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TEST ze znajomosci zawodu Instruktora
Fitness, EQF level 3 Group Fitness Instructor.

Egzamin teoretyczny REPs Polska
dla Instruktorow Fitness, EQF level 3 Group Fitness Instructor

TEST ze znajomosci zawodu Instruktora Fitness (tzw. kompetencje miekkie)

Instruktor Zaje¢ Grupowych to zawdd wymagajacy wiedzy teoretycznej, warsztatu
praktycznego, a takze zdolnosci interpersonalnych i umiejetnosci prowadzenia zajec dla
zréznicowanych grup ludzi.

Test ze znajomosci zawodu Instruktora Fitness stuzy do weryfikacji podstawowej wiedzy,
niezbednej w pracy z klientami i jest to test sprawdzajacy tzw. kompetencje miekkie.

Ponizej znajdziesz pytania i odpowiedzi tworzgce egzamin teoretyczny REPs Polska ze
znajomosci zawodu Instruktora Fitness. Celowo nie podajemy, ktéra odpowiedz jest
prawidtowa.

Zapoznaj sie z ponizszymi pytaniami, przygotuj sie do egzaminu i sprawdz swojg wiedze.

Egzamin teoretyczny REPs Polska
dla Instruktoréw Fitness, EQF level 3 Group Fitness Instructor
TEST ze znajomosci zawodu Instruktora Fitness (tzw. kompetencje miekkie)

Test jest jednokrotnego wyboru

(Question): Rolg Instruktora Fitness w trakcie zajec jest:
(A): przeprowadzi¢ trening i zmeczy¢ uczestnikdw

(B): przeprowadzi¢ zajecia wg swoich potrzeb i upodoban, a grupa przy okazji moze tez
pocwiczyé

(C): przeprowadzié trening, dostosowujac go do potrzeb i mozliwosci grupy w sposéb
poprawny, bezpieczny, zgodny z zatozeniem i w mitej atmosferze

(D): motywowac grupe do mozliwie najciezszej pracy, a osoby, ktére sobie nie radzg
kierowac na inne zajecia
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(Question): Prawidtowy zakres tempa muzycznego (BPM) dla rozgrzewki to:
(A): 120-130
(B): 148-156
(C): 125-135

(D): 130-140

(Question): Zadaniem Cool Down jest:

(A): stopniowe obnizenie tetna i zmniejszenie czestotliwosci oddechowej
(B): przywrdcenie rozluznienia i elastycznosci miesni

(C): podniesienie tetna i elastycznosci miesni

(D): wszystkie odpowiedzi sg prawidtowe

(Question): Ktéra z podanych zasad bezpieczeristwa na stepie jest prawdziwa:
(A): nie zeskakujemy ze stepu

(B): nie wchodzimy tytem na step

(C): cata stopa ma przylegaé do stepu

(D): wszystkie odpowiedzi sg prawidtowe

(Question): Ktory ze schematéw przedstawia metode dodawania ,add-on”:
(A): A, B, A+B, C, A+B+C, D, A+B+C+D

(B):A+B,A+D

(C):A+B,C+D

(D);:A+B+C,A+B+C+D

(Question): Trening wzmacniajacy to:

(A): proces, ktéry zmierza do rozwiniecia tych cech fizycznych i psychicznych, ktére pozwolg
na osiggniecie wyniku maksymalnego

(B): trening zawierajg ¢wiczenia na cate ciato

(C): trening pomagajgcy wzmocnié, ujedrni¢ i wymodelowacd sylwetke
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(D): wszystkie odpowiedzi sg poprawnie

(Question): Ktdry rodzaj zajec jest z kategorii BODY&MIND:

(A): ABT (Abdominal Buttocks and Thigs) — brzuch, uda, posladki (BUP)
(B): TBC (Total Body Conditioning)

(C): FAT Burning

(D): Zdrowy kregostup

(Question): lle powinna trwac rozgrzewka w zajeciach fitness?
(A): okoto 2 minut

(B): 6 - 10 minut

(C): okoto 15 minut

(D): rozgrzewka nie jest obowigzkowa

(Question): Co wchodzi w sktad opisu zaje¢ TBC? (Total Body Conditioning)

(A): zajecia wzmacniajgce i ogélnorozwojowe dla wszystkich, na kazdym stopniu
zaawansowania

(B): w czesci gtownej lekcji pojawiajg sie elementy treningu cardio
(C): zajecia zakoniczone rozcigganiem, relaksacjg

(D): wszystkie odpowiedzi sg poprawne

(Question): Jaka jest struktura zajec fitness?
(A): Czesc¢ gtdwna, rozgrzewka, wyciszenie
(B): Rozgrzewka, czes¢ gtowna, wyciszenie
(C): Rozgrzewka, wyciszenie, cze$¢ gtéwna

(D): Nie ma znaczenia

(Question): W jaki sposéb poprowadzisz lekcje majgcg na celu poprawié elastycznosé miesni,
mobilnosc¢ i zakres ruchomosci w stawach?

(A): w wolnym tempie, zwiekszajac zakresy ruchu, gibkos¢ oraz elastycznosé miesni
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(B): z duzymi ciezarami
(C): przy spokojnej muzyce i przygaszonym Swietle

(D): odpowiedz Ai C sg poprawne

(Question): Kiedy spdznisz sie na zajecia:

(A): udajesz, ze nic sie nie stato

(B): przepraszasz i zaczynasz sie ttumaczy¢

(C): przepraszasz i krotko wyjasniasz, dlaczego sie spdznitas/es

(D): méwisz, ze , kazdemu sie moze zdarzy¢”

(Question): Na zajeciach grupowych klient nie radzi sobie z wykonaniem pompki. Co robisz?
(A): nie zwracasz na niego uwagi
(B): mowisz, zeby nie wykonywat ¢wiczenia i poczekat na nastepne

(C): proponujesz inng wersje/regresje ¢wiczenia (np. przy scianie lub z kolanami na
podtodze)

(D): prosisz, zeby opuscit sale

(Question): Czy wg Ciebie gdy instruktor wchodzi na zajecia, powinien by¢ usmiechniety?
(A): nie, nie musi sie usmiechaé, wazne zeby rozpoczat zajecia punktualnie

(B): tak, bardzo wazny jest pierwszy kontakt instruktora z grupg, aby zajecia przebiegaty w
mitej atmosferze

(C): raczej TAK

(D): bez znaczenia

(Question): Po skonczonych zajeciach:

(A): sale z przyrzagdami do ¢éwiczen sprzata recepcja

(B): instruktor bierze wszystko w swoje rece i uktada rzeczy na swoje miejsce

(C): instruktor na koniec zaje¢ wyznacza 1 osobe z grupy, ktéra sprzgta wszystkie przyrzady

(D): kazdy z uczestnikéw zajec¢ odktada wszystko na swoje miejsce



REPsY

Register of Exercise Professionals

(Question): Przy sprawdzaniu obecnosci widzisz nowe osoby. Co robisz?
(A): po sprawdzeniu obecnosci, zaczynasz prowadzi¢ zajecia

(B): na koniec zaje¢ witasz nowe osoby

(C): na koniec zajec¢ pytasz nowe osoby, czy im sie podobato

(D): po sprawdzeniu obecnosci, witasz nowe osoby, przedstawiasz sie i krétko omawiasz
zajecia

(Question): Co zrobisz, jesli osoba na zajecia STEP przyjdzie w skarpetkach?
(A): poprosisz o wyjscie z zajeé, ttumaczac, ze jest to niebezpieczne

(B): pozwolisz trenowa¢ (przedstawisz ewentualng modyfikacje ¢wiczen - jesli trzeba)
Zaznaczasz, ze w przysztosci obuwie sportowe jest obowigzkowe

(C): nie reagujesz, kazdy ¢wiczy na swojg odpowiedzialnos¢

(D): powiesz, aby wszystkie osoby zdjety buty

(Question): Po Twoich zajeciach podchodzi do Ciebie klient i zwraca uwage, ze inny
instruktor inaczej pokazywat i objasniat to samo ¢wiczenie, ktdre dzi$ Ty zastosowatas/es.
Jak zareagujesz?

(A): wyjasniasz, ze tamten instruktor jest niedouczony i zle ttumaczyt
(B): nie reagujesz, mowisz ze kazdy ttumaczy, jak uwaza

(C): wyjasniasz, dlaczego Ty tak zaprezentowatas/es i oméwitas/es dane ¢éwiczenie i nie
bedziesz oceniaé pracy kolegi instruktora, bo Cie na tych zajeciach nie byto

(D): wyjasniasz, ze Ty zdecydowanie znasz sie lepiej na prowadzeniu tego typu zajec
(éwiczen)

(Question): Co okresla parametr BPM w zajeciach fitness?
(A): ilos¢ uderzen serca na minute w trakcie trwania treningu
(B): ilos¢ bitow na minute w muzyce fitness

(C): ilos¢ bitéw zastosowanych w choreografii
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(D): czas pracy w trakcie treningu interwatowego

(Question): Z ilu czesci minimum powinna sktada¢ sie poprawnie skonstruowana lekcja
fitness i wskaz jakie to czesci:

(A): minimum z 2 - rozgrzewka i cze$¢ gtdwna zajec
(B): minimum z 2 - cze$¢ gtdwna zajec i wyciszenie
(C): minimum z 3 - rozgrzewka, cze$¢ gtdwna zajec oraz wyciszenie

(D): minimum z 4 - pre-class instruction, rozgrzewka, czes¢ gtéwna zajec, wyciszenie

(Question): Na Twoje zajecia o wysokiej intensywnosci lub trudnosci przychodzi nowa,
starsza pani z widoczng nadwagg. Co robisz?

(A): nie zwracam na nig uwagi, poniewaz jest dostepny opis zaje¢, kazdy ¢wiczy na swoja
odpowiedzialnos¢

(B): podchodze do tej osoby i prosze o opuszczenie sali, poniewaz sobie nie poradzi na tych
zajeciach

(C): podchodze, witam sie i uprzedzam, ze zajecia sg bardzo ciezkie, ale przekonuje, by
zostata i caty lekcje poswiecam uwage tej osobie

(D): podchodze, witam sie, pytam sie, czy pani jest pierwszy raz na takich zajeciach, w
skrécie przedstawiam zarys lekcji i uprzedzam, ze lekcja bedzie intensywna. Jesli pani
decyduje sie zosta¢, udzielam kilku wskazéwek odnosnie bezpieczeristwa i w miare swoich
mozliwosci bez uszczerbku dla reszty grupy staram sie bardziej zwraca¢ uwage na nowg
osobe.

(Question): Muzyka w zajeciach fitness:

(A): Jest bardzo waznym elementem treningu, dobierasz jg zaleznie od typu prowadzonych
zaje¢, dodatkowo motywuje éwiczgcych

(B): Jest ttem dla éwiczen, nie ma dla Ciebie wielkiego znaczenia, wazne, zeby bytfa
(C): Muzyka w zajeciach fitness nie ma wiekszego znaczenia

(D): Wiasciwie zajecia bez muzyki tez mogtyby sie odbywac - wtgczasz pierwszg playliste,
ktora masz pod reka.
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(Question): Stroéj, w jakim przychodzisz prowadzi¢ zajecia:

(A): Trenujesz tak, by Tobie byto wygodnie. Klienci powinni zwraca¢ uwage na to, co méwisz,
nie na stroj.

(B): Musi by¢ dobrany do zaje¢, ale raczej dopasowany, by Twoje ruchy byty widoczne, a
takze schludny.

(C): Jest zalezny wytacznie od pory roku i Twojego nastroju.

(D): Dobor stroju instruktora jest zupetnie dowolny.

(Question): Podczas zajec klient zaczyna sie zbiera¢ do opuszczenia sali. Jak reagujesz?
(A): Nie reagujesz. Pewnie sie spieszy, a zajecia sg dla catej grupy.
(B): Pytasz przez mikrofon, czy wszystko ok.

(C): Podchodzisz, wyciszasz mikrofon, upewniasz sie, ze wszystko ok, potem wracasz do
prowadzenia zajec.

(D): Informujesz grupe, ze nie nalezy wychodzié¢ w trakcie treningu.

(Question): Instruktor przychodzi na zajecia:
(A): doktadnie o godzinie, na ktérg zostaty zaplanowane, aby nie tracié¢ swojego czasu

(B): w miare mozliwosci wczesniej, aby przygotowad sale (przewietrzy¢, sprawdzic sprzet,
zamienié kilka stow z grupg), a takze zawsze dobrze przygotowany do swoich zajeé

(C): spbézniony, wazne aby byt przygotowany

(D): punktualnie, czasem moze by¢ nieprzygotowany

(Question): Przychodzisz na zajecia i okazuje sie, ze zapomniatas/es przygotowang wczesniej
muzyke:

(A): odwotujesz zajecia - nie jestes w stanie tak prowadzié¢ zajec

(B): starasz sie nie panikowac i poszukaé jakiegos rozwigzania, np. pytasz na recepcji, czy
ktos dysponuje muzyka do prowadzenia zaje¢, szukasz odpowiedniej muzyki np. na youtube

(C): informujesz, ze éwiczymy dzi$ bez muzyki, a kto chce moze i$¢ na sitownie

(D): przepraszasz za zaistniatg sytuacje, zegnasz sie grzecznie i zapraszasz na nastepne
zajecia



REPsY

Register of Exercise Professionals

(Question): Masz przeprowadzi¢ zajecia w zastepstwie za innego instruktora. Co robisz?

(A): jesli jest mozliwos¢ pytasz sie, jak prowadzi te zajecia, jak zaawansowana jest grupa i
starasz sie przygotowac zajecia wg podpowiedzi instruktora, ktdrego zastepujesz

(B): zaczynasz zajecia punktualnie, nie zwracajgc uwagi na grupe, przeciez jestes$ na
zastepstwie

(C): zjawiasz sie troche wczesniej, witasz grupe, przedstawiasz sie krotko, wyjasniajgc
sytuacje i informujac o planowanych ¢wiczeniach i sprzecie do nich potrzebnym

(D): odpowiedzi Ai C sq poprawne.

(Question): Czy instruktor podczas prowadzenia zajec fitness powinien staé¢ przodem, czy
tytem do grupy?

(A): Przodem
(B): Tytem
(C): Zalezy od sytuacji i ¢wiczenia. Kiedy wita sie z grupg i konczy zajecia, to zawsze przodem

(D): Jak mu wygodniej

(Question): Co zrobisz w sytuacji, kiedy podopieczna pomylita godziny zaje¢ i zamiast na
zajecia wzmacniajgce pojawita sie na choreografii? Kompletnie sobie nie radzi i jest
sfrustrowana:

(A): Nie reaguje, to klientka pomylita zajecia. Wazniejsza jest dla mnie wiekszos$¢ grupy

(B): Zauwazam sytuacje. Podchodze i prébuje zachecié¢ jg do sprébowania czegos nowego.
Pokazuje, jak moze uproscic¢ choreografie tak, zeby czuta sie na tyle, na ile jest to mozliwe,
komfortowo. Po zajeciach podchodze i przedstawiam doktadnie, czym charakteryzujg sie
poszczegdlne formy zajeé

(C): Sugeruje, by pani opuscita zajecia choreograficzne

(D): Zmieniam catkowicie strukture zajec tak, aby pani wyszta zadowolona

(Question): Widzisz, ze jedna z oséb ¢wiczacych na sali Zle wykonuje przysiad (kolana
uciekajg do przodu, a piety odrywajg sie w trakcie wykonywania przysiadu). Co robisz?

(A): nie robie nic, pewnie inaczej nie da rady zrobic przysiadu
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(B): ogdlnie do catej grupy kieruje wskazdéwki, przypominajac o pozycji kolan i piet podczas
robienia przysiadu

(C): podchodze do tej osoby i gto$no przez mikrofon jg poprawiam tak, zeby wszyscy styszeli

(D): ogdlnie do catej grupy kieruje wskazéwki, przypominajac o pozycji kolan i piet podczas
robienia przysiadu i jesli widze, ze ta osoba nadal ma problemy z poprawnym wykonaniem
¢wiczenia, podchodze do niej, wytgczam mikrofon i koryguje personalnie

(Question): Podczas zajec widze, ze jedna z 0s6b ma problem z utrzymaniem tempa
wykonywania ¢wiczen i zaczyna sie zniechecaé. Co robisz?

(A): krzycze do grupy: “No dalej, co to za odpuszczanie ¢wiczen!”
(B): nie reaguje

(C): podchodze do tej osoby, wytagczam mikrofon, pytam, co sie dzieje i proponuje
zmniejszenie intensywnosci ¢wiczenia, podajac jego alternatywe i chwalgc za starania

(D): podchodze do tej osoby i stojac nad nig krzycze: “Dasz rade, dalej, dalej, zaraz koniec,
chyba nie odpuscisz?!”

(Question): Prowadzisz zajecia choreograficzne. Wiekszos$¢ grupy ma problemy z
nauczeniem sie zaplanowanej przez Ciebie sekwencji. Jaka jest Twoja reakcja?

(A): z wyrazem dezaprobaty, zadajesz pytanie, co w takim razie robig na tych zajeciach
(B): nie zniechecasz sie i dalej usitujesz nauczy¢ ich swojego uktadu
(C): modyfikujesz choreografie do prostszych elementéw lub zmniejszasz liczbe blokéw

(D): zmieniasz na inny rodzaj zaje¢ np.: wzmacniajgcy

(Question): Klient po zajeciach prosi Cie o udzielenie rady w zwigzku z kontuzjg, jaka mu sie
odnowita i dokucza mu w trakcie uczestnictwa w Twoich zajeciach. Niestety nie masz wiedzy
na ten temat. Co odpowiadasz?

(A): odpowiadasz, ze nie jestes lekarzem i nie wiesz czy moze ¢wiczy¢ z takg kontuzja
(B): odpowiadasz, ze musi po prostu uwazac i nie wykonywacé ¢wiczen, gdy czuje bdl
(C): odpowiadasz, ze ¢éwiczy na swojg odpowiedzialnos$¢

(D): dziekujesz za zaufanie, jednak przekierowujesz klienta do specjalisty, fizjoterapeuty lub
bardziej doswiadczonego trenera/instruktora
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(Question): lle bitow jest w jednym bloku muzycznym (choreograficznym)?

(A): 8

(B): 24

(C):32

(D): 40

(Question): Czy instruktor fitness przeprowadzajac swoje zajecia dba tylko o rozwdj fizyczny i
sprawnosc¢ uczestnikow zajec?

(A): tak, to jest jego zadanie

(B): nie, w trakcie zaje¢ oprocz sprawnosci fizycznej pracujemy nad dobrym samopoczuciem,
odstresowujemy sie i spedzamy mito razem czas

(C): tak, nie widze innych potrzeb

(Question): Jakie tempo powinna mie¢ muzyka do zaje¢ mentalnych?

(A): 128 — 132 BPM

(B): 100 — 120 BPM lub mniej

(C): nie musi by¢ przygotowana z BPM, ale ma by¢ relaksujgca i gra¢ w tle

(D): odpowiedzi B i C sg poprawne

(Question): W jaki szybki sposéb mozemy obliczyé na zajeciach maksymalng wartos¢
czestosci skurczéw serca?

(A): 220 — wiek
(B): 222 — wiek
(C): 220 — rok urodzenia

(D): 222 - rok urodzenia

(Question): Jak powinien zachowac sie instruktor, gdy w trakcie zaje¢ jeden z uczestnikdw
korzysta caty czas z telefonu, przeszkadzajgc tym grupie i instruktorowi?

(A): nie zwraca na sytuacje uwagi, to klient traci lekcje
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(B): najpierw stara sie delikatnie zwrdci¢ uwage tej osoby, nawigza¢ kontakt wzrokowy, daé
do zrozumienia, zeby odtozyta telefon, bo przeszkadza to w zajeciach. Jesli to nie skutkuje,
to podchodzi i bezposrednio prosi o odtozenie telefonu lub wyjscie z sali

(C): przez mikrofon moéwi, zeby osoba korzystajgca z telefonu wyszta z sali

(D): podchodzi do tej osoby, zabiera telefon i odktada w bezpiecznym miejscu

(Question): Jakie gtdwne cechy powinien posiadac instruktor zaje¢ grupowych?
(A): niepunktualnosé, subiektywizm

(B): komunikatywnos¢, otwarto$é, empatie, zaangazowanie

(C): niedostepnosé¢, wysoka samoocena

(D): chaotycznosé

(Question): Zachowanie instruktora podczas zaje¢ powinno polegaé na:

(A): przeprowadzeniu swojego planu treningowego, nie zwracajgc uwagi na poziom
sprawnosci grupy. Wykonanie planu jest nadrzedne

(B): prowadzenie zaje¢ na podstawie zyczen i upodoban uczestnikow grupy danego dnia, nie
zwazajgc na grafik zajec

(C): przeprowadzenie zaplanowanego treningu, majgc na uwadze modyfikacje ¢wiczen,
wzigwszy pod uwage poziom sprawnosci uczestnikéw,

(D): zadne z powyzszych

(Question): Czy do zajeé choreograficznych (step dance, dance aerobic) muzyka powinna by¢
dobrze sfrazowana?

(A): nie ma to znaczenia

(B): absolutnie tak
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(C): zalezy w jakiej czesci zajec

(D): zalezy od choreografii

(Question): Jaki rodzaj choreografii wybierzesz dla grupy poczatkujgcej? (np. step Basic lub
Dance Basic)

(A): asymetrie
(B): symetrie
(C): asymetria z symetrig

(D): nie ma to znaczenia

(Question): W potowie zaje¢ (po ok. 20 minutach) dotacza spdzniona klientka. Jak reagujesz?
(A): nie robie nic, to jej decyzja, jednak poprzez mimike pokazuje, ze tak nie powinno by¢
(B): wypraszam z zaje¢, pouczajac, ze to nieodpowiedzialne

(C): sugeruje opuszczenie zajeé ze wzgleddéw bezpieczenstwa (rozgrzewka etc.), jednoczesnie
pozwalajgc na pozostanie, jednak na wtasng odpowiedzialnos¢ (po uprzednim
przedstawieniu konsekwencji)

(D): pytam grupe, czy pozwala, aby pani pozostata na zajeciach

(Question): Ktéry rodzaj zajec¢ jest z kategorii CARDIO?

(A): ABT (Abdominal Buttocks and Thigs) — brzuch, uda, posladki (BUP)
(B): Pump

(C): FAT Burning

(D): HIIT Training

(Question): Ktéry rodzaj zajec jest z kategorii WZMACNIANIA?

(A): Body Workout
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(B): stretching
(C): tabata

(D): HIT Training

(Question): Gdzie znajdziesz instruktora zaje¢ grupowych z potwierdzonymi kompetencjami
zawodowymi?

(A): w kazdym klubie fitness
(B): w Social Mediach

(C): kazdy moze sie nazwac Instruktorem Zaje¢ Grupowych, nie trzeba sie nigdzie
rejestrowac i konczy¢ kurséw

(D): potwierdzenie nastepuje poprzez rejestracje w REPs (Register for Exercise Professionals)
na terenie Polski jest to REPs Polska

(Question): Jakie zachowanie instruktora w trakcie zajec jest niedopuszczalne?
(A): brak przywitania sie z grupa

(B): uzywanie telefonu w trakcie prowadzenia zajec

(C): zwracanie uwagi na siebie i prowadzenie zaje¢ pod swoje cele

(D): wszystkie odpowiedzi sg poprawne

(Question): Czy uwazasz, ze uczestnicy zaje¢ przychodza na zajecia tylko w celu pracy nad
sylwetka lub sprawnoscig fizyczng?

(A): zdecydowanie tak, to gtéwny powdd

(B): nie, oprocz dbania o sylwetke jest wiele innych powoddw, jak poprawa samopoczucia,
chec spotkania innych ludzi, odstresowania sie, spedzenia wolnego czasu aktywnie i
poznanie nowych ludzi

(C): na zajeciach fitness nie ma mozliwosci zmiany sylwetki i nauki, jak przeprowadzi¢
metamorfoze

(Question): Czy zajecia typu zdrowy kregostup/seniorzy/kobiety w cigzy powinni prowadzic¢
instruktorzy po specjalistycznych szkoleniach?
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(A): Kazdy instruktor poradzi sobie z takimi zajeciami
(B): Nie, to zajecia jak kazde inne

(C): Tak, to s3 zajecia z grupami podwyzszonego ryzyka i nalezy przejs¢ szkolenia w
konkretnym zakresie, aby uczestnicy byli bezpieczni

(Question): Czy Instruktor Fitness ponosi odpowiedzialno$¢ za zdrowie i sprawnos¢
uczestnikdw w trakcie swoich zajec?

(A): Nie, odpowiedzialnos¢ w catosci ponosi klub fitness (pracodawca)
(B): Nie, kazdy uczestnik przychodzi na swojg odpowiedzialnos$¢
(C): Tak, cata odpowiedzialnos¢ spoczywa na Instruktorze Fitness

(D): Czes¢ odpowiedzialnosci zdecydowanie spoczywa na Instruktorze Fitness, dlatego tak
wazne jest potwierdzenie kwalifikacji instruktora. Moze ponies¢ konsekwencje z
odpowiedzialnosci cywilnej za wyrzagdzong szkode

(Question): Czy Instruktor Fitness powinien wykupic polise OC trenera?
(A): Zdecydowanie tak, powinien zabezpieczy¢ sie w razie wypadku lub urazu podopiecznego
(B): Nie

(C): Skoro nie jest obowigzkowa, to nie ma takiej potrzeby

(Question): Co sprawia, ze uczestnicy wracajg na zajecia do danego instruktora?
(A): wykupiony karnet, jego cena, umiejscowienie klubu

(B): uczestnicy wracajg, poniewaz instruktor uczy ich systematyki, angazuje sie w
przygotowanie i przebieg lekcji, dba o dobrg atmosfere, motywuje

(C): uczestnicy przychodzg na zajecia i dang godzine, a nie do konkretnego instruktora

(Question): Czym s3 ,,Zajecia Fitness”?

(A): rekreacja ruchowa dla oséb na kazdym etapie sprawnosci i kondycji
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(B): trening grupowy do muzyki, odpowiednio przygotowany przez Instruktora, by kazda
chetna osoba mogta bra¢ w nim udziat

(C): trening sportowy tylko dla oséb w dobrej formie fizycznej i kondycji

(D): odpowiedz Ai B jest prawidtowa

(Question): Jakimi zasadami powinien sie kierowac Instruktor Fitness w swojej pracy?
(A): instruktor jest dla grupy, a nie grupa dla instruktora

(B): zajecia fitness to trening i nalezy motywowad i ,,cisng¢” uczestnikdw do granic ich
mozliwosci

(C): bezpieczeristwo uczestnikéw jest najwazniejsze, przede wszystkim NIE SZKODZIC
(D): wszystkie odpowiedzi s poprawne

(E): odpowiedz A'i C jest poprawna

(Question): Czy Instruktor Fitness powinien bez przerwy sie szkoli¢?
(A): Tak, jednak wybierac te szkolenia, ktérych potrzebuje i moze je wecielié¢ szybko w zycie
(B): Tak, czym wiecej szkolen w krétkim okresie czasu, tym lepiej

(C): Nie, kurs instruktora fitness wystarczy

(Question): Co decyduje o frekwencji na sali w trakcie zaje¢?

(A): warunki klubu, ceny, wyposazenie, miejsce. Instruktor nie jest odpowiedzialny za
utrzymanie uczestnikow

(B): wysoka kultura osobista instruktora, sposéb, w jaki prowadzi zajecia, atmosfera
(C): umiejetnosci i kwalifikacje instruktora, przebyte szkolenia
(D): opieka instruktora nad uczestnikami, usmiech, motywacja i edukacja podopiecznych

(E): odpowiedz B, Ci D jest poprawna
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(Question): Jaka jest funkcja rozgrzewki w zajeciach fitness?
(A): przygotowanie organizmu do wysitku w gtéwnej czesci zajeé
(B): rozgrzewka nie jest obowigzkowa

(C): prewencja urazoéw. Przygotowanie organizmu do wysitku w gtéwnej czesci zajeé. W
trakcie rozgrzewki instruktor obserwuje grupe, by wytapac osoby, ktére gorzej sobie radza

(D): rozgrzewka nie posiada szczegdlnych funkcji

(Question): Czy uwazasz, ze nazwa poszczegdlnych zajeé¢ powinna zobowigzywac do
przeprowadzenia ich w okreslony sposéb?

(A): tak, nazwa zajeé powinna informowac uczestnika o tym, co bedzie sie na nich dziac.
Powinien by¢ opis, a przebieg zaje¢ powinien by¢ zgodny lub zblizony do opisu

(B): nie ma to znaczenia, kazdy instruktor moze prowadzié zajecia, jak chce
(C): nie, nazwy sa tylko umowne

(D): tak i kazda lekcja danego rodzaju powinna zawsze wygladac identycznie

(Question): CUEING czyli komunikacja instruktora z grupa, czy jest wazna?
(A): kazdy instruktor musi sobie wymyslec¢ sposéb, by sie porozumiewac z grupg

(B): sg okreslone metody komunikacji z grupg (werbalne i niewerbalne). Zadaniem
Instruktora Fitness jest dotrze¢ z komunikatem do jak najwiekszej liczby uczestnikow w jak
najkrotszym czasie

(C): komunikacja z grupg nie ma wiekszego znaczenia w trakcie zajec fitness

(Question): Czy Instruktor Fitness powinien uzywac specjalistycznego jezyka w trakcie
prowadzenia zajec?

(A): tak, to Swiadczy o jego wysokich kompetencjach
(B): tak, jak ktos nie rozumie, o czym moéwi instruktor, to niech sie douczy

(C): raczej nie, musimy pamietac, ze wiekszos¢ uczestnikdw zajec nie zna fachowego jezyka,
bo nie musi i nalezy sie komunikowaé prosto i zrozumiale dla kazdego

(Question): Ubidr, czystosé, ogdlny zewnetrzny wizerunek Instruktora Fitness:
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(A): ma znaczenie, poniewaz to wyraz profesjonalnego podejscia do pracy oraz szacunku do
uczestnikéw zajec. Instruktor to wizytéwka klubu

(B): nie ma znaczenia

(C): uczestnicy zajec nie zwracaja uwagi na ubidr, zapach, schludny wyglad instruktora
fitness.

(Question): Jaka role petni czes¢ wyciszajaca zajec?
(A): cze$¢ wyciszajgca nie jest obowigzkowa i nie petni szczegdlnych funkcji w trakcie zajec

(B): czes¢ wyciszajgca ma za zadanie zakoniczy¢ lekcje, obnizyé tetno, zrelaksowac
uczestnikdw oraz jest to czas na podziekowanie grupie za trening i zaproszenie na kolejny

(C): czes¢ wyciszajgca ma uspokoic prace serca, nie ma innych funkcji

(Question): Czy uwazasz, ze dla budowania relacji z grupa ma znaczenie czy i jak sie witasz
oraz zegnasz z grupa?

(A): nie uwazam, zeby budowanie relacji miato znaczenie w pracy Instruktora Fitness

(B): oczywiscie ze tak, przywitanie sie z grupg, a nawet poszczegdlnymi uczestnikami zajec
oraz pozegnanie sie ma ogromny wptyw na budowanie relacji instruktor - grupa

(C): nie, nie ma znaczenia

(Question): Instruktor Fitness powinien ¢wiczyé z grupa:
(A): cata lekcje

(B): co najmniej 60% czasu trwania zajec (czasem musi skupi¢ sie na poprawie techniki
¢wiczgcych, przejs¢ po sali)

(C): tyle ile chce

(Question): Czy Instruktor Fitness ma obowigzek przygotowad pisemnie konspekt zaje¢ na
kazda lekcje?

(A): tak, to jego obowigzek

(B): nie, Instruktor Fitness powinien pamietac kazde ¢wiczenie lub sposéb utozenia lekc;ji.
Nie moze wyjgé zapiskéw

(C): nie musi rozpisywac kazdej lekcji, robi to wg swoich potrzeb. Powinien rozpisac trening,
w ktérym wazna jest kolejnosé ¢wiczen, ich ilosé, kombinacje (np. trening obwodowy, tabata

itp.)
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(Question): Czy angazowanie sie w przeprowadzenie kazdych zajeé jest powinnoscia
Instruktora Fitness?

(A): oczywiscie, ze tak. W ten sposdb uczestnicy zajec sg w petni zaopiekowani, uczg sie
systematyki i dobrych nawykéw w zakresie aktywnosci fizycznej

(B): powinien sie angazowac w lekcje, ktére lubi prowadzi¢ najbardziej

(C): powinien przeprowadzi¢ zaplanowany trening, zaangazowanie Instruktora Fitenss nie
ma znaczenia

(Question): Masz przeprowadzi¢ w zastepstwie zajecia z kobietami w cigzy, lecz nigdy tego
nie robitas/es. Jak sie zachowasz?

(A): odmoéwie poprowadzenia takich zajec
(B): poprowadze je, s to zajecia jak kazde inne

(C): sprébuje poprowadzi¢ te zajecia, ale uprzedze, ze nie mam doswiadczenia. Przed
zajeciami staram sie dobrze do nich przygotowaé, popytaé¢ doswiadczonych Instruktoréw
Fitenss na co zwrdci¢ uwage i poczytac o zagrozeniach

(D): odpowiedz A i C sg poprawne, kazdy powinien sam zdecydowad, czy czuje sie na sitach
poprowadzi¢ zajecia podwyzszonego ryzyka

(Question): Czy jednym z zadan Instruktora Fitness jest zaopiekowanie sie uczestnikami
zajec? tzn. pomoc poczatkujgcym, dywersyfikacja ¢wiczen, stosowanie technik
motywacyjnych itp.

(A): zdecydowanie tak, kazdy uczestnik liczy na naszg opieke, chce sie czu¢ z nami dobrze i
bezpiecznie, chce mie¢ pewnosé, ze poprawnie ¢wiczy. W ten sposéb budujemy relacje

(B): raczej tak, choc to zalezy od instruktora, czy ma ochote tego pilnowaé

(C): nie, instruktor ma za zadanie przeprowadzi¢ konkretng lekcje. Kazdy uczestnik éwiczy i
robi co chce

(D): nie, Instruktor jest odpowiedzialny jedynie za przygotowanie lekcji i jej przeprowadzenie
wg zatozen

(Question): Na Twoich zajeciach dochodzi do wypadku. Jeden z uczestnikdw upada na
podtoge w trakcie wykonywania ¢wiczenia. Jak sie zachowasz?
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(A): kontynuuje zajecia, prosze poszkodowanego o opuszczenie sali, by nie przeszkadzat
reszcie grupy w treningu

(B): przerywam na chwile zajecia i prosze grupe, by odpoczeta, a w miedzyczasie podchodze
do poszkodowanego, pytam, co go boli. Wzywam pomoc lub odprowadzam te osobe w
bezpieczne miejsce. Jedli sytuacja na to pozwala, kontynuuje zajecia

(C): przerywam zajecia i informuje grupe, ze koiczymy trening. Siedze z poszkodowanym do
momentu, az powie, ze juz sobie poradzi sam.

(D): kontynuuje zajecia, nie zwracam uwagi na te osobe. Kazdy przychodzi na swoja
odpowiedzialnos$¢

(Question): Czy Instruktor powinien bra¢ pod uwage komentarze lub uwagi uczestnikow
zaje¢ odnosnie ich prowadzenia, uzywanej muzyki, zestawu ¢wiczen itp.?

(A): zdecydowanie tak, powinien jak najszybciej wciela¢ zmiany w swoje zajecia, by
zadowoli¢ uczestnikow

(B): tak, nalezy wystuchaé uwag i wzigc¢ je pod uwage, ale w ramach rozsadku. Nie mozna
pozwoli¢ na to, by uczestnicy przejeli kontrole nad zajeciami. Jednakze trzeba pamietaé, ze
instruktor prowadzi zajecia dla grupy, a nie dla siebie

(C): absolutnie nie

(Question): Czy zajecia z seniorami cechujg sie wyjatkowym podejsciem do podopiecznych?
(A): nieszczegélnie, to takie same zajecia fitness tylko sg wolniejsze

(B): tak, instruktor powinien by¢ bardziej wyrozumiaty, uwazny, cierpliwy. Powinien braé
pod uwage mozliwosci i ograniczenia oséb starszych, réwniez w kwestii doboru muzyki, jej
gtosnosci i tempa

(C): nalezy zaliczy¢ kurs instruktora aktywnosci oséb starszych

(Question): Czy kazdy uczestnik zajec¢ fitness ma cel sylwetkowy i wg tego
powinnas/powinienes uktadac i planowac zajecia?

(A): nie kazdy ma cel sylwetkowy, ale zajecia fitness to trening fizyczny, wiec wszyscy
powinni ¢wiczy¢ jednakowo

(B): nie kazdy ma cel sylwetkowy lub jakikolwiek cel. Nalezy przygotowad zajecia tak, aby
moc wzigé pod uwage to, ze sg rézne mozliwosci podopiecznych, niektérzy przychodzg
spedzi¢ aktywnie wolny czas, spotkac sie z instruktorem lub grupg bez konkretnych celéw.
Takich oséb nie nalezy ,,cisngc¢” na site
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(C): tak, kazdy uczestnik zaje¢ przychodzi na poszczegdlne zajecia, majac konkretny cel.
Inaczej by nie przychodzili na trening

(D): tak, zajecia fitness majg na celu ksztattowanie sylwetki i kazdy uczestnik bierze w nich
udziat z tego powodu

(Question): Czy kazdy Instruktor Fitness powinien by¢ pasjonatem aktywnosci fizycznej?
(A): Nie, to czy sie jest pasjonatem w danym zawodzie, nie wptywa na wykonywanie swojej
pracy

(B): W wiekszosci przypadkdw zawéd Instruktora Fitness zaczyna sie od pasji. Wtedy duzo
tatwiej zarazi¢ nig swoich podopiecznych. Mozna to zauwazy¢ i jest to ogromnym atutem na

sali fitness, jesli wida¢, ze instruktor jest zafascynowany tym co robi. Podopieczni szybko mu
zaufaja

(C): Tak, bez pasji nie ma mozliwosci prowadzenia zajec fitness



