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Wytyczne dotyczgce Kursu Instruktora Pilates

(120 godzin, w tym 64 godziny praktyki w studio)

Kurs Instruktora Pilates (EQF Poziom 4) zapewnia kompleksowe szkolenie w zakresie
¢wiczen Pilates na macie, ich modyfikacji oraz wykorzystania matego sprzetu, takiego jak
watki i krgzki. Kurs spetnia standardy Europejskich Ram Kwalifikacji (EQF) jak i wytyczne
ICREPs i przygotowuje uczestnikow do prowadzenia zaréwno indywidualnych, jak i
grupowych zaje¢ Pilates. Obejmuje réwniez nauke anatomii, fizjologii, programowania
¢wiczen oraz metodyki Pilates, zapewniajgc wszechstronne zrozumienie tej dyscypliny.

Struktura kursu:

e Laczny czas trwania: 120 godzin

e Praktyka w studio: od 64 do 80 godzin

¢ Nauka teoretyczna: Zawiera anatomie, fizjologie, programowanie ¢wiczen oraz
metodyke Pilates i jego modyfikacji jak réwniez dostosowanie do obecnego rynku.

Wymagania programowe:

o Kwalifikacje: Uczestnicy muszg posiadac kwalifikacje na poziomie EQF 3 (np.
Instruktor Sitowni, Instruktor Fitness) lub odpowiedni dyplom sportowy. W przypadku
ich braku, kurs obejmuje petng edukacje z zakresu anatomii i fizjologii potrzebny
bedzie dodatkowy egzamin przeprowadzony przez REPs Polska.

Kluczowe kompetencje:

1. Umiejetnosci nauczania:
o Prowadzenie indywidualnych i grupowych zaje¢ Pilates opartych na
oryginalnych i modyfikowanych ¢wiczeniach Josepha Pilatesa.
o Dostosowywanie programow do potrzeb klientow, dbajgc o bezpieczehstwo i
skutecznosc.
o Ciggta ocena i monitorowanie postepow klientow.
2. Programowanie ¢wiczen:
o Projektowanie i dostosowywanie ses;ji Pilates dla réznych klientéw, z
uwzglednieniem profilaktyki urazéw i rehabilitac;ji.
o Integracja zasad Pilates, takich jak centrowanie, koncentracja, kontrola i
ptynnos$c.
o Zapewnianie odpowiednich modyfikacji i progresji dla réznych poziomoéw
Zaawansowania.
3. Biomechanika i fizjologia:
o Zastosowanie zasad ruchu ludzkiego do ses;ji Pilates.
o Zapewnienie, ze ¢wiczenia sg bezpieczne i dostosowane do mozliwosci
klientow.
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4. Interakcja z klientem:
o Jasne i motywujgce instrukcje dla klientéw.
o Ustalanie programéw zgodnych z celami klientow, tworzenie pozytywne;j i
wspierajgcej atmosfery.
5. Ocena i bezpieczenstwo:
o Przeprowadzanie oceny postawy i monitorowanie klientéw w trakcie sesiji,
dbajgc o bezpieczenstwo.
o Znajomos¢ zasad pierwszej pomocy i procedur awaryjnych.

Gléwne obszary wiedzy:

e Historia i zasady Pilates:

o Zrozumienie historii Josepha Pilatesa i szesciu kluczowych zasad

(koncentracja, kontrola, centrowanie, ptynnos¢, precyzja i oddech).
e Znajomos¢ éwiczen:

o Opanowanie 32 oryginalnych ¢wiczen Pilates oraz ich technicznego
wykonania. Instruktor musi je zna¢ aby na ich podstawie mogt wprowadzacé
regresje lub progresje lub tez zastosowac inne warianty danego éwiczenia.

e Anatomia i fizjologia:

o Solidna wiedza na temat anatomii ruchu, ze szczegélnym uwzglednieniem

kregostupa, stawow i miesni gtebokich.
e Ocena postepow klienta:

o Umiejetnos¢ sledzenia i oceny postepdw klientéw oraz dostosowywanie

¢wiczen w miare ich postepow.
e Metody nauczania:

o Stosowanie werbalnych, wizualnych i dotykowych wskazéwek w celu

poprawy wydajnosci klientéw.

Wymagania praktyczne w studio:

e 64 godziny nadzorowanej praktyki w studio z klientami.
e 56 godzin udokumentowanej praktyki nauczania, zakonczonej oceng praktyczna.

Wymagania certyfikacyjne:

e Ukonczenie 120 godzin szkolenia, w tym od 64 do 80 godzin praktyki.

e Zdanie egzaminu pisemnego z zakresu anatomii, fizjologii oraz zasad Pilates.

e \Wykazanie sie znajomoscig co najmniej 16 ¢wiczen Pilates podczas egzaminu
praktycznego.

Fokus na anatomig i fizjologie:

e Postawa i zdrowie stawéw: Zrozumienie, jak Pilates wptywa na poprawe postawy i
stabilnos¢ stawow.

e Polaczenia nerwowo-migsniowe: Wiedza na temat wptywu Pilates na zdolnos¢
ukfadu nerwowego do kontrolowania miesni i wzorcow ruchu.

Korzysci z uczestnictwa w kursie:
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Rozwdéj umiejetnosci i poszerzenie oferty ustug dla klientéw.

Wsparcie klientow w korygowaniu postawy i zapobieganiu urazom.

Zwiekszenie potencjatu zarobkowego oraz mozliwo$ci zatrudnienia, w tym w ramach
warsztatow wellness dla firm.

Przeglad ocen:

Programowanie ses;ji Pilates (egzamin teoretyczny) oraz studium przypadku.
Prowadzenie ses;ji Pilates (egzamin teoretyczny i ocena praktyczna).

Wymagania wstepne:

Uczestnicy powinni posiadac kwalifikacje z zakresu fitnessu lub treningu
personalnego. Osoby bez takich kwalifikacji mogg ukonczy¢ dodatkowe jednostki
szkoleniowe, aby uzyskac certyfikat.

Kluczowe kompetencje Instruktora Pilates:

1.

Prowadzenie zajeé: Uczestnicy bedg potrafili naucza¢ zaréwno grupowych, jak i
indywidualnych sesji Pilates, zgodnie z zasadami Josepha Pilatesa. Waznym
elementem bedzie umiejetno$¢ modyfikacji cwiczen, aby dostosowac je do
indywidualnych potrzeb klientow.

Planowanie sesji: Kurs uczy, jak tworzy¢ programy treningowe, ktére sg zaréwno
bezpieczne, jak i efektywne, biorgc pod uwage rézne potrzeby klientéw, w tym osoby
w rehabilitacji czy te z ograniczong mobilnoscig. Instruktorzy dowiedzg sie, jak
odpowiednio zaplanowac¢ zaréwno sesje indywidualne, jak i grupowe.

Historia i zasady Pilates: Uczestnicy zapoznajg sie z historig powstania metody
Pilates oraz szescioma kluczowymi zasadami (koncentracja, kontrola, centrowanie,
precyzja, ptynnos¢ ruchu, oddech), ktére bedg umieli zastosowaé w swojej pracy z
klientami.

Motywowanie klientéw: Instruktorzy bedg potrafili zmotywowa¢ klientéw do
regularnego uczestnictwa w zajeciach i przestrzegania indywidualnych programoéw
¢wiczen, co jest kluczowe dla osiggania dtugoterminowych efektow.
Biomechanika i fizjologia: Kurs obejmuje wiedze z zakresu biomechaniki i fizjologii,
co pozwala instruktorom na stosowanie zasad progres;ji i regresji cwiczen, czyli
dostosowywanie programow do aktualnych mozliwosci klientéw, ich postepdw oraz
ograniczen fizycznych.

Korygowanie techniki: Umiejetno$¢ obserwacji i korekty techniki wykonywanych
¢wiczen, szczegdlnie w mniejszych grupach, jest niezbedna, aby zapewnic
bezpieczenstwo i efektywnosc ¢wiczen.

Pierwsza pomoc: Instruktorzy poznajg podstawowe zasady udzielania pierwszej
pomocy, co jest niezbedne w pracy z klientami, szczegdlnie w przypadku sytuacii
awaryjnych.

Promowanie zdrowego stylu zycia: Instruktorzy Pilates bedg rowniez
ambasadorami zdrowego stylu zycia, zachecajgc swoich klientéw do regularne;j
aktywnosci fizycznej jako elementu ogdlnego dobrostanu.
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1. Wiedza z zakresu kursu pilates w bardziej szczegétowym ujeciu Pilates:

1. Zasady ruchu i fizjologia ¢wiczen: Zrozumienie podstawowych zasad fizjologii i
biomechaniki, ktére sg kluczowe w ¢wiczeniach Pilates. Obejmuje to wiedze o tym,
jak ciato sie porusza i jaki wptyw majg rozne ¢wiczenia na grupy miesniowe, stawy
oraz ogélng funkcje fizyczna.

e Anatomia i fizjologia dla Pilatesu

a. Uklad miesniowo-szkieletowy: Omoéwienie funkcji miesni, kosci i stawodw,
szczegoblnie w odniesieniu do stabilizacji rdzenia i postawy w Pilatesie.

b. Uktady oddechowy i krgzenia: Rola technik oddechowych oraz wptyw éwiczen
Pilates na przeptyw tlenu i krgzenie krwi.

c. Analiza ruchu: Nauka biomechaniki ruchu, istotna dla zrozumienia postawy,
elastycznosci, sity i koordynacji w celu bezpiecznego praktykowania Pilatesu.

2. Rézne formy komunikacji: Rozwdj umiejetnosci motywowania i skutecznej
komunikaciji z klientami. Instruktorzy nauczg sie, jak jasno przekazywac informacje,
zaréwno werbalnie, jak i poprzez demonstracje oraz korekcje dotykowe, aby
wspiera¢ klientéw w ich treningach.

a. Strategie motywacyjne: Techniki angazowania, motywowania i wspierania
klientéw w realizacji ich celéw.

b. Edukacja klienta: Przekazywanie wiedzy na temat korzysci, ograniczen i
zasad Pilatesu, aby umozliwi¢ klientom swiadome podejmowanie decyzji
dotyczacych praktyki.

3. Indywidualne potrzeby klienta: Umiejetnos¢ zrozumienia indywidualnych potrzeb i
celow klientow oraz dostosowywanie zaje¢ do ich stanu zdrowia i mozliwosci
fizycznych. Instruktorzy nauczg sie prowadzi¢ zajecia dla oséb na réznych
poziomach sprawnosci, w tym oséb z kontuzjami czy specyficznymi wymaganiami
zdrowotnymi.

4. Ocena klienta: Umiejetnos¢ przeprowadzania wywiadu z klientem, oceny jego
postawy i mozliwosci fizycznych. To stanowi podstawe do opracowania
spersonalizowanego programu ¢wiczen, ktory jest bezpieczny i efektywny.

2. Praktyka zawodowa i rozwdéj kariery osobistej

> Etykai standardy zawodowe: Omdwienie zasad etyki zawodowej, poufnosci i norm
postepowania instruktora Pilates.
> Planowanie kariery: Przyktady wyznaczania celéw zawodowych, sieci kontaktow,
doskonalenia zawodowego i rozwoju osobistego jako instruktora.
> Wiedza o branzy: Aktualne trendy i rola instruktora w branzy fitness i wellness, aby
umozliwi¢ odpowiednie pozycjonowanie na rynku.
Obstuga klienta
-> Standardy obstugi: Zasady zapewniania doskonatej obstugi klienta, ktéra
wptywa na satysfakcje i lojalno$c¢ klientow.
-> Zarzadzanie relacjami z klientem: Strategie radzenia sobie z opiniami
klientéw, reakcjg na skargi i budowaniem lojalnej bazy klientow.
- Profesjonalna prezentacja: Podkre$lenie znaczenia wygladu, punktualnosci
i odpowiedniego zachowania instruktora.
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3. Historia i zasady Pilates:

>

Historia Pilates: Znajomos$¢ kluczowych wydarzen i rozwoju metody Pilatesa, w tym
w jaki sposob Joseph Pilates opracowat swoje ¢wiczenia. Kurs obejmuje przeglad
ewolucji tej metody, ktdra jest stosowana zaréwno w rehabilitacji, jak i ogélnym
fitnessie.

Zasady Pilates: Stosowanie szesciu podstawowych zasad Pilatesa — koncentracji,
kontroli, centrowania, ptynnosci ruchu, oddychania i precyzji — w praktyce
nauczania. Te zasady sg fundamentem skutecznego prowadzenia zaje¢ Pilates.
Praktyka Pilates: Umiejetno$¢ nauczania 32 oryginalnych jak i modyfikacji ¢wiczen
Pilatesa, Wtasciwe opanowanie tych ¢éwiczen, w tym techniki, ustawienia i tempa, jest
kluczowe dla skutecznego nauczania.

Poza praktyka Pilates, umiejetnos¢ nauczania 32 oryginalnych ¢wiczen Pilatesa
wymaga solidnego opanowania technik, wtasciwego ustawienia i tempa, ktore sg
kluczowe dla skutecznego instruktazu. Instruktor powinien by¢ rowniez w stanie
odpowiednio zaadaptowac te ¢wiczenia do wspotczesnych klientéw, uwzgledniajgc
ich aktualny poziom sprawnosci oraz ewentualne ograniczenia, ktére uniemozliwiajg
wykonanie oryginalnej wersji cwiczen. Ta adaptacja powinna by¢ dostosowana do
obecnych schorzen i dysfunkciji, takich jak rézne dolegliwosci posturalne, choroby
uktadu miedniowo-szkieletowego i inne problemy zdrowotne powszechne w
dzisiejszym spoteczenstwie.

The Original 34 Exercises in Pilates
. The Hundred

. The Roll Up

. The Roll-Over

. Single Leg Circles

. Rolling Like a Ball

. The Single-Leg Stretch
. The Double-Leg Stretch
. Spine Stretch Forward
9. Open-Leg Rocker

10. Corkscrew

11. Saw

12. Swan

13. Single-Leg Kicks

14. Double-Leg Kicks

15. Neck-Pull

16. High Scissors

17. High Bicycle

18. The Shoulder Bridge
19. Spine Twist

20. Jack Knife

21. Side Kicks

22. The Teaser

23. Hip Twist

24. Swimming

25. Leg Pull Down
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26. Leg Pull Up

27. Kneeling Side Kicks
28. Side Bend

29. Boomerang

30. Seal

31. Crab

32. The Rocking

33. The Control Balance
34. Push-Ups

0O O O O O 0O O O O

4. Programowanie zajec:

A

Zasady planowania zaje¢: Tworzenie dobrze zaplanowanych sesiji Pilates,
obejmujgcych trzy gtéwne fazy: przygotowanie (rozgrzewka), gtéwna czesé
treningowa oraz zakonczenie (schtodzenie). To pomaga zapewnic¢ bezpieczny i
skuteczny postep klientéw.
Dostosowanie ¢wiczen: Umiejetno$¢ modyfikowania ¢wiczen w zaleznosci od
mozliwosci i potrzeb klientow. Dostosowania mogg dotyczy¢ takich czynnikow, jak
grawitacja, dlugos¢ dzwigni, liczba powtdrzen oraz tempo ¢wiczen, aby sprostac
réznym poziomom umiejetnosci i stanom fizycznym.
Adaptacje, modyfikacje i przeciwwskazania dla specjalnych grup klientow:
a. Grupy specijalne: Identyfikacja grup o szczegdlnych potrzebach, takich jak
osoby w cigzy, osoby starsze lub z przewlektymi chorobami.
b. Modyfikacje i adaptacje: Przystosowanie ¢wiczen do réznych poziomow
sprawnosci fizycznej i standéw zdrowia.
c. Przeciwwskazania: Lista przypadkow, w ktorych okreslone ruchy Pilates sg
niewskazane i nalezy ich unika¢ lub dostosowac.
Zdrowie, bezpieczenstwo i dobrostan:
a. Ocena ryzyka: Nauka identyfikacji i zarzgdzania potencjalnymi zagrozeniami
w przestrzeni Pilates.
b. Przepisy BHP: Oméwienie wymogéw prawnych dla utrzymania bezpiecznej
przestrzeni do éwiczen.
c. Procedury awaryjne: Przygotowanie instruktoréw do radzenia sobie z
incydentami, podstawy pierwszej pomocy i procedury ewakuacyjne.
Zasady ¢wiczen i planowanie programoéw Pilates, wytyczne dotyczgce
strukturyzowania bezpiecznych i skutecznych zajeé¢ Pilates w oparciu o progresje,
przecigzenie i adaptacje.
a. Ustalanie celéw: Jak wspolnie z klientem ustalac krotko- i dtugoterminowe
cele.
b. Struktura programu: Tworzenie struktury sesji Pilates dostosowanej do
potrzeb indywidualnych klientow i grup.
c. Projektowanie sesji: Ustalanie rozgrzewki, gtéwnych czesci éwiczen oraz
wyciszenia.
d. Plany progresiji: Jak stopniowo wprowadzaé bardziej zaawansowane
techniki lub éwiczenia.
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F. Przygotowanie do prowadzenia zaje¢ Pilates na macie

a. Przygotowanie miejsca zajeé: Wytyczne dotyczgce organizacji przestrzeni
do Pilates i zapewnienia dostepnosci oraz bezpieczenstwa sprzetu.

b. Przygotowanie przed zajeciami: Kroki do przygotowania sie fizycznie i
mentalnie do skutecznego instruktazu.

c. Briefing dla klientéw: Technik orientowania klientéw przed sesja,
wyjasnienie celdw, korzystania ze sprzetu i modyfikaciji.

G. Nauka, adaptacja, modyfikacja i progresja éwiczen Pilates na macie
a. Techniki instruktazu: Wskazowki dotyczgce werbalnych, wizualnych i
dotykowych wskazowek dla klientéw podczas éwiczen.
b. Adaptacje i modyfikacje: Jak dostosowaé ¢wiczenia do réznych
umiejetnosci i ograniczen grupy.
c. Strategie progresji: Wprowadzenie bardziej zaawansowanych technik lub
¢wiczen w miare rozwoju klienta.
H. Indywidualne ponowne oceny
a. Sledzenie postepéw klienta: Metody oceny postepéw klienta w czasie, w tym
przeprowadzanie okresowych ocen.
b. Dostosowanie celéow: Jak zmieniac cele i éwiczenia na podstawie wynikdw
ponownych ocen.
c. Dokumentacja oceny: Niezbedne zapisy i raporty dotyczgce postepow klienta
dla indywidualnych spotkan kontrolnych.

5. Teoria rozciggania stosowana podczas zaje¢ Pilates:

1. Zakres ruchu: Zrozumienie zakresu ruchu oraz tego, jak rozcigganie wptywa na
ciato. Instruktorzy nauczg sie stosowac ¢wiczenia rozciggajgce, ktére poprawiajg
elastyczno$c¢ i usprawniajg funkcjonalnos¢ ruchowa.

2. Fizjologiczne korzysci rozciggania: Znajomos¢ wptywu rozciggania na uktad
miesniowy i stawowy oraz jego roli w poprawie elastycznosci, zmniejszaniu napiecia
miesniowego i poprawie jakosci ruchu.

6. Progresja treningu Pilates:

1. Postep w treningu: Umiejetnos¢ wprowadzania progresji w programie treningowym
poprzez stopniowe zwiekszanie intensywnosci, czasu trwania i czestotliwosci sesji.
Instruktorzy nauczg sie dostosowywac te progresje, aby klienci systematycznie
rozwijali site, elastycznosc i kontrole.

7. Promowanie aktywnosci fizycznej zwigzanej z zajeciami Pilates:

1. Korzysci zdrowotne: Zrozumienie szerokiego zakresu korzysci zdrowotnych
ptynacych z regularnej aktywnosci fizycznej, takich jak poprawa zdrowia ukfadu
krazenia, zwigkszenie elastycznosci oraz zmniejszenie ryzyka choréb przewlektych.
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Instruktorzy Pilates bedg promowac fizyczng aktywnosc jako kluczowy element
zdrowego stylu zycia.

2. Motywowanie klientéw: Rozwdj strategii pomagajgcych klientom pokonywac
bariery w regularnym uczestnictwie w zajeciach. To obejmuje tworzenie
motywujgcego srodowiska, wyznaczanie realistycznych celéw oraz oferowanie
statego wsparcia, aby zacheci¢ klientow do dtugotrwatego zaangazowania w treningi.

8. Ocena i relacja z klientem:

1. Budowanie relacji: Umiejetnos¢ tworzenia profesjonalnych, wspierajgcych relacji z
klientami, ktére budujg zaufanie i skutecznos¢ komunikaciji. Dzieki temu klienci czujg
sie komfortowo, zmotywowani i wspierani w swojej drodze treningowe;j.

2. Indywidualizacja treningu: Dostosowanie sesji do indywidualnych potrzeb i
mozliwosci klienta oraz prowadzenie rejestru postepdw. Instruktorzy bedg na biezgco
dostosowywac program treningowy w odpowiedzi na postepy lub zmieniajgce sie
potrzeby klienta.

Egzamin koncowy: Po ukonczeniu kursu uczestnicy muszg zda¢ egzamin pisemny w REPs
Polska, ktéry sprawdza wiedze z zakresu zawodu Instruktora Pilates. Egzamin jest zaliczony
przy prawidtowych odpowiedziach na co najmniej 54 pytania, co stanowi 75% catkowite;j
liczby pytan. Kazdy test jest unikalny, z r6znymi zestawieniami pytan i kolejnoscig
odpowiedzi.

Egzamin praktyczny odbywa sie w placowce akredytowanej i wymaga przeprowadzenia
lekcji Pilates, w ktorej uczestnik musi zaprezentowac i poprawnie wykonac co najmniej 16
oryginalnych lub zmodyfikowanych éwiczen Pilatesa.

Akredytacja: Akredytacje REPs Polska mozna uzyskac po ukonczeniu kursu w
akredytowanej placéwce oraz uzyskaniu pozytywnego wyniku egzaminu. Certyfikacja
potwierdza kompetencje instruktora do profesjonalnego nauczania Pilates na wysokim
poziomie i jest uznawana w Polsce oraz krajach cztonkowskich ICREPs, a takze w
panstwach, z ktérymi REPs Polska ma podpisane porozumienia.
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