Mozliwo$¢ dofinansowania

5200,00 PLN netto

ﬁ Kurs dla instruktoréw pilates - Pilates Mata 5200,00 PLN brutto
1

w Numer ustugi 2025/09/09/160374/2994657

Grupa HR Design
Matgorzata
Szydtowska-Pesko

dhKkkk 49/5 () oap

967 ocen £ 18.10.2025 do 19.10.2025

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikéw
Maksymalna liczba uczestnikow
Data zakonczenia rekrutacji
Forma prowadzenia ustugi
Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

© Sosnowiec / stacjonarna

& Ustuga szkoleniowa

216,67 PLN brutto/h
216,67 PLN netto/h

Styl zycia / Sport

Grupe docelowa stanowig osoby, ktére przygotowuja sie do pracy w
charakterze instruktora metody Pilates. Stan zdrowie i ogélna sprawnos$é
fizyczna pozwala uczestnikowi na aktywne uczestnictwo w zajeciach.

16-10-2025

stacjonarna

24

Standard Ustugi Szkoleniowo-Rozwojowej PIFS SUS 2.0

Szkolenie przygotuje uczestnikéw do bezpiecznego i Swiadomego prowadzenia podstawowych zaje¢ Pilates na macie,
zgodnie z zasadami metody Josepha Pilatesa. Szkolenie przygotuje do rozpoznawania i analizy postawy ciata,
planowania i strukturyzowania lekcji zgodnie z zasadami Pilates oraz dobierania ¢wiczen odpowiednich do
indywidualnych potrzeb i ograniczen klientéw. Szkolenie przygotuje do stosowania poprawnej techniki, oddechu i

ustawien ciata w pracy wtasnej i podczas nauczania innych.



Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Uczestnik wymienia zasady metody
Pilates oraz opisuje historie i rozwoj
metody.

Uczestnik opisuje zaleznosci
anatomiczne istotne dla prawidtowego
wykonywania ¢wiczen Pilates oraz
wymienia gtéwne struktury uktadu
ruchu.

Uczestnik samodzielnie planuje i
przeprowadza sesje Pilates dla os6b
poczatkujacych.

Uczestnik analizuje postawe ciata
klienta oraz dobiera odpowiednie
éwiczenia

Uczestnik Swiadomie stosuje narzedzia
empatycznej i bezpiecznej komunikacji
w pracy z klientem.

Uczestnik wspoétpracuje w zespole,
udziela i przyjmuje konstruktywny
feedback.

Kwalifikacje

Inne kwalifikacje

Uznane kwalifikacje

Kryteria weryfikacji

Definiuje sze$¢ zasad metody Pilates i
opisuje znaczenie i korzysci kazdej z
nich w praktyce. Opisuje réznice miedzy
Pilates klasycznym a wspétczesnym na
przyktadach.

Wymienia gtéwne miesnie gtebokie
stabilizujgce tutéw i ich funkcje. Opisuje
zaleznosci miedzy praca przepony a
stabilizacjg kregostupa.

Przygotowuje konspekt zaje¢ Pilates

Prowadzi wybrane éwiczenia Pilates z
wykorzystaniem poprawnych instrukcji i
korekt.

Przeprowadza obserwacje i metodyczna
rozmowe diagnozujaca w celu oceny
postawy i zakresu ruchu.

Dobiera ¢wiczenia dopasowane do
indywidualnych potrzeb na podstawie
analizy sylwetki.

Reaguje z empatia i spokojem na
potrzeby i trudnosci uczestnikow zajec.

Stosuje jezyk wspierajacy i
niedyrektywny podczas udzielania
wskazéwek.

Udziela informacji zwrotnej
wspotéwiczacemu w sposéb
merytoryczny i wspierajacy.

Praktykuje aktywne stuchanie i
otwartos$¢ na sugestie od uczestnikow i

grupy.

Metoda walidacji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych



Pytanie 4. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kwalifikacji jest rozpoznawalny i uznawalny w danej
branzy/sektorze (czy certyfikat otrzymat pozytywne rekomendacje od co najmniej 5 pracodawcéw danej branzy/
sektorow lub zwigzku branzowego, zrzeszajgcego pracodawcéw danej branzy/sektoréw)?

TAK

Informacje

Podstawa prawna dla Podmiotow / kategorii
Podmiotow

Nazwa Podmiotu prowadzacego walidacje

Podmiot prowadzacy walidacje jest
zarejestrowany w BUR

Nazwa Podmiotu certyfikujacego

Podmiot certyfikujacy jest zarejestrowany w BUR

Program

Dzien 1 — Wprowadzenie do metody Pilates
11:00-11:15 — Powitanie i integracja grupy

e ¢ Przedstawienie trenera oraz uczestnikow
e Zasady organizacyjne i cele szkolenia

uprawnione do realizacji proceséw walidacji i certyfikowania na mocy
innych przepiséw prawa

Grupa HR Design Matgorzata Szydtowska-Pesko.

Tak

Grupa HR Design Matgorzata Szydtowska-Pesko.

Tak

« Cwiczenie wstepne: test mobilnosci i krétka obserwacja postawy

11:15-11:45 - Historia i gt. zatoZenia Pilatesa

e o Joseph Pilates — kontekst powstania metody

e 6 zasad Pilates: koncentracja, kontrola, centrum, precyzja, ptynnos¢, oddech
¢ Ro6znice miedzy Pilates klasycznym a wspotczesnym

11:45-13:00 - Cwiczenia Pre-Pilates — przygotowanie ciata do ruchu

e ¢ Pracaz oddechem - tor dolnozebrowy

e Pozycje wyjsciowe: neutralny kregostup, miednica, utozenie barkéw i glowy
 Cwiczenia aktywizujgce centrum (core) i rozluzniajgce napiecia

13:00 - 13:30 Przerwa
13:30-14:30 — Metodyka nauczania Pre-Pilates

e o Jak objasniac¢ i demonstrowaé ¢wiczenie
e Zasady dawania korekty werbalnej i dotykowej

e Praca z osobami poczatkujgcymi — progresje i regresje

14:30-15:30 — Cwiczenia w parach: obserwacja i prowadzenie

e o \Wzajemna korekta w bezpiecznym zakresie
¢ Feedback od instruktora i grupy

Anatomia i ocena sylwetki



15:30-16:30 — Anatomia funkcjonalna w kontekscie Pilates

e  Budowa i funkcje kregostupa, miednicy i klatki piersiowej
e Znaczenie miesni gtgbokich: poprzeczny brzucha, dna miednicy, wielodzielny
¢ Rola przepony i toru oddechu w stabilizacji

16:30-16:45 — Przerwa
16:45-18:00 — Miesnie globalne i lokalne - teoria i praktyka

e e« Rownowaga napie¢ migsniowych
e tancuchy miesniowe a kompensacje w ruchu
¢ Analiza napiecia i mobilnosci w réznych segmentach

18:00-19:00 — Warsztat: Ocena postawy i funkcjonalnosci

e o QObserwacja postawy w réznych pozycjach
e Testy zakreséw ruchu, stabilnosci i aktywacji migsni
¢ Notowanie indywidualnych wnioskéw

19:00-20:00 — /nterpretacja wynikow i planowanie pracy z klientem

e o Dobdr éwiczen do rodzaju sylwetki i ograniczen
e Jak rozpoznaé przeciwwskazania do ¢wiczen Pilates
 Cwiczenia dopasowane do potrzeb: wzmacnianie vs mobilizacja

Dzier 2 - Cwiczenia Pilates — nauka i metodyka
7:30-8:30 — Cwiczenia podstawowe Pilates — nauka techniki

e o Setka, Roll-Up, Leg Circles, Rolling Like a Ball
¢ Pozycjonowanie ciata, aktywacja core, kontrola oddechu
e Utrzymanie neutralnych ustawien podczas ruchu

8:30-9:30 — Metodyka nauczania — czesc |

e« Jak planowac lekcje Pilates (struktura zajec)
e Techniki obserwaciji klienta podczas ¢wiczen
e Praca z gtosem, demonstracja, intonacja, rytm

9:30-10:30 — Praktyka — prowadzenie mini-lekcji w parach

e o Kazdy uczestnik prowadzi wybrane ¢wiczenie
e Feedback od trenera i grupy

10:30-10:45 - Przerwa
10:45-12:00 — Wprowadzenie elementow relaksacyjnych i oddechowych

e o Koncowa czesc sesji Pilates
¢ Techniki oddechowe, skupienie i rozluznienie
e Mindfulness w Pilates

Ewaluacja i doskonalenie umiejetnosci
12:00-13:00 - Cwiczenia wlasne — doskonalenie techniki

e Powtdrzenie zestawu podstawowego
¢ Korekty, stabilizacja, precyzja i oddech

13:00-13:30 - Przerwa
13:30-15:30 — Metodyka nauczania — czes¢ Il

e Tworzenie konspektu zajeé
e Praca z klientem indywidualnym i grupa
e Jak rozwija¢ poziom trudnosci zaje¢

15:30-16:30 — Podsumowanie i zakonczenie szkolenia (czesé 1)



¢ Omowienie postepow uczestnikow
e Wskazéwki do dalszego rozwoju

15:30-15:45 - Przerwa
15:45-16:00 —Walidacja

e Pytania zamkniete i krotkie odpowiedzi
e Sprawdzenie zrozumienia materiatu teoretycznego

16:00-16:30 — Egzamin

e Wyjasnienie odpowiedzi

¢ Rozwianie watpliwosci dotyczacych teorii i praktyki

e Wreczenie zaswiadczen i pozegnanie

e Szkolenie prowadzi do nabycia kwalifikacji.

e Szkolenie realizowane jest w godzinach dydaktycznych.

¢ Walidacja prowadzona jest na zasadzie testu elektronicznego z wynikiem generowanym automatycznie.

e Test bada wszystkie efekty uczenia sie: wiedze, umiejetnosci kompetencje spoteczne (postawy).

¢ Walidacja online zostanie przeprowadzona w Microsoft Forms, a wyniki testu zostang wygenerowane automatycznie przez wbudowany
mechanizm oceny odpowiedzi. Test sktadat sie z pytan o typie "choice" w trybie single-answer selection (jednokrotnego wyboru). Kazde
pytanie bedzie przypisang jedng prawidtowa odpowiedz, skonfigurowang na etapie tworzenia formularza. Mechanizm automatycznej
walidacji w Microsoft Forms dziata na zasadzie poréwnania odpowiedzi uzytkownika z wczesniej zdefiniowang wartos$cig poprawng. System

wykorzystuje algorytm oceny warunkowej, ktéry:
A. Rejestruje odpowiedzi uzytkownika i poréwnuje je z predefiniowang baza poprawnych odpowiedzi.
B. Automatycznie przypisuje punktacje na podstawie poprawnosci udzielonych odpowiedzi, zgodnie z wczesniej okreslonymi wagami.
C. Generuje wynik koricowy, ktéry jest dostepny natychmiast po zakonczeniu testu.
D. Caly proces oceny odbywa sie bez interwencji uzytkownika dzieki wbudowanym funkcjom przetwarzania danych w Microsoft Forms,
zapewniajgc obiektywng i zautomatyzowang analize wynikéw. System samodzielnie zlicza poprawne odpowiedzi i generuje koricowy

wynik testu w arkuszu Excel.

e W trakcie kazdego dnia szkolenia przewidziana jest przerwa 30 min. (wliczona w czas szkolenia).
¢ Cena ustugi to koszt przypadajacy na jednego uczestnika.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zaje¢: 22

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina . .
L. Prowadzacy L. . B . Liczba godzin

zajeé zajeé rozpoczecia zakonczenia

Powitanie i Agnieszka

h . . 18-10-2025 11:00 11:15 00:15

integracja grupy Redzia

Historia i .
Agnieszka

gt. zatozenia . 18-10-2025 11:15 11:45 00:30
Pilatesa Redzia

Cwiczenia

Pre-Pilates — Agnieszka
przygotowanie Redzia
ciata do ruchu

18-10-2025 11:45 13:00 01:15



Przedmiot / temat
zajec

Przerwa

Metodyka

nauczania Pre-
Pilates

%) Cwiczenia
w parach:
obserwacja i
prowadzenie

Anatomia

funkcjonalna w
kontekscie
Pilates

¥¥78 Przerwa

Migsnie
globalne i lokalne
- teoriai

praktyka

F¥7) Warsztat:
Ocena postawy i
funkcjonalnosci

Interpretacja
wynikow i
planowanie pracy
z klientem

Gwiczenia

podstawowe
Pilates — nauka
techniki

Metodyka

nauczania -
czesé |

Praktyka

- prowadzenie
mini-lekcji w
parach

Przerwa

Prowadzacy

Agnieszka
Redzia

Agnieszka
Redzia

Agnieszka
Redzia

Agnieszka
Redzia

Agnieszka
Redzia

Agnieszka
Redzia

Agnieszka
Redzia

Agnieszka
Redzia

Agnieszka
Redzia

Agnieszka
Redzia

Agnieszka
Redzia

Agnieszka
Redzia

Data realizacji
zajeé

18-10-2025

18-10-2025

18-10-2025

18-10-2025

18-10-2025

18-10-2025

18-10-2025

18-10-2025

19-10-2025

19-10-2025

19-10-2025

19-10-2025

Godzina
rozpoczecia

13:00

13:30

14:30

15:30

16:30

16:45

18:00

19:00

07:30

08:30

09:30

10:30

Godzina
zakonczenia

13:30

14:30

15:30

16:30

16:45

18:00

19:00

20:00

08:30

09:30

10:30

10:45

Liczba godzin

00:30

01:00

01:00

01:00

00:15

01:15

01:00

01:00

01:00

01:00

01:00

00:15



Przedmiot / temat

L, Prowadzacy
zajeé

Wprowadzenie
elementéw
relaksacyjnych i
oddechowych

Agnieszka
Redzia

Cwiczenia

wilasne - Agnieszka
doskonalenie Redzia
techniki

Agnieszka
Redzia

Przerwa

Metodyka

nauczania -
czesé i

Agnieszka
Redzia

Agnieszka
Redzia

Przerwa

Walidacja -

Egzamin -

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto
Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

W tym koszt walidacji brutto

W tym koszt walidacji netto

W tym koszt certyfikowania brutto

Data realizacji Godzina
zajeé rozpoczecia
19-10-2025 10:45
19-10-2025 12:00
19-10-2025 13:00
19-10-2025 13:30
19-10-2025 15:30
19-10-2025 15:45
19-10-2025 16:00

Cena

5200,00 PLN

5200,00 PLN

216,67 PLN

216,67 PLN

0,00 PLN

0,00 PLN

0,00 PLN

Godzina
zakonczenia

12:00

13:00

13:30

15:30

15:45

16:00

16:30

Liczba godzin

01:15

01:00

00:30

02:00

00:15

00:15

00:30



W tym koszt certyfikowania netto 0,00 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1
0 Agnieszka Redzia

‘ ' 0d 2002 roku zajmuje sie treningiem i rozwojem cztowieka poprzez ruch. Jestem trenerem
personalnym, instruktorem fitness, trenerem kettlebell oraz nauczycielem pilates. Mojg misja jest
catosciowy rozwoj sprawnosci — tak, aby ciato mogto funkcjonowaé zdrowo i efektywnie na kazdym
etapie zycia, az do p6znej starosci.

W 2004 roku ukoriczytam socjologie na Uniwersytecie Slgskim w Katowicach, dlatego holistyczne
podejscie do cztowieka jest mi tak bliskie. W 2002 zdobytam dyplom instruktora rekreacji ruchowej,
w 2014 trenera personalnego oraz instruktora pilates. Od tamtej pory nieustannie pogtebiam wiedze
i doskonale warsztat, aby jak najlepiej rozumie¢ prace z ciatem.

Pilatesem zajmuje sie od 2012 roku, a od ponad dwdch lat szkole przysztych instruktoréw.
Ukonczytam petne szkolenia na wszystkich sprzetach w My Pilates Method u Marty Waszczyk we
Wroctawiu, w Alter u Patryka Tomaszewskiego oraz program Comprehensive Pilates Teacher w
Klinice Pilates. Dodatkowo stale uczestnicze w warsztatach z zagranicznymi nauczycielami jak
Miguel Silva czy Pilatistic Oldschool.

Uwielbiam prace z ludzmi i dzielenie sie wiedzg, bo wierze, ze pilates to metoda, ktéra pozwala nie
tylko zadba¢ o zdrowie i forme, ale tez budowa¢ sprawnos¢ na cate zycie.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty szkoleniowe w wersji elektroniczne;j.

Uczestnicy otrzymuja : materiaty autorskie, opracowane przez wyktadowcow-praktykow.

Informacje dodatkowe

Warunki organizacyjne: zajecia przeprowadzane sg na sali o powierzchni 50m2. Kazdy z uczestnikéw wykonuje éwiczenia na swojej macie.
Zajecia prowadzone sg w jednej grupie.

Szkolenie realizowane jest w godzinach dydaktycznych, 1 godzina = 45minut (24hx45min=1080 min, 1080 min/60min=18 godziny zegarowych).
Zajecia teoretyczne to 12 godzin dydaktycznych a zajecia praktyczne to 12 godzin dydaktycznych.
W ramach walidacji prowadzony jest elektroniczny test generujgcy automatycznie wyniki.

Podstawa do zwolnienia z ustugi z VAT: art. 43 ust. 1 pkt 29 ustawy o VAT oraz paragraf 3 ust. 1 pkt 14 rozporzadzenia Ministra Finanséw z 20
grudnia 2013 r. w sprawie zwolnien od podatku.



Adres

Sosnowiec 18
41-205 Sosnowiec

woj. Slaskie

Siedziba WOW studio treningowe

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

e Klimatyzacja

Kontakt

ﬁ E-mail marta.kostecka@ghrd.pl

Telefon (+48) 500 176 332

Marta Kostecka



