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Opis przedmiotu zamówienia: 
 
 CZĘŚĆ 1 ZAMÓWIENIA 
 
Usługi prowadzenia przez trenera zajęć funkcjonalno – siłowych w Placówce Wsparcia 
Dziennego Świetlicy Opiekuńczo- Specjalistycznej w Mikołowie przy ulicy Konstytucji 3 Maja 
38dla uczestników projektu „Postaw na lepsze jutro” realizowanego w ramach Regionalnego 
Programu Operacyjnego Województwa Śląskiego na lata 2014-2020 dla Osi Priorytetowej IX. 
Włączenie społeczne dla Działania 9.2 Dostępne i efektywne usługi społeczne i zdrowotne dla 
Poddziałania 9.2.5 Rozwój usług społecznych.  
 

1. Zajęcia funkcjonalno siłowe winny opierać się na ćwiczeniach, których celem jest 
wszechstronne wzmocnienie mięśni, treningu ogólnorozwojowym. Trening winien skupić się 
na naśladowaniu ruchów wykonywanych przez nas w życiu codziennym. W trakcie realizacji 
zajęć należy zadbać o różnorodność ruchów. Trening winien: - wzmocnić całe ciało (mięśni 
głębokich), - pomóc w utrzymaniu prawidłowej postawy kręgosłupa, - zapobiegać 
występowaniu bólów kręgosłupa,  - wpłynąć na poprawę działania układu krążenia oraz 
wzrost wydolności organizmu, korygować wady postawy, - zwiększyć stabilność stawów, - 
zwiększyć wytrzymałość siłową. Podstawą treningu winna być funkcjonalność ruchu, czyli 
możliwość wykorzystania w życiu codziennym. 

2. Zakończenie treningu ćwiczeniami schładzającymi, 
3. Zajęcia funkcjonalno – siłowe będą odbywać się szacunkowo w wymiarze czasowym:  1 

godziny zegarowej jeden raz w tygodniu. Łączna przewidywana ilość zajęć w trakcie trwania 
umowy: 82 godziny. 

4. Usługa wykonywana będzie w siedzibie Placówki Wsparcia Dziennego  Świetlicy Opiekuńczo 
– Specjalistycznej w Mikołowie przy ulicy Konstytucji 3 Maja 38 w pomieszczeniu 
udostępnionym przez Zamawiającego.  

5. Do obowiązków Wykonawcy należy:  
-stworzenie planu treningowego opartego na wielopłaszczyznowości ćwiczeń oraz 
funkcjonalności, czyli użyteczności w ruchu życia codziennego, 
- Plan treningowy winien być dostosowany do możliwości organizmu, 
- Prowadzenie dokumentacji w zakresie realizacji przedmiotu umowy tj. planu zajęć, 
- Wprowadzanie okresowych zmian do planu treningu, 
- Przygotowywanie po zakończonym wsparciu protokołu odbioru wykonywanej usługi i po 
zakończonym miesięcznym zrealizowaniu umowy, 

6. Wykonawca po miesięcznym wykonaniu usługi przedstawi Zamawiającemu: 
- miesięczny konspekt pracy trenera, 
- fakturę/rachunek za wykonaną usługę, 
- protokół odbioru wykonanej usługi. 

7. Wykonawca po zrealizowaniu całościowym usługi przedstawi Zamawiającemu: 
- listy potwierdzające odbiór materiałów szkoleniowych, jeżeli takie będą, 
- ankiety oceniające usługę przed i po wsparciu (stworzenie ankiet należy do Wykonawcy), 
- kopie zaświadczeń/certyfikatów wydanych uczestnikom, 
- kopię prowadzonej dokumentacji ze wsparcia przez wykonawcę tj. listy obecności, plany 
treningowe. 

8. Wykonawca niezwłocznie poinformuje koordynatora projektu Panią Aleksandrę Stolarską lub 
pracowników placówki wsparcia dziennego pracujących z grupą uczestników o wszelkich 
utrudnieniach w realizacji umowy. Informacje można przekazać osobiści lub drogą internetową 
na adres aleksandra.stolarska@mops.mikolow.eu. 

9. Wykonawca zobowiązany jest wszystkie dokumenty opatrzyć obowiązującymi logotypami w 
projektach realizowanych w ramach Regionalnego Programu Operacyjnego Województwa 

Śląskiego na lata 2014 – 2020. 
 
 

 
CZĘŚĆ 2 ZAMÓWIENIA 
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Zakup i sukcesywna dostawa do siedziby Placówki Wsparcia Dziennego Świetlicy Opiekuńczo 
– Specjalistycznej w Mikołowie przy ulicy Konstytucji 3 Maja 38 materiałów na zajęcia 
funkcjonalno – siłowe dla uczestników projektu „Postaw na lepsze jutro” realizowanego w 
ramach Regionalnego Programu Operacyjnego Województwa Śląskiego na lata 2014-2020 dla 
Osi Priorytetowej IX. Włączenie społeczne dla Działania 9.2 Dostępne i efektywne usługi 
społeczne i zdrowotne dla Poddziałania 9.2.5 Rozwój usług społecznych.  
 

Lp Nazwa przedmiotu zamówienia Ilość sztuk 

1 Atlas do ćwiczeń – czterostanowiskowy 

Wymiary: wysokość:  205 cm, szerokość: 250 cm, długość: 228 

cm, obciążenie: 60 kg, przełożenie: 2 x 60 kg, waga urządzenia: 

194 kg, maksymalna waga osoby ćwiczącej: 150 kg. 

 4 niezależne stanowiska – umożliwiające równoległy trening 

kilku osobom, wyciąg górny – gwarantujący skuteczny trening 

mięśni ramion, pleców i barków;               8-stopniową regulację 

oporu steppera – umożliwiającą zróżnicowany trening mięśni 

nóg; przyrząd do ćwiczenia mięśni rąk; 60-kilogramowe 

obciążenie – z podwójnym system przełożeń, butterfly – 

wzmacniający mięśnie piersiowe, stalowa konstrukcja, 

wypełniona miękką pianką profilowana ławka oraz siedziska i 

oparcia, uchwyty wykonane z bezpiecznego i wygodnego 

materiału, guma ochraniająca stalowe linki, zgodność z 

europejską normą bezpieczeństwa EN957 Wymagana gwarancja i 

rękojmia min 24 miesiące od dnia dostawy. 

Przykładowy wzór  
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2 Sandbag - wielofunkcyjny przyrząd treningowy 

 

Trzy pokrowce do wypełnienia pisakiem, żwirem, materiał ten 

jest bardzo odporny na przetarcia, rozdarcia oraz warunki 

atmosferyczne (wilgoć, zmiany temperatury), siedmiowarstwowy 

tj. warstwa konserwacji, warstwa lakieru ochronnego, warstwa 

plastikowego PCW, siatka, przeplot nylonowy; swobodna 

regulacja wagi od 1kg do 35 kg, wymiary: długość 60 cm, 

średnica 20 cm, podwójny system rzepów,  7 uchwytów 

umożliwiających wykonanie szerokiego wachlarza ćwiczeń 

wykonane z taśmy o wytrzymałości uciągu do 200 kg, nici użyte 

do szycia - rdzeniowe 
 

 
Przykładowy wzór 
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3 Bosu – przyrząd do balansowania + pompka 

materiał powłoki: PVC, materiał podstawy: ABS, średnica: około 

63 cm, wysokość: 25 cm 
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Przykładowy wzór 

4 Piłka gimnastyczna + pompka  

65 cm,  

 
Przykładowy wzór 

4 

5 Worki bułgarskie – z regulacją od 1 – 10 kg  

Materiał 7 warstwowy tj. warstwa konserwacji, warstwa lakieru 

ochronnego, warstwa plastikowego PCW, siatka, przeplot 

nylonowy; podwójne szycia nićmi rdzeniowymi; sznurowane 

zamykanie;  

 
Przykładowy wzór 
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6 Maty do ćwiczeń 

180 cm x 50 cm, materiał pianka EPE, grubość 10 mm 

10 
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Przykładowy wzór 

7 Skakanka 

 

Regulacja długościumożliwiająca dostosowanie do każdego 

użytkownika.  

Ergonomiczny chwyt Cienkie uchwyty z tworzywa sztucznego.  

Skład Lina: PVC bez ftalanów Uchwyty: plastik. Dł skakanki min 

300 cm,  dł. rączki ok. 12 cm,  

 

 
Przykładowy wzór 

 

20 

8 Step 

Tworzywo PVC + guma, dł. 67 cm, szer. 27 cm, wysokość 

regulowana minimalna 10 cm, maksymalna 15 cm; waga 2,7 kg; 

max. obciążenie 110 kg 
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Przykładowy wzór 

9 Hantle winylowe  

Materiał żeliwo, zewnętrzna warstwa winylowa, waga 1 kg 

  
Przykładowy wzór 
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10 Hantle winylowe  

Materiał żeliwo, zewnętrzna warstwa winylowa, waga 2 kg 
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Przykładowy wzór 

11 Kółko do ćwiczeń 

Średnica: 185mm (min.), Grubość: 50mm (min.),  

Rączka: długość 2x100mm, średnica 25mm (min).  

 

 
Przykładowy wzór 
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