych przez prowadzacego zajecia, uzywania wyposazenia sali gimnastycznej nie-
zgodnie z przeznaczeniem, stosowania nadmiernej sity fizycznej;

d) Instruktor zaje¢ nie ponosi odpowiedzialnosci za skutki wynikajgce z przypadku niestoso-
wania sie do regulaminu;




g)

h)

Przemieszczanie sprzetu, przygotowanie urzadzen sali do ¢wiczen powinno odbywac sie
zgodnie z zaleceniem prowadzacego w sposdb bezpieczny i z zapewnieniem odpowiedniej
dbatosci o sprzet i infrastrukture sali;
Wszelkie koszty wynikajgce ze Swiadomego dzialania uczestniczki szkolenia, ktére skut-
kuje zniszczeniem lub uszkodzeniem wyposazenia sali sportowej lub postepowaniem
prawnym obcigzaja jg osobiscie.
Do obowigzkéw uczestnika zajec nalezy w szczego6lnosci:
- zapoznanie sie z regulaminem zaje¢,
- ubezpieczenie sie we wlasnym zakresie od nastepstw nieszczesliwych wypadkdéw, ktore
moga wystapi¢ podczas zaje¢,
- regularne, punktualne i aktywne uczestnictwo w zajeciach,
- przestrzeganie zasad bezpieczenstwa podczas zaje¢,
- zakaz uczestnictwa w ¢wiczeniach po uzyciu alkoholu lub innych $rodkéw odurzajacych
oraz w przypadku przeciwwskazan lekarskich lub ztego samopoczucia,
- informowanie instruktora o niedyspozycji, ktéra uniemozliwia wykonywanie ¢wiczen
jeszcze przed przystapieniem do zajeé,
- niezwloczne informowanie prowadzacego zajecia o kontuzjach albo urazach nabytych
podczas treningu,
- wykonywanie ¢wiczen wytgcznie pod bezposrednim nadzorem instruktora prowadzace
g0 zajecia,
- informowanie prowadzacego zajecia o potrzebie przerwania lub skréceniu swojego
udziatu w zajeciach,
- informowanie instruktora o niemozliwo$ci wykonywania okreslonych ¢wiczen,
- zachowanie szczegdblnej ostroznosci podczas ¢wiczen z wykorzystaniem pomocy dydak
tycznych,
- opuszczanie miejsca treningu po wcze$niejszym poinformowaniu instruktora prowadza
cego zajecia,
- dostosowanie swojego ubioru do prowadzonych zaje¢,
- objecie ochrong we wlasnym zakresie wszelkich, osobistych przedmiotéw wartoscio
wych np: telefony, bizuterie, pienigdze itd.
- stosowanie sie do regulaminu zaje¢, przepiséw bhp, jak réwniez instrukcji i polecen wy
dawanych przez prowadzacego zajecia, podczas przebywania w obiekcie sportowym i ko
rzystania z jego wyposazenia,
- prezentowanie kulturalnej postawy wzgledem instruktora i wspétéwiczacych,
- wykorzystywanie poznanych technik samoobrony wytacznie w ostateczno$ci, to znaczy
w sytuacjach tego wymagajacych (w obronie wiasnej lub innych oséb, zagrozonych utrata
zycia).

Do obowiagzkéw prowadzacego zajecia nalezy w szczeg6lnoSci:
- dostosowanie programu zaje¢ do warunkow fizycznych uczestniczek;
- zapoznanie uczestniczek z zasadami/regulaminem;
- dbanie o bezpieczenistwo osdb ¢wiczacych w sali gimnastycznej, szczegdlnie zwracanie
uwagi na osoby wykonujace ¢wiczenia o wysokim stopniu trudno$ci;
- sprawdzenie kompletnosci i prawidtowosci dokumentacji zgtoszeniowej;
- stosowanie sie do regulaminu zaje¢, przepiséw bhp, jak rowniez instrukcji korzystania z
wyposazenia obiektu sportowego;
- prezentowanie kulturalnej postawy wobec éwiczacych;
- udzielenie pierwszej pomocy przedmedycznej w razie wystapienia kontuzji uczestniczki;
- zachowanie szczeg6lnej ostroznosci podczas ¢wiczen z wykorzystaniem pomocy dydak
tycznych;
- natychmiastowego przerwania treningu w razie sytuacji zagrazajacej zyciu lub zdrowiu
uczestniczek.



| 8. Postanowienia koncowe: |

a)

b)

Nieprzestrzeganie zasad regulaminu, w tym niewypelnienie dokumentu ,karta zgtosze-
niowa” moze by¢ powodem do niedopuszczenia do treningu lub usunieciem z listy uczest-
nikow;

Po zakoriczeniu szkolenia organizator wreczy ,Potwierdzenie uczestnictwa” kazdej
uczestniczce, ktora zrealizuje program zaje¢ ,Bezpieczna kobieta”;

| 9. Wykaz zalacznikow:

a.

zalgcznik nr 1 - karta zgtoszeniowa



ZALACZNIK NR 1

KARTA ZGLOSZENIOWA -, Bezpieczna kobieta”
Termin: 24-25.11.2025r.

T AMIQ 1 NAZWISKO. ...ttt e e e e e e e e e e e e
2.Data UrOAZENIA. .....cceeeee e
3. Adres Zami€SZKaNIA. ........uueiiiiiiiiiiiiee e
4. NUMeEr KONtaKtOWY ... ..o

5.W razie wypadku prosze powiadomiC ...........cooiiiiiiiiiiiiiii e

Oswiadczam, ze:

zgtaszam sie dobrowolnie do uczestnictwa w zajeciach organizowanych w ramach akcji ,Bezpieczna
kobieta”;

zapoznatam sie z regulaminem zajec¢, zawarte w nim wytyczne akceptuje w catosci i bede sie do nich
stosowag;

jestem ubezpieczona od nastepstw nieszczesliwych wypadkow (NNW);

posiadam aktualne badania lekarskie, wskazujgce na mojg zdolno$¢ do uczestnictwa w zajeciach
charakteryzujgcych sie zwiekszonym wysitkiem fizycznym;

poznane techniki samoobrony bede stosowaé wytacznie w ostateczno$ci, to znaczy w sytuacjach tego
wymagajacych, (w obronie wiasnej lub innych oséb, zagrozonych utrata zycia);

wyrazam zgode na rejestrowanie i publikacje mojego wizerunku na stronach internetowych organizatoréw

oraz w mediach, dla celéw promujgcych w/w szkolenie;

Data i czytelny podpis uczestniczki



