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Zalozenie merytoryczne kursu “Pilates na matach dla dzieci i mlodziezy”
opracowanie: Maria Tarnas

Misja projektu:
“First educate the child!” (Pilates)

“In childhood, habits are easily formed-good and bad. Why not concentrate on the formation of only good
habits and thus avoid the necessity later on in life of attempting to correct bad habits and submitting for them

good habits...the proper development of body and mind, through the new science of “Contrology” is what must
be taught the child.” (Pilates, 1934)

1.  Tytul szkolenia: Pilates na matach dla dzieci i mlodziezy

2. Ogolny opis kursu:

To kompleksowe szkolenie dajace kwalifikacje w dziedzinie Pilates zaadaptowanej do aktywnosci
fizycznej dzieci 1 mtodziezy, ktéra moze by¢ z sukcesem wykorzystana w:

— publicznym systemie edukacji (przedszkola, szkoty)
— klubach sportowych
— sektorze ustug komercyjnych (osrodkach rekreacji, klubach fitness).

Szkolenie skierowane jest do nauczycieli edukacji przedszkolnej, wczesnoszkolnej, nauczycieli
wychowania fizycznego, trenerow personalnych, instruktoréw fitness.

Podczas tego szkolenia uczestnicy:

— zdobedg wiedz¢ 1 umiejetnosci prowadzenia lekcji pilates dla dzieci w okresie
przedszkolnym, szkolnym i1 dla mlodziezy na poziomie podstawowym, poczatkujacym
I Sredniozaawansowanym,;

— nauczg si¢ praktycznie ¢wiczen pilates na matach na w/w poziomach oraz metodyki ich
nauczania w kontekS§cie najnowocze$niejszej wiedzy fizjoterapeutycznej wraz z analizg
anatomiczno-funkcjonalna;

— nauczg si¢ zasad modyfikacji klasycznych wersji ¢wiczen do potrzeb dzieci 1 mlodziezy
W poszczegdlnych okresach rozwojowych;

— poznaja bezpieczne 1 efektywne sposoby nauczania ze szczegdlnym zwrdceniem uwagi
na obserwacje 1 ocen¢ postawy ciata, optymalizacj¢ napig¢ migsniowych, prawidlowsa
mobilizacj¢ stawoéw, stabilizacje¢ kompleksu ledZwiowo-miednicznego, prawidtowe
ustawienie ciala, ksztaltowanie prawidtlowych wzorcow ruchowych przy zaangazowaniu
glebokiej stabilizacji migsniowej 1 wlasciwym oddechu;

— poznaja zasady zastosowania drobnych przybordéw tj. taSmy elastyczne, mate 1 duze pitki,
rollery, obrecze pilates “Magic Circle”, ktore wplywaja na atrakcyjnos¢ lekcji ale
przede wszystkim pomagaja uzyska¢ cele treningowe,

— nauczg si¢ programowania treningu pilates dla poszczegdlnych etapow rozwojowych dzieci

I mlodziezy:
e w oparciu o ruch tworczy, pelny przyjaznej réznorodnosci i o wlasciwym stopniu
trudnosci

e 7z wykorzystaniem wyobrazni, wizualnych obrazow
e ukierunkowanego na samoobserwacje, introcepcj¢, ksztaltowanie wewnetrznej
motywacji
e W przyjaznym srodowisku i bez rywalizacji
— beda ksztaltowac umiejetnosci nauczycielskie zwigzang z odpowiednig komunikacja
(ang.cuing) oraz korekta;
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— poznaja rdézne aranzacje lekcji, z doborem wiasciwych do potrzeb i mozliwosci rozwojowych
form 1 sposobow organizacji lekcji, zasady ich komponowania, wskazéwki do realizacji,

— zdobedg podstawy neurobiologicznych 1 psychologicznych procesow dydaktycznych
w metodzie pilates.

Dzieki temu kursowi absolwent:

— zwigkszy swoje kompetencje odpowiadajace §wiatowym trendom i potrzebom
spotecznym,

— wzbogaci swoj warsztat pracy o nowe narzedzia, co sprawi, ze jego dziatanie bedzie
atrakcyjniejsze.

Kurs prowadzony jest wg autorskiego programu zespotu specjalistow — nauczycieli pilates,
fizjoterapeutow, psychologa - opracowanego zgodnie z mi¢dzynarodowymi standardami. Powstato
W oparciu o wieloletnie do$wiadczenie akademickie i w dziedzinie Pilates oraz o wspodlprace
z renomowanymi edukatorami Pilates z Polski i z zagranicy.

Cele kursu:
Celem szkolenia jest poszerzenie kompetencji i umiejgtnosci 0sob pracujacych w obszarze kultury
fizycznej, a takze w szeroko pojetej edukacji dzieci 1 mlodziezy poprzez:

— wyposazenie w wiedz¢ zwigzang z metoda pilates (teoria metody pilates, anatomia
funkcjonalna, podstawy neurodydaktyki);

— wyposazenie w wiedz¢ zwigzang z aktywnosciag fizyczng dzieci 1 mlodziezy (motorycznos¢
dzieci 1 milodziezy, rekomendacje aktywno$ci fizycznej dzieci i milodziezy, podstawy
neurodydaktyki w odniesieniu do dzieci i mtodziezy);

— opanowanie techniki ¢wiczen oraz umiejetno$ci ich modyfikacji w celu dostosowania
do potrzeb oraz wieku ¢wiczgcego;

— opanowanie umiej¢tnosci  stosowania matych przyborow w Odniesieniu do celow
treningowych;

— opanowanie metodyki nauczania i prowadzenia procesu rozwojowego w systemie pilates;

— praktyczne przygotowanie uczestnikbw do prowadzenia treningu pilates z dzie¢mi
I mlodzieza,

— przygotowanie uczestnikdw do realizacji treningéw pilates jako formy edukacji zdrowotnej
oraz ksztattujacej Swiadomos$¢ ciata ¢wiczacych.

Uczestnicy kursu:
Szkolenie jest skierowane do oso6b pracujacych w obszarze kultury fizycznej, a takze
w szeroko pojetej edukacji. Grupy docelowe odbiorcow to:
1. absolwenci AWF:
- po kierunku Wychowanie Fizyczne (nauczyciele wychowania fizycznego)
- po kierunku Sport (trenerzy personalni)
2. studenci AWF
3. nauczyciele edukacji przedszkolnej
4. trenerzy personalni, instruktorzy fitness wyksztatceni poza AWF

Swiadectwo ukonczenia:
certyfikat AWF (z programem szkolenia)

Uzyskane kompetencje:

— po ukonczeniu Kursu i po uzyskaniu pozytywnego wyniku egzaminu koncowego, absolwent
posiada kompetencje do prowadzenia treningu pilates na matach z dzie¢mi w roéznych
grupach wiekowych oraz miodzieza z zastosowaniem matych przyboréw

— absolwent szkolenia moze wykorzystywac¢ zdobyte kompetencje

e w Srodowisku przedszkolnym 1 szkolnym w ramach roéznych form zajeciowych
(np. lekcje WF, przerwy srodlekcyjne)



Zatgceznik nr 1 do Zarzgdzenia nr 30/2021 Rektora AWF w Poznaniu z dnia 11 maja 2021 r.

e osrodkach sportowych, rekreacyjnych, miejskich lub gminnych osrodkach kultury

7.  Czastrwaniai liczba godzin:
— obejmuje 100h, w tym 33h(45’) wyktadow 1 67h(45”) ¢wiczen
— realizowany w trybie weekendowym (10 weekendow - z czego 9 edukacyjnych, 10 ostatni
zjazd egzamin koncowy)
— czas realizacji: 3 m-ce

8.  Warto$¢ szkolenia i zasady platnosci: 1500 zl/uczestnika (mozliwo$¢ rozlozenia platnosci
na 2 raty).

9.  Warunki przyjecia/wymogi kwalifikacyjne:
a) ztozenie dokumentow:
e Formularz zgloszeniowy na Kurs
e Potwierdzona za zgodno$¢ z oryginatem kserokopia $wiadectwa ukonczenia szkoty
sredniej lub dyplomu ukonczenia studidow wyzszych
e Zaswiadczenie lekarskie o braku przeciwwskazan do uczestnictwa w kursie Akademii
Wychowania Fizycznego wystawione przez lekarza medycyny pracy lub lekarza
posiadajacego uprawnienia do przeprowadzania badan profilaktycznych (przyjmowane
jest rowniez kserokopia aktualnych sportowych okresowych badan lekarskich
potwierdzona za zgodnos$¢ z oryginatem)
e Dodatkowe o$wiadczenie do Formularza Zgloszeniowego
e Zaswiadczenie dotyczace wykonywanego zawodu: trenerzy personalni, instruktorzy
fitness wyksztatceni poza AWF (w razie posiadania, uzupetniajaco)
e Okazanie dowodu osobistego
b) podstawa przyjecia na szkolenie jest ztozenie dokumentéw oraz dokonanie oplaty
W wyznaczonym terminie
c) jezeli liczba kandydatow przekracza planowang liczbe miejsc, o przyjeciu decyduje kolejnosé
zgloszen

10.  Proces i warunki zaliczenia kursu:
a) minimum 80% obecnosci na zajeciach
b) jakos¢ wykonywania biezacych zadan domowych
c) pozytywna ocena z praktycznego przeprowadzenia:
- cyklu 5 treningbw w wybranej grupie wiekowej (nagranie video przestane
W wyznaczonym terminie wraz z konspektami zajec)
- przeprowadzenie fragmentu treningu w kontakcie bezposrednim
d) proces doskonalenia wlasnej sprawnosci fizycznej kursanta w treningu pilates na matach
e) uzyskanie pozytywnego wyniku z testu wiedzy obejmujacego wszystkie wykladane
przedmioty

11.  Wykladowcy:
a) nauczyciele akademiccy AWF w Poznaniu/ Gorzowie WIkp.
prof. dr hab. Adam Kantanista
dr Aleksandra Karpinska
dr hab. Stawomir Marszatek (UM w Poznaniu, AWF w Gorzowie Wlkp.)
mgr Mitosz Szal
mgr Maria Tarnas (kierownik programu szkolenia)

b) specjalisci - krajowi i zagraniczni
dr Matgorzata Chochowska (UM w Poznaniu)
mgr Magdalena Nowak
dr Maria Stasiakiewicz (UAM w Poznaniu)
mgr Marta Wawszczyk
zaproszeni nauczyciele/edukatorzy z zagranicy:
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Victoria Torie - Capan (USA), Brett Howard (USA), Lesley Logan (USA)

(informacja do publikacji w momencie zaakceptowaniu szkolenia do realizacji i wystania

oficjalnego zaproszenia w/w osobom)

Program ramowy:

Przedmiot

Teoria i metodyka metody pilates

Technika i metodyka nauczania
klasycznych ¢wiczen pilates na
matach

Adaptacja metody pilates do
treningu dzieci i mlodziezy

Zastosowanie ¢wiczen pilates na
matach z wykorzystaniem matych
przyboréw w wadach postawy
ciata

Anatomia funkcjonalna - tasmy
mig$niowo-powieziowe

Rola tkanki tacznej w
mechanicznym i neurogennym
sterowaniu ruchem

Gleboka stabilizacja migsniowa

Dysfunkcje kregostupa i miednicy
- niebezpieczenstwa w treningu

Mig$nie dna miednicy -
profilaktyka zdrowia intymnego

Rozw6j motoryczny w okresie
przedszkolnym, mtodszym
szkolnym, mtodzienczym

Pilates w systemie szkolnego WF i
aktywnosci fizycznej dzieci 1
mtodziezy

Podstawy neurobiologicznych i
psychologicznych procesow
dydaktycznych w metodzie pilates

Praktyka indywidualna/wtasna

Wyktadowca

mgr Maria Tarnas

mgr Maria Tarnas
dr Aleksandra Karpinska
mgr Maria Tarnas

dr Aleksandra Karpinska

mgr Magdalena Nowak

mgr Mitosz Szal

dr hab.

Stawomir Marszatek
mgr Magdalena Nowak
mgr Mitosz Szal

dr Malgorzata
Chochowska

dr Aleksandra Karpinska

dr hab. Adam Kantanista

dr Maria Stasiakiewicz

mgr Maria Tarnas

mgr Magdalena Nowak
dr Aleksandra Karpinska
mgr Marta Wawszczyk

Liczba godzin (45°)

wyktady

¢wiczenia

15

15

10

17

razem

15

18

10

17
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+ zaproszeni nauczyciele
pilates z zagranicy

Proces zaliczenia szkolenia i mgr Maria Tarnas 3
egzamin koncowy dr Aleksandra Karpinska
Sumy 33

Ewaluacja kursu: dokument do wypracowania CDK
Opracowanie programu: mgr Maria Tarnas

Kierownik kursu: mgr Maria Tarnas

67

100



