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Oficjalny Dokument Wyjasniajgcy Zasady Zaliczenia
Miedzynarodowego Testu Kompetencji Zawodowych dla
Zawodu Instruktora Zaje¢ Grupowych Fitness — EQF Level 3

Egzamin teoretyczny REPs Polska dla Instruktorow Fitness na poziomie EQF
3 ma na celu ocene wiedzy teoretycznej oraz umiejetnosci miekkich, ktére sg
kluczowe w pracy instruktora zaje¢ grupowych. Jest to zawdd wymagajacy
zaréwno szerokiej wiedzy w zakresie anatomii, treningu fizycznego, jak i
zdolnosci interpersonalnych, niezbednych do skutecznego prowadzenia
zroznicowanych grup klientow.

1. Cel Egzaminu

Egzamin teoretyczny REPs Polska dla Instruktorow Fitness na poziomie EQF
3 ma na celu weryfikacje wiedzy teoretycznej oraz umiejetnosci miekkich,
ktore sg niezbedne do efektywnego wykonywania zawodu instruktora zajec
grupowych. Egzamin obejmuje kluczowe aspekty pracy instruktora, takie jak
znajomos¢ anatomii cztowieka, zasady prowadzenia zajec, techniki
motywacyjne oraz umiejetnosci interpersonalne.

2. Zakres Egzaminu

Egzamin sktada sie z pytan jednokrotnego wyboru i obejmuje szeroki zakres
zagadnien zwigzanych z pracg instruktora zaje¢ grupowych, w tym:

e Zajecia grupowe: Zasady planowania, prowadzenia i modyfikowania
zajec¢ dostosowanych do potrzeb réznych grup klientéw.

e Techniki motywacyjne: Umiejetnos¢ motywowania uczestnikdéw zajec¢ do
aktywnosci oraz wspierania ich w osigganiu zamierzonych celow.

e Komunikacja interpersonalna: Skuteczna komunikacja z klientami,
rozwigzywanie probleméw oraz budowanie relacji opartych na zaufaniu
| Zrozumieniu.

3. Struktura Egzaminu

Egzamin teoretyczny sktada sie z 72 pytan wybranych losowo z bazy
zawierajgcej ponad 100 pytan. Pytania te majg na celu sprawdzenie zarobwno
wiedzy merytorycznej, jak i umiejetnosci miekkich instruktora zajec
grupowych.
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e Rodzaj pytan: Pytania jednokrotnego wyboru (tylko jedna odpowiedz
jest poprawna).

e Liczba pytan: 72 pytania.

e (Czas trwania: Czas na odpowiedz jest ograniczony, co wymaga nie
tylko znajomosci materiatu, ale rowniez umiejetnosci szybkiego
podejmowania decyzji.

4. Kryteria Zaliczenia

Aby zaliczy¢é egzamin, nalezy uzyskac co najmniej 75% poprawnych
odpowiedzi, co oznacza, ze minimum 54 z 72 pytan musi zostac
rozwigzanych poprawnie. Egzamin ten stanowi miedzynarodowy standard,
ktory potwierdza zdolnos¢ instruktora do pracy zgodnie z najwyzszymi
europejskimi normami zawodowymi.

5. Przygotowanie do Egzaminu

Przed przystgpieniem do egzaminu zaleca sie gruntowne przygotowanie,
obejmujgce zaréwno aspekty teoretyczne, jak i praktyczne. Powtérzenie
materiatu dotyczgcego anatomii, zasad prowadzenia zajec, technik
motywacyjnych oraz komunikacji interpersonalnej jest kluczowe do
osiggniecia sukcesu.

6. Rekomendacje
Dla efektywnego przygotowania do egzaminu sugerujemy:

e Przegladanie dostepnych materiatéw edukacyjnych zwigzanych z
prowadzeniem zaje¢ grupowych i komunikacja.

e Udziat w kursach doszkalajgcych, ktére mogg pomoc w ugruntowaniu
wiedzy.

e Regularne ¢wiczenia z przyktadowymi pytaniami testowymi, aby
przyzwyczaic sie do formy egzaminu.

7. Podsumowanie

Egzamin teoretyczny REPs Polska dla Instruktorow Fitness na poziomie EQF
3 to wazny krok w karierze kazdego instruktora, ktéry pozwala na
potwierdzenie kwalifikacji zgodnie z miedzynarodowymi standardami. Sukces
w tym egzaminie wymaga nie tylko wiedzy, ale takze umiejetnosci jej
praktycznego zastosowania.
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Kontakt: W razie pytan dotyczgcych egzaminu lub procesu akredytacyjnego,
prosimy o kontakt z REPs Polska pod adresem: kontakt@repspolska.pl.

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

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

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

(D): zmotywowac grupe do mozliwie najciezszej pracy, a osoby, ktére sobie nie radzg
Poprawna odpowiedz: C

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

Wyjasnienie: Rolg instruktora fitness jest prowadzenie zaje¢ w sposéb profesjonalny,
dostosowany do mozliwoéci uczestnikow, dbajac jednoczesnie o ich bezpieczenstwo i
komfort. Kluczowym elementem jest tez motywowanie i budowanie pozytywnej atmosfery, a
nie tylko dgzenie do zmeczenia grupy (jak w odpowiedzi A). Zajecia nie powinny by¢ jedynie
dostosowane do osobistych preferenc;ji instruktora (odpowiedz B), a eliminowanie oséb,
ktére sobie nie radzg (odpowiedz D), bytloby nieprofesjonalne i demotywujace.

Blok choreograficzny skiada sie z:

(A): 32 taktéw

(B): 3 fraz

(C): 32 bitéw

(D): wszystkie odpowiedzi sg prawidtowe

Poprawna odpowiedz: C (32 bity)

Wyjasnienie: W choreografii muzycznej, standardowy blok choreograficzny liczy 32 bity
(beats), ktore sg podstawowymi jednostkami rytmicznymi w muzyce. Bity wyznaczajg rytm
krokéw tanecznych. Odpowiedzi takie jak "32 takty" czy "3 frazy" dotyczg wiekszych
jednostek muzycznych, ktére nie odpowiadajg liczbie bitdw w bloku choreograficznym.



REPsY

Register of Exercise Professionals

Ktéry z krokéw podstawowych nie jest rozliczony na 4 bity:

(A): V-step

(B): Mambo

(C): Jazz Square
(D): Pivot Turn

Poprawna odpowiedz: B (Mambo)

Wyjasnienie: Mambo rézni sie od innych krokéw podstawowych, poniewaz jest rozliczane
na 3 bity, a nie na standardowe 4. Inne kroki, jak V-step, Jazz Square czy Pivot Turn, sg
rozliczane w rytmie czterech uderzen muzycznych (bitow).

Na czym polega metoda piramidowa:

(A): redukowaniu ilosci powtorzen krokéw
(B): zwiekszaniu ilosci powtdrzen krokéw
(C): cieciu krzyzowym

(D): zwiekszeniu ilosci krokéw

Poprawna odpowiedz: B (zwiekszaniu ilosci powtérzen krokow)

Wyjasnienie: Metoda piramidowa to sposob treningu polegajgcy na stopniowym
zwiekszaniu liczby powtérzen. Zaczyna sie od mniejszej liczby powtdérzen, a nastepnie
dodaje sie coraz wiecej, co przypomina wspinanie sie po piramidzie. Alternatywne
odpowiedzi, takie jak "ciecie krzyzowe" czy "zwigkszenie ilosci krokow", odnoszg sie do
innych technik.

Komponenty treningu fitness:

(A): czestotliwosé, intensywnosc, objetosé, modut
(B): czestotliwosé, wytrzymatosc, objetosé, modut
(C): czestotliwos¢, objetos¢, modut

(D): czestotliwos¢, intensywnosé, objetosé

Poprawna odpowiedz: A (czestotliwosé, intensywnos¢, objetosé, modut)
Wyjasnienie: Podstawowe komponenty treningu fitness obejmujg czestotliwosc¢ (jak czesto
trenujemy), intensywnos¢ (jak ciezko), objetosc¢ (ilos¢ pracy wykonywanej w sesji
treningowej, np. liczba serii lub powtorzen) oraz modut (réznorodno$¢ éwiczen). Inne
odpowiedzi pomijajg niektére z tych kluczowych elementow.
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Prawidlowy zakres tempa muzycznego (BPM) dla rozgrzewki to:

(A): 120-130
(B): 148-156
(C): 125-135
(D): 130-140

Poprawna odpowiedz: C (125-135 BPM)

Wyjasnienie: Rozgrzewka powinna by¢ wykonywana w umiarkowanym tempie, aby
przygotowac ciato do intensywnej aktywnosci fizycznej. Zakres 125-135 BPM (beats per
minute) jest idealny do rozgrzewki, gdyz zapewnia odpowiednie tempo dla podniesienia
tetna bez nadmiernego obcigzenia organizmu.

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 prawidiowe

Poprawna odpowiedz: A (stopniowe obnizenie tetna i zmniejszenie cze¢stotliwosci
oddechowej)

Wyijasnienie: Cool Down (wyciszenie) ma na celu obnizenie tetna i uspokojenie oddechu po
intensywnym treningu. Dzieki temu organizm stopniowo wraca do stanu spoczynku, a
miesnie ulegajg rozluznieniu.

Ktére z podanych zasad bezpieczenstwa na stepie sg prawdziwe:

(A): nie zeskakujemy ze stepu

(B): nie wchodzimy tytem na step

(C): cata stopa ma przylega¢ do stepu
(D): wszystkie odpowiedzi sg prawidiowe

Poprawna odpowiedz: D (wszystkie odpowiedzi sg prawidiowe)

Wyjasnienie: Wszystkie te zasady sg kluczowe dla bezpiecznego treningu na stepie.
Zeskakiwanie moze prowadzi¢ do urazéw, wchodzenie tytem jest ryzykowne, a prawidtowe
ustawienie stopy zapewnia stabilnosé.
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Ktéry ze schematéw przedstawia metode blokowa:

(A):

(B):

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

A+B+C+D

Poprawna odpowiedz: C (A + B, C + D)

Wyjasnienie: Metoda blokowa polega na tworzeniu blokéw choreograficznych, ktére
skfadajg sie z kilku krokdw i moga by¢ tgczone w wieksze struktury. W schemacie A+BiC
+ D mamy dwa osobne bloki, co jest charakterystyczne dla tej metody.

Zasada kroku podstawowego dotyczy:

(A\): przestrzeni, ramion, rytmu
(B): ramion, impactu, rytmu

(C): ramion, przestrzeni
(D)

D): przestrzeni, ramion, obrotow

Poprawna odpowiedz: C (ramion, przestrzeni)

Wyjasnienie: Krok podstawowy w tancu koncentruje sie na uzywaniu ramion i przestrzeni.
Chodzi o to, jak kontrolujemy ruch w przestrzeni oraz jak koordynujemy prace ramion z
krokiem.

Insercja to:

(A): zmiana pojedynczego kroku, nie zmieniajgc jego struktury
(B): zmiana pojedynczego kroku w bardziej ztozony

(C): przestawianie krokow wzgledem siebie
(D): wszystkie odpowiedzi sg prawidiowe

Poprawna odpowiedz: C (przestawianie krokéw wzgledem siebie)

Wyjasnienie: Insercja polega na przestawianiu krokéw wzgledem siebie, czyli zmianie ich
kolejnosci w choreografii. Jest to technika stosowana w celu urozmaicenia uktadu bez
zmiany samych krokow.

Trening wzmachniajacy to:

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

(B): trening wzmacniajgcy zawiera ¢wiczenia na cate ciato

(C): pomaga wzmocnié, ujedrni¢ i wymodelowac¢ sylwetke

(D): wszystkie odpowiedzi sg poprawnie
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Poprawna odpowiedz: D (wszystkie odpowiedzi sg poprawnie)

Wyjasnienie: Trening wzmacniajgcy ma na celu rozwiniecie zaréwno cech fizycznych, jak i
psychicznych, ktére pomagajg osiggng¢ maksymalne wyniki. Obejmuje ¢wiczenia na cate
ciato i pomaga wzmocni¢ oraz wymodelowac sylwetke, dlatego wszystkie odpowiedzi sg
prawidtowe.

Cechy treningu sportowego to:

(A): ukierunkowany na okreslony rezultat; sterowany za pomocg okreslonych metod;
systematyczny, odpowiednio rozplanowany; dostosowany do poziomu i mozliwo$ci
wysitkowych

(B): nie moze by¢ ukierunkowany na ciato i psychike

(C): ma na celu zmniejszenie tolerancji wysitkowej organizmu

(D): dla poczatkujgcych i amatorow

Poprawna odpowiedz: A (ukierunkowany na okreslony rezultat; sterowany za pomoca
okreslonych metod; systematyczny, odpowiednio rozplanowany; dostosowany do
poziomu i mozliwosci wysitkowych)

Wyjasnienie: Trening sportowy musi by¢ dobrze zaplanowany, ukierunkowany na
osiggniecie konkretnego rezultatu, systematyczny oraz dostosowany do indywidualnych
mozliwosci uczestnika.

Ktéry 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): Body Art

Poprawna odpowiedz: D (Body Art)

Wyjasnienie: Zajecia z kategorii BODY&MIND skupiajg sie na harmonii ciata i umystu. Body
Art to typ ¢wiczen, ktére ftgczg w sobie elementy zaréwno fizyczne, jak i mentalne, co
klasyfikuje je do tej kategorii.
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Czynniki warunkujace sukces ¢wiczacego:

(A): uwarunkowania genetyczne i kondycyjne

(B): kompetencje psychiczno-emocjonalne i intelektualno-poznawcze
(C): kompetencje sensomotoryczne, techniczne i koordynacyjne

(D): wszystkie odpowiedzi poprawne

Poprawna odpowiedz: D (wszystkie odpowiedzi poprawne)

Wyjasnienie: Wszystkie wymienione czynniki majg wptyw na sukces ¢wiczgcego. Zarowno
uwarunkowania genetyczne i kondycyjne, jak i psychiczne, intelektualne oraz techniczne
umiejetnosci wptywajg na osiggniecia w sporcie.

lle powinna trwaé rozgrzewka w zajeciach fithess?

(A): okoto 2 minut

(B): okoto 10 minut

(C): okoto 15 minut

(D): rozgrzewka nie jest obowigzkowa

Poprawna odpowiedz: B (okoto 10 minut)
Wyjasnienie: Rozgrzewka powinna trwac¢ okoto 10 minut, aby odpowiednio przygotowaé
ciato do intensywniejszego wysitku i zmniejszy¢ ryzyko kontuzji.

Co wchodzi w sktad opisu zaje¢ TBC?

(A\): zajecia wzmacniajgce, ogdélnorozwojowe, dla wszystkich, na kazdym stopniu
zaawansowania

(B): czes¢ gtdbwna nie moze zawiera¢ elementow uktadu aerobowego

(C): zajecia zakonczone rozcigganiem, relaksacjg

(D): odpowiedzi a i ¢ sg poprawne

Poprawna odpowiedz: D (odpowiedzi a i ¢c sg poprawne)

Wyjasnienie: Zajecia TBC (Total Body Conditioning) to ogélnorozwojowy trening
wzmacniajgcy, odpowiedni dla wszystkich pozioméw zaawansowania, zakoriczony czesto
rozcigganiem i relaksacja.
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Najwazniejsze zasady treningu:

(A): zasada ciggtosci treningu, zasada progresiji treningu, zasada specjalizacji treningu,
zasada réwnowagi miesniowej

(B): zasada ciggtosci treningu, zasada progresiji treningu, zasada specjalizacji treningu

(C): zasada progresiji treningu, zasada specjalizacji treningu, zasada réwnowagi miesniowej
(D): zasada ciggtosci treningu, zasada progres;ji treningu, zasada rownowagi miesniowe;j

Poprawna odpowiedz: A (zasada ciggtosci treningu, zasada progresji treningu, zasada
specjalizacji treningu, zasada réwnowagi migsniowej)

Wyjasnienie: Najwazniejsze zasady treningu obejmujg ciggtos¢ treningu, jego progresije,
specjalizacje oraz zachowanie réwnowagi miesniowej, co zapewnia optymalne wyniki.

Jaka jest struktura zaje¢ aerobiku?

(A): Czes¢ gtéwna, rozgrzewka, cool down, rozcigganie
(B): Rozgrzewka, czes¢ gtobwna, cool down, rozcigganie
(C): Rozgrzewka, rozciggnie, czes¢ gtéwna, cool down
(D): Nie ma znaczenia

Poprawna odpowiedz: B (Rozgrzewka, czes¢ gtéwna, cool down, rozcigganie)
Wyjasnienie: Prawidtowa struktura zaje¢ aerobiku to: rozgrzewka, ktéra przygotowuje ciato,
nastepnie czes¢ gtéwna, cool down, ktéry wycisza organizm, oraz rozcigganie na
zakonczenie, aby zrelaksowa¢ miesnie.

Ktére z éwiczen nie pasuje do reszty ze wzgledu na prace migsni?

(A): Szeroka pompka

(B): Szwedzka pompka
(C): Waska pompka

(D): Francuskie wyciskanie

Poprawna odpowiedz: A (Szeroka pompka)

Wyjasnienie: Szeroka pompka angazuje gtéwnie migsnie klatki piersiowej, natomiast
szwedzka pompka, waska pompka oraz francuskie wyciskanie bardziej koncentrujg sie na
pracy tricepsow.
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Ktére ze specjalizacji nie wymaga oddzielnego kursu?

(A): Fit BALL

(B): Pilates

(C): Yoga

(D): wszystkie wymagajg dodatkowej certyfikacji

Poprawna odpowiedz: D (wszystkie wymagajg dodatkowej certyfikaciji)
Wyjasnienie: Wszystkie te specjalizacje, jak Fit BALL, Pilates czy Yoga, wymagaja
dodatkowej certyfikacji i oddzielnego kursu, aby mozna byto je prowadzi¢ profesjonalnie.

Aby rozciagna¢ miesien czworoboczny akton gérny po lewej stronie,
glowa musi by¢ ustawiona:

(A): w skionie w przéd, w skionie bocznym w lewo i rotacji w lewo
(B): w sktonie w tyt, sktonie bocznym w prawo i rotacji w lewo
(C): skionie bocznym w prawo i skrecie w prawo

(D): tylko w sktonie bocznym w prawo

Poprawna odpowiedz: D (tylko w skionie bocznym w prawo)
Wyjasnienie: Aby rozciggnaé gorng czes¢ miesnia czworobocznego po lewej stronie,
wystarczy ustawic¢ gtowe w sktonie bocznym w prawo.

Miednica ustawiona “poziomo” ma:

(A): kolce biodrowe tylne gorne w tej samej ptaszczyznie co kos¢ ogonowa
(B): kolce biodrowe przednie gérne wysuniete przed spojenie fonowe

(C): kolce biodrowe przednie gorne sg w tej samej linii co spojenie fonowe
(D): kolce biodrowe tylne gérne w tej samej ptaszczyznie co staw biodrowy

Poprawna odpowiedz: B (kolce biodrowe przednie gérne wysuniete przed spojenie
tonowe)

Wyjasnienie: Przy prawidtowym ustawieniu miednicy "poziomo", kolce biodrowe przednie
goérne sg nieco wysuniete przed spojenie tonowe.
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W zespole skrzyzowania gérnego dochodzi do ostabienia:

(A): miesni posladkowych
(B): migsni piersiowych

(C): dzwigacza topatki

(D): zginaczy gtebokich szyi

Poprawna odpowiedz: D (zginaczy gtebokich szyi)
Wyjasnienie: W zespole skrzyzowania gérnego dochodzi do ostabienia zginaczy gtebokich
szyi, co prowadzi do zaburzen postawy i dysfunkcji miesni.

W sktad uktadu stabilizujgcego wewnetrznego wchodza:

(A): dno miednicy, przepona, miesien poprzeczny, wielodzielny

(B): miesien wielodzielny, skosny brzucha wewnetrzny, przepona i dno miednicy

(C): miesien skosny brzucha wewnetrzny po obydwu stronach, dno miednicy i przepona
(D): miesien posladkowy wielki, prostownik grzbietu, dno miednicy, przepona

Poprawna odpowiedz: A (dno miednicy, przepona, migsien poprzeczny, wielodzielny)
Wyjasnienie: Wewnetrzny uktad stabilizujgcy sktada sie z tych kluczowych miesni, ktére
wspomagajg stabilizacje kregostupa i miednicy.

Jakie ruchy musisz wykonywagé, aby poprawi¢ ROZCIAGANIE |
MOBILNOSC?

(A): Szybkie i intensywne

(B): z duzymi ciezarami

(C): w cieptych pomieszczeniach np. sauna

(D): w wolnym tempie zwiekszy¢ zakresy ruchu, gibkos¢ i elastycznosé ciata

Poprawna odpowiedz: C (w cieptych pomieszczeniach np. sauna)
Wyjasnienie: Ciepto w pomieszczeniu, np. w saunie, moze pomdc w poprawie
elastycznosci i mobilnosci ciata, co jest kluczowe w procesie rozciggania.
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Kiedy spoznisz sie na zajecia:

(A): udajesz, ze nic sie nie stato

(B): przepraszasz i zaczynasz sie diugo ttumaczy¢
(C): przepraszasz i krotko wyjasniasz, dlaczego
(D): méwisz ,no, kazdemu sie moze zdarzy¢”

Poprawna odpowiedz: C (przepraszasz i krétko wyjasniasz, dlaczego)
Wyjasnienie: Kiedy spdznisz sie na zajecia, najlepiej krotko przeprosi¢ i wyjasnié powdd
spoznienia, zamiast wdawac sie w diugie ttumaczenia lub ignorowac sytuacje.

Progresja ¢wiczenia plank jest:

(A\): niski podpor (na przedramionach)

(B): podp6r na przedramionach z kolanami na podtodze

(C): wysoki podpor (na nadgarstkach), stopy na podtodze na szerokos¢ bioder

(D): wysoki podpor (na nadgarstkach), jedna noga na podtodze, druga uniesiona
Poprawna odpowiedz: D (wysoki podpér, jedna noga na poditodze, druga uniesiona)
Wyijasnienie: Progresja ¢wiczenia plank polega na stopniowym zwiekszaniu trudno$ci.
Wysoki podpor z jedng nogg uniesiong to bardziej zaawansowana wersja, ktora zwieksza
wyzwanie dla stabilnosci i sity.

Na zajeciach grupowych klient nie radzi sobie z wykonaniem pompki. Co
robisz?

(A): w ogole nie zwracasz na niego uwagi

(B): méwisz, zeby nie wykonywat ¢wiczenia

(C): proponujesz inng wersje/regresje ¢wiczenia (np. przy $cianie lub z kolanami na
podfodze)

(D): prosisz, zeby opuscit sale

Poprawna odpowiedz: C (proponujesz inng wersje/regresje ¢wiczenia)
Wyjasnienie: W sytuaciji, gdy klient nie radzi sobie z wykonywaniem ¢éwiczenia, najlepiej jest
zaproponowac tatwiejszg wersje, aby mégt kontynuowac trening bez poczucia frustraciji.
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Rozgrzewke w zajeciach fithess mozna zintensyfikowac poprzez:

(A): zwiekszenie tempa muzyki

(B): unoszenie ramion ponad gtowe

(C): wykorzystanie truchtu, podskokoéw, skipow itp.
(D): wszystkie odpowiedzi sg poprawne

Poprawna odpowiedz: D (wszystkie odpowiedzi sg poprawne)
Wyjasnienie: Kazda z wymienionych metod pozwala na zwiekszenie intensywnosci
rozgrzewki, przygotowujac ciato do bardziej wymagajgcego treningu.

Sprzet w zajeciach grupowych fithess nalezy wykorzystac:

(A): tylko w 1 ¢wiczeniu

(B): w 2 - 3 ¢wiczeniach

(C): maksymalnie w 4 éwiczeniach

(D): najlepiej we wszystkich ¢wiczeniach na danych zajeciach

Poprawna odpowiedz: D (najlepiej we wszystkich éwiczeniach na danych zajeciach)
Wyjasnienie: Optymalnym rozwigzaniem jest wykorzystanie sprzetu w jak najwiekszej
liczbie ¢wiczen, aby uczestnicy mogli w petni skorzystaé z jego potencjatu podczas treningu.

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 z grupg, aby zajecia przebiegaty w mitej
atmosferze

(C): raczej TAK

(D): raczej NIE

Poprawna odpowiedz: B (tak, bardzo wazny jest pierwszy kontakt z grupa)
Wyjasnienie: Usmiech instruktora jest kluczowy, poniewaz pomaga nawigza¢ pozytywny
kontakt z grupg, co moze wptywaé na atmosfere i efektywnos¢ zajec.
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Po skonczonych zajeciach:

(A): sale z przyrzadami do ¢wiczen 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 uczestnikow zaje¢ odktada wszystko na swoje miejsce

Poprawna odpowiedz: D (kazdy z uczestnikéw zaje¢ odktada wszystko na swoje
miejsce)

Wyijasnienie: Kazdy uczestnik zaje¢ powinien samodzielnie posprzatac¢ sprzet, co pomaga
w utrzymaniu porzadku i daje poczucie odpowiedzialno$ci za wspdlne korzystanie z
przestrzeni treningowe;j.

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 zaje¢ pytasz nowe osoby, czy podobato sie

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

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

Wyjasnienie: Wazne jest, aby od razu powitaé nowe osoby i przedstawi¢ im, jak bedag
wygladaly zajecia, co pomaga w budowaniu relacji oraz wprowadzeniu nowych uczestnikow
w trening.

Co zrobisz, jesli osoba na zajeciach STEPU przyjdzie w skarpetkach?

(A): Wyprosisz z zaje¢

(B): pozwolisz trenowac (przedstawisz ewentualng modyfikacje éwiczen - jesli trzeba)
Zaznaczy¢, ze w przysztoSci obuwie sportowe jest obowigzkowe

(C): Nie zareagujesz

(D): Powiesz, aby wszystkie osoby zdjety buty

Poprawna odpowiedz: A (Wyprosisz z zaje¢)

Wyjasnienie: Trening w skarpetkach na stepie moze by¢ niebezpieczny ze wzgledu na
ryzyko poslizgniecia i kontuzji. Dlatego, dla bezpieczenstwa wszystkich, uczestnik bez
odpowiedniego obuwia powinien zosta¢ wyproszony z zajec.
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Jak zareagujesz jesli osoba na zajeciach poprosi Cie, abys obnizyt /
podwyzszyt temperature na sali fithess?

(A): Nie zareagujesz, odwrdcisz sie i bedziesz kontynuowaé zajecia

(B): Powiesz, ze masz zakaz dotykania / uzywania panelu sterowania

(C): Wyprosisz z zajeci i powiesz, ze to byto nie taktowne

(D): Poprosisz, aby osoba zmienita miejsce na sali, ustawita sie pod klimatyzatorem - jesli za
ciepto, lub staneta dalej od nawiewu - je$li za zimno

Poprawna odpowiedz: D (Poprosisz, aby osoba zmienita miejsce na sali, ustawita sie
pod klimatyzatorem - jesli za ciepto, lub staneta dalej od nawiewu - jesli za zimno)
Wyjasnienie: W zaleznosci od preferencji uczestnika warto zasugerowaé¢ zmiane miejsca w
sali, co pozwoli lepiej dostosowac¢ warunki do jego potrzeb, bez zaktdcania zajec dla reszty

grupy.

Jestes swiadkiem, jak instruktor pokazuje niepoprawnie technicznie
¢wiczenie. Jak zareagujesz?

(A): Po jego zajeciach zwracasz asertywnie uwage, ze btednie pokazat éwiczenie.
Tlumaczysz technike i pokazujesz prawidtowy wzorzec ruchu

(B): Nie reagujesz

(C): Przy grupie zwracasz instruktorowi w sposob dosadny (krzyczac), ze nie potrafi
wykonac ¢wiczenia

(D): Wyzywasz go i idziesz do Managera na skarge

Poprawna odpowiedz: A (Po jego zajeciach zwracasz asertywnie uwage, ze btednie
pokazat ¢wiczenie)

Wyjasnienie: Najlepiej zwréci¢ uwage po zajeciach w sposdb asertywny i kulturalny,
wyjasniajgc btagd oraz pokazujgc poprawng technike. Wazne jest, aby nie robi¢ tego
publicznie, co mogtoby wprawi¢ instruktora w zaktopotanie.

Wskaz, ktory z ponizszych podstawowych krokéw na podiodze uzyty w 1
frazie muzycznej zmieni noge prowadzaca:

(A): marsz

(B): 4 kolana
(C): step out
(D): step touch

Poprawna odpowiedz: B (4 kolana)
Wyjasnienie: Wykonanie 4 kolan (ang. knee lifts) powoduje zmiane nogi prowadzgcej,
poniewaz przy kazdym podniesieniu kolana druga noga staje sie dominujaca.
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Z ilu czesci minimum powinna sktada¢ sie poprawnie skonstruowana
lekcja fitness i wskaz jakie to czesci?

(A): minimum z 2 - rozgrzewka i cze$¢ gtéwna zajeé

(B): minimum z 2 - czes¢ gtéwna zajec¢ i wyciszenie

(C): minimum z 3 - rozgrzewka, czes¢ gitéwna zajec oraz wyciszenie

(D): minimum z 4 - pre-class instruction, rozgrzewka, czesc gtbwna zajec, wyciszenie

Poprawna odpowiedz: C (minimum z 3 - rozgrzewka, cze$¢ gtowna zaje¢ oraz
wyciszenie)

Wyjasnienie: Petna lekcja fitness powinna sktadac sie z co najmniej trzech czesci:
rozgrzewki, czesci gtéwnej i wyciszenia, aby odpowiednio przygotowac ciato do wysitku,
przeprowadzi¢ wtasciwy trening i zakonczy¢ go relaksacjg miesni.

Na Twoje zajecia o wysokiej intensywnosci lub trudnosci przychodzi
nowa, starsza pani z widoczng nadwaga, co robisz?

(A): nie zwracam na nig uwagi, poniewaz jest dostepny opis zajeé, kazdy ¢wiczy na swojg
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 catg lekcje poswiecam uwage tej osobie

(D): podchodze, witam sie, pytam, czy pani jest pierwszy raz na takich zajeciach, w skrocie
przedstawiam zarys lekcji i uprzedzam, ze lekcja bedzie intensywna. Jesli pani decyduje sie
zostaé, udzielam kilku wskazowek bezpieczenstwa i staram sie bardziej zwracaé¢ uwage na
nowg osobe

Poprawna odpowiedz: D (podchodze, witam sie, pytam, czy pani jest pierwszy raz na
takich zajeciach...)

Wyjasnienie: Najlepszym podejsciem jest uprzedzenie o trudnosci zaje¢ oraz dostosowanie
poziomu uwagi i wskazowek do nowej osoby, tak by mogta uczestniczy¢ w zajeciach bez
ryzyka kontuzji.

Na zajecia zaawansowane trafia osoba, ktéra nigdy nie trenowata. Jak
reagujesz?

(A): Méwisz, zeby lepiej poszta na bieznie, zapraszasz na zajecia podstawowe

(B): Informujesz, ze to nie jest trening dla poczatkujgcych, ale jesli chce zostaé - robi to na
wiasng odpowiedzialnos¢

(C): Sugerujesz, by nastepnym razem wybrata inne zajecia, ale zapraszasz, by zostata na
tych i oferujesz jej mniej zaawansowane opcje w trakcie zaje¢

(D): Odsytasz na recepcje, by dowiedziata sie, ktére zajecia sg odpowiednie dla
poczatkujgcych
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Poprawna odpowiedz: C (Sugerujesz, by nastepnym razem wybratla inne zajecia, ale
zapraszasz, by zostatla)

Wyjasnienie: Warto zacheci¢ do pozostania na zajeciach, ale jednoczesnie zaoferowac
mniej zaawansowane wersje cwiczen, by nowa osoba mogta uczestniczy¢, nawet jesli
zajecia sg przeznaczone dla bardziej zaawansowanych.

Muzyka w zajeciach fitness:

(A): Jest waznym elementem treningu, dobierasz jg zaleznie od typu prowadzonych zajec,
pracujesz z tempem i intensywnoscig

(B): Jest ttem dla ¢wiczen, nie ma dla Ciebie wielkiego znaczenia, wazne, zeby byta

(C): Sugerujesz sie gustem muzycznym klientéw i wtasnym, ale sama muzyka nie jest
podstawg treningu

(D): Wihasciwie zajecia bez muzyki tez mogtyby sie odbywac¢ - odpalasz pierwszg playliste,
ktérg masz pod reka

Poprawna odpowiedz: A (Jest waznym elementem treningu, dobierasz jg zaleznie od
typu prowadzonych zajec)

Wyjasnienie: Muzyka petni kluczowa role w zajeciach fitness, pomaga regulowac tempo i
intensywno$¢ ¢wiczen, a takze motywuje uczestnikow do wiekszego wysitku.

Stréj, w jakim przychodzisz prowadzi¢ zajecia:

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

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

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

(D): Dobor stroju instruktora jest zupetnie dowolny.

Poprawna odpowiedz: B (Musi by¢ dobrany do zajeé¢, ale raczej dopasowany, by Twoje
ruchy byly widoczne, a takze schludny)

Wyjasnienie: Stroj instruktora musi by¢ dopasowany do rodzaju zaje¢ oraz schludny.
Wazne jest, aby ruchy instruktora byty widoczne dla uczestnikdéw, co pomaga im poprawnie
wykonywac ¢wiczenia.
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Podczas zaje¢ klient zaczyna sie zbieraé¢ 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 zajeé.

(D): Informuje grupe, ze nie nalezy wychodzi¢ w trakcie treningu.

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

Wyjasnienie: Najlepiej jest dyskretnie podej$¢ do osoby opuszczajgcej sale, upewnic sie, ze
wszystko w porzadku, i kontynuowac zajecia, nie zaktdcajgc atmosfery grupy.

Przed rozpoczeciem swoich zajec¢ instruktor przychodzi na zajecia:

(A): doktadnie o godzinie, na ktorg zostaty zaplanowane, aby nie traci¢ swojego czasu
(B): w miare mozliwosci wczesniej, aby przygotowac sale (przewietrzy¢, sprawdzi¢ sprzet,
zamieni¢ kilka stéw z grupg)

(C): spbdzniony, wazne aby byt przygotowany

(D): sp6zniony i nieprzygotowany

Poprawna odpowiedz: B (w miar¢ mozliwosci wczesniej, aby przygotowa¢ sale)
Wyjasnienie: Instruktor powinien pojawi¢ sie wczeéniej, by odpowiednio przygotowac sale i
sprzet, oraz nawigzac¢ kontakt z uczestnikami, co wptywa na lepszg atmosfere zajec i ich
przebieg.

Przychodzisz na zajecia i okazuje sie, ze zapomniatas/zapomniates
przygotowanej wczesniej muzyki.

(A): odwotujesz zajecia - nie jestes w stanie tak prowadzi¢ zaje¢

(B): starasz sie nie panikowac¢ i poszuka¢ jakiegos rozwigzania, np. pytasz na recepcji czy
ktos dysponuje muzykag 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

Poprawna odpowiedz: B (starasz sie nie panikowac i poszukac jakiegos rozwigzania)
Wyjasnienie: Kiedy zapomnisz muzyki, najwazniejsze jest zachowanie spokoju i szybkie
znalezienie alternatywnego rozwigzania. Mozna np. poprosi¢ o pomoc nha recepcji lub
znalez¢ odpowiednig muzyke online.
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Wchodzisz na zastepstwo za innego instruktora, co robisz?

(A): zaczynasz zajecia po czasie i prowadzisz je dtuzej

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

(C): zjawiasz sie troche wczes$niej, witasz grupe, przedstawiasz sie krétko, wyjasniajagc
sytuacje i informujgc o planowanych éwiczeniach i sprzecie do nich potrzebnym

(D): wchodzisz kilka sekund przed zajeciami, witasz sie krétko bez zbednych wyjasnien, bo
szkoda czasu, najwazniejsze sg efekty cwiczen

Poprawna odpowiedz: C (zjawiasz sie troche wczesniej, witasz grupe, przedstawiasz
sie krotko)

Wyjasnienie: Wazne jest, aby przyj$¢ wczesniej, przedstawi¢ sie i wyjasni¢ sytuacje. Dzieki
temu uczestnicy bedg wiedzieli, czego sie spodziewac, i poczujg sie komfortowo.

Jak powinny nazywac sie¢ zajecia, na ktérych przewaza trening
interwatowy:

(A): HIT
(B): TABATA
(C): TBC
(D): BPU

Poprawna odpowiedz: A (HIIT)
Wyjasnienie: Zajecia z dominujgcym treningiem interwatowym noszg nazwe HIIT
(High-Intensity Interval Training), co oznacza intensywny trening interwatowy.

Czy instruktor podczas zajec¢ fithess powinien staé¢ przodem, czy tylem
do grupy?

(A): Przodem

(B): Tytem

(C): Zalezy od sytuacji. Kiedy wita sie z grupg i konczy zajecia to zawsze przodem
(D): Jak mu wygodnie;j

Poprawna odpowiedz: C (Zalezy od sytuacji. Kiedy wita sie z grupg i konczy zajecia to
zawsze przodem)

Wyjasnienie: Instruktor powinien dostosowac swoje ustawienie do sytuacji. W trakcie
powitania i zakohczenia zaje¢ warto byé przodem do grupy, a podczas ¢wiczeh czasem
lepiej stangc¢ tytem, aby uczestnicy mogli fatwiej podgza¢ za ruchami.
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Co zrobisz w sytuacji, kiedy podopieczna pomylita godziny zajec i
zamiast na zajecia wzmacniajace pojawita sie na choreografii.
Kompletnie sobie nie radzi i jest sfrustrowana?

(A): Olewam sprawe. Wazniejsza jest dla mnie wiekszo$¢ grupy

(B): Zauwazam sytuacje. Podchodze, probuje zachecic¢ jg do sprobowania czegos nowego.
Pokazuje, jak moze uprosci¢ choreografig, tak zeby czuta sie na tyle, ile jest to mozliwe,
komfortowo. Po zajeciach podchodze i przedstawiam doktadnie, czym charakteryzujg sie
poszczegoblne formy zajeé

(C): Pomagam, ale bez przesady. To wina recepcji, ze Zle objasnita grafik

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

Poprawna odpowiedz: B (Zauwazam sytuacje. Podchodze, prébuje zachecié jg do
sprébowania czego$ nowego)

Wyjasnienie: Warto zwréci¢ uwage na sytuacje podopiecznej, zacheci¢ jg do sprébowania
tatwiejszej wersji zajeC i wyjasni¢ po zajeciach réznice miedzy poszczegolnymi rodzajami
treningow.

Cwiczeniem wielostawowym angazujacym posladki jest:

(A): pompka szwedzka
(B): przysiad sumo
(C): pajace

(D): bieg bokserski

Poprawna odpowiedz: B (przysiad sumo)
Wyijasnienie: Przysiad sumo to ¢wiczenie wielostawowe, ktére mocno angazuje migsnie
posladkowe, a takze uda i dolng czesc¢ plecow.

Widzisz, ze jedna z os6b éwiczacych na sali zle wykonuje przysiad
(kolana uciekaja do przodu, a piety odrywaja sie w trakcie wykonywania
przysiadu). Co robisz?

(A): nie robie nic, pewnie inaczej nie da rady zrobi¢ przysiadu

(B): ogdlnie do catej grupy kieruje wskazowki, przypominajgc o pozycji kolan i piet podczas
robienia przysiadu

(C): podchodze do tej osoby i gtosno przez mikrofon jg poprawiam tak, zeby wszyscy
styszeli

(D): ogodlnie do catej grupy kieruje wskazdwki, przypominajgc 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

Poprawna odpowiedz: D (ogélnie do calej grupy kieruje wskazéwki... i koryguje
personalnie)
Wyjasnienie: Najpierw warto ogélnie przypomnie¢ catej grupie o prawidtowej technice, a
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jesli widzimy, ze kto$ nadal wykonuje éwiczenie niepoprawnie, lepiej podej$¢ indywidualnie i
skorygowac ruch bez zawstydzania osoby przed innymi.

Podczas zaje¢ widzisz, ze jedna z os6b ma problem z utrzymaniem
tempa wykonywania ¢wiczen i zaczyna sie zniechecaé. Co robisz?

(A): krzycze do grupy: “No dalej, co to za odpuszczanie éwiczen!”

(B): nie robie nic

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

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

Poprawna odpowiedz: C (podchodze do tej osoby, wytagczam mikrofon i proponuje
alternatywe)

Wyjasnienie: Wazne jest, aby wesprzeé osobe, ktéra ma trudnosci, proponujac tatwiejszg
wersje ¢wiczenia i motywujac jg, co pomoze unikngé zniechecenia i umozliwi dalsze
uczestnictwo w zajeciach.

Prowadzisz zastepstwo na zajeciach choreograficznych. Wiekszosé
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 elementdéw lub zmniejszasz liczbe blokéw
(D): zmieniasz na inny rodzaj zaje¢, np. wzmacniajgcy

Poprawna odpowiedz: C (modyfikujesz choreografie do prostszych elementéw)
Wyjasnienie: Najlepszym rozwigzaniem jest dostosowanie trudnosci choreografii do
poziomu grupy, co pozwoli uczestnikom na czerpanie satysfakcji z zaje¢ i utrzymanie
motywaciji.

Co to jest BPM?

(A): ¢wiczenie na miesnie nog

(B): beats per minute, uderzenia na minute, okresla tempo utworu muzycznego
(C): rodzaj treningu sitowego

(D): podstawowy krok fitness

Poprawna odpowiedz: B (beats per minute, uderzenia na minute, okresla tempo
utworu muzycznego)
Wyjasnienie: BPM (beats per minute) to miara tempa muzycznego, ktéra informuje, ile
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uderzen wystepuje w jednej minucie, co pomaga dostosowac¢ muzyke do intensywnosci
cwiczen.

Klient prosi o rozpisanie treningu sitowego na sitowni. Nie jestes
trenerem personalnym, co zrobisz?

A): rozpisujesz trening, positkujgc sie wiedzg z internetu

B): odmawiasz, poniewaz nie lezy to w twoich kompetencjach i niech sobie radzi sam
C): starasz sie przekonac klienta o wyzszosci zaje¢ grupowych nad tymi na sitowni
D): dziekujesz za zaufanie, jednak przekierowujesz klienta do trenera personalnego
pracujgcego w danym klubie

(
(
(
(

Poprawna odpowiedz: D (dziekujesz za zaufanie, jednak przekierowujesz klienta do
trenera personalnego)

Wyjasnienie: Jako instruktor, ktory nie jest trenerem personalnym, nie powiniene$ rozpisac
treningu sitowego. Najlepszym rozwigzaniem jest skierowanie klienta do odpowiedniego
specjalisty.

lle beatéw jest w jednym bloku muzycznym (choreograficznym)?

(A): 8

(B): 24
(C): 32
(D): 40

Poprawna odpowiedz: C (32)
Wyjasnienie: W standardowym bloku muzycznym uzywanym w choreografii fitness, jeden
blok muzyczny skfada sie z 32 beatow.

Jak sie nazywa metoda rozciggania, ktérg wykorzystujemy w ramach
rozgrzewki na wiekszosci zajec¢ fitness?

(A): Stretching statyczny czynny

(B): PIR

(C): Stretching dynamiczny (aktywny)
(D): PNF

Poprawna odpowiedz: C (Stretching dynamiczny - aktywny)

Wyjasnienie: Stretching dynamiczny, czyli rozcigganie aktywne, jest najczesciej uzywane
podczas rozgrzewki w fitnessie, poniewaz przygotowuje miesnie do ruchu, zwiekszajgc
zakres ruchu bez zatrzymywania sie w pozycji.
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Na ile rozliczany jest krok GRAPEVINE?

oo P~DN

A
B
C):
D

~ o~ o~ o~
~— ' ~— ~—

Poprawna odpowiedz: B (4)
Wyjasnienie: Krok Grapevine (czyli tzw. "winorosl") jest rozliczany na 4 beaty, co oznacza,
ze w choreografii ruch ten trwa cztery uderzenia muzyczne.

Jakiego typu krokéw nie mozna uzy¢ w metodzie odwréconej piramidy
(inverse piramide)?

(A): Tanecznych

(B): Asymetrycznych
(C): Symetrycznych
(D): Mozna wszystkie

Poprawna odpowiedz: B (Asymetrycznych)

Wyjasnienie: W metodzie odwréconej piramidy, asymetryczne kroki mogg powodowaé
trudnosci w stopniowym zwiekszaniu lub zmniejszaniu liczby powtérzen, dlatego sg
trudniejsze do zastosowania w tej technice.

Jakie tempo muzyki bedzie najlepsze do klasycznej lekcji wzmacniajacej
typu Body Shape (Body Sculpt)?

(A): 110-115 BPM
(B): 118-120 BPM
(C): 128-130 BPM
(D): 135-140 BPM

Poprawna odpowiedz: C (128-130 BPM)

Wyjasnienie: Tempo muzyki na poziomie 128-130 BPM jest idealne do lekgji
wzmachniajgcych typu Body Shape, gdyz zapewnia odpowiednie tempo do kontrolowanych
ruchow i cwiczen sitowych.

Prawidlowy zakres tempa muzycznego (BPM) dla cool down to:
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(A): 128 — 132 BPM
(B): 100 — 120 BPM
(C): 140 — 150 BPM
(D): 132 — 136 BPM

Poprawna odpowiedz: B (100 — 120 BPM)

Wyjasnienie: Podczas wyciszenia po treningu (cool down) tempo muzyki powinno by¢
spokojniejsze, w granicach 100-120 BPM, co pomaga w uspokojeniu tetna i zrelaksowaniu
miesni.

W jaki szybki spos6b mozemy obliczy¢ na zajeciach maksymalna
wartos¢ czestosci skurczéw serca?

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

Poprawna odpowiedz: A (220 — wiek)
Wyjasnienie: Najprostszy sposob na obliczenie maksymalnego tetna to odjecie wieku od
220. To podstawowa formuta uzywana w treningu fitness.

Podczas zaje¢ z uzyciem stepu (wybierz odpowiedz prawidiowaq):

(A): pracujemy tylko na jedng strone

(B): wysokos¢ stepu musi by¢ taka sama dla wszystkich uczestnikéow zaje¢

(C): dodatkowy sprzet (np. hantle), recznik czy woda chowamy pod platforme lub z daleka
od nas, abysmy sie nie potkneli o niego

(D): podczas zaje¢ zawsze musimy dodac prace ramion

Poprawna odpowiedz: C (dodatkowy sprzet chowamy pod platforme lub z daleka od
nas)

Wyjasnienie: Aby zapewni¢ bezpieczenstwo podczas zaje¢ na stepie, nalezy trzymac
dodatkowy sprzet z dala od miejsc treningowych, aby unikngé przypadkowych upadkow lub
potkniec.

Jak powinien zachowag¢ sie instruktor widzgc nowa osobe na zajeciach
grupowych?
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(A): nie podchodzi do nowej osoby, aby jej nie napietnowaé

(B): przed zajeciami indywidualnie przywita i przedstawi sie, dopyta o aktualny stan zdrowia
(C): przed zajeciami, na forum grupy przywita nowg osobe i dopyta o aktualny stan zdrowia
(D): wita nowg osobe, ale nie zadaje dodatkowych pytan ze wzgledéw RODO

Poprawna odpowiedz: B (przed zajeciami indywidualnie przywita i przedstawi sie,
dopyta o aktualny stan zdrowia)

Wyjasnienie: Instruktor powinien przywita¢ nowg osobe indywidualnie, co pomaga w
stworzeniu komfortowej atmosfery, a takze daje mozliwo$¢ uzyskania waznych informaciji o
zdrowiu uczestnika.

Jaka gtdéwna ceche powinien posiadaé instruktor zaje¢ grupowych?

(A\): niepunktualnosc¢
(B): komunikatywnos¢
(C): niedostepnosc
(D): chaotycznosc¢

Poprawna odpowiedz: B (komunikatywnos¢)

Wyjasnienie: Komunikatywnos¢ to kluczowa cecha instruktora zaje¢ grupowych, poniewaz
pozwala na efektywne przekazywanie informacji, motywowanie grupy i utrzymywanie
pozytywnej atmosfery na zajeciach.

Zachowanie instruktora podczas zaje¢ powinno polega¢ na:

(A): przeprowadzeniu swojego planu treningowego nie zwracajgc uwagi na poziom
sprawnosci grupy

(B): prowadzeniu zaje¢ na podstawie zyczen i upodoban uczestnikéw grupy danego dnia,
nie zwazajgc na grafik zaje¢

(C): przeprowadzeniu zaplanowanego treningu, majac na uwadze modyfikacje ¢wiczen,
wzigwszy pod uwage poziom sprawnosci uczestnikow

(D): zadne z powyzszych

Poprawna odpowiedz: C (przeprowadzeniu zaplanowanego treningu, majac na
uwadze modyfikacje éwiczen)

Wyjasnienie: Instruktor powinien dostosowac trening do poziomu grupy, oferujgc
modyfikacje ¢wiczen, aby wszyscy uczestnicy mogli skutecznie uczestniczy¢ w zajeciach.

Czy do zaje¢ 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 zajeé
(D): zalezy od choreografii

Poprawna odpowiedz: B (absolutnie tak)

Wyjasnienie: W zajeciach choreograficznych muzyka musi by¢ dobrze sfrazowana, aby
uczestnicy mogli precyzyjnie wykonywaé ruchy w odpowiednim rytmie, co jest kluczowe dla
ptynnosci i skutecznosci treningu.

Jaki rodzaj choreografii wybierzesz dla grupy poczatkujacej?

(A): asymetrie

(B): symetrie

(C): asymetria z symetrig
(D): nie ma to znaczenia

Poprawna odpowiedz: B (symetri¢)
Wyjasnienie: Dla grupy poczatkujgcej najlepszym wyborem bedzie choreografia
symetryczna, poniewaz jest fatwiejsza do nauczenia i mniej skomplikowana w wykonaniu.

W potowie zaje¢ (po ok. 20 minutach) dotgcza spdézniona klientka, jak
reagujesz?

(A): nie robie nic, to jej decyzja, jednak poprzez mimike pokazuije, ze tak nie powinno by¢
(B): wypraszam z zajec¢, pouczajac, ze to nieodpowiedzialne

(C): sugeruje opuszczenie zaje¢ ze wzgledow bezpieczenstwa (rozgrzewka etc.),
jednoczesnie pozwalajgc pozostanie, jednak na wlasng odpowiedzialnos¢ (po uprzednim
przedstawieniu konsekwenciji)

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

Poprawna odpowiedz: C (sugeruje opuszczenie zaje¢ ze wzgledow bezpieczenstwa...)
Wyjasnienie: Spdzniona osoba moze nie by¢é odpowiednio rozgrzana, co zwigksza ryzyko
kontuzji, dlatego warto poinformowac jg o konsekwencjach i ewentualnie pozwoli¢ pozostaé
na wlasng odpowiedzialnos¢.

Ktéry rodzaj zajec¢ jest z kategorii CARDIO?

(A): ABT (Abdominal Buttocks and Thighs) — brzuch, uda, posladki (BUP)
(B): TBC (Total Body Conditioning)
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(C): FAT Burning
(D): HIIT Training

Poprawna odpowiedz: D (HIIT Training)
Wyjasnienie: HIIT (High-Intensity Interval Training) to typowy trening cardio, ktory
charakteryzuje sie intensywnymi interwatami, podnoszgcymi tetno i spalajgcymi kalorie.

Ktéry rodzaj zaje¢ jest z kategorii WZMACNIANIA?

(A): ABT (Abdominal Buttocks and Thighs) — brzuch, uda, posladki (BUP)
(B): BODY ART

(C): TABATA

(D): HIIT Training

Poprawna odpowiedz: A (ABT — brzuch, uda, posladki)

Wyjasnienie: ABT to zajecia ukierunkowane na wzmacnianie miesni brzucha, ud i
posladkow, co sprawia, ze idealnie wpisujg sie w kategorie treningu wzmacniajgcego.

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
rejestrowaé

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

Poprawna odpowiedz: A (w kazdym klubie fitness)
Wyjasnienie: Instruktorzy zaje¢ grupowych z odpowiednimi kwalifikacjami zazwyczaj
pracujg w klubach fitness, ktére weryfikujg ich kompetencje i doswiadczenie zawodowe.

Dlaczego wazne jest, aby instruktor zbierat informacje o nowych
uczestnikach zaje¢ przed ich rozpoczeciem?
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(A): Aby dowiedziec sie, jakie majg doswiadczenia i mozliwosci

(B): Aby upewnic sie, ze sg w odpowiedniej kondycji do uczestnictwa w zajeciach
(C): Aby pozna¢ ich imiona i dostosowac¢ zajecia do ich potrzeb

(D): Wszystkie odpowiedzi sg prawidtowe

Poprawna odpowiedz: D (Wszystkie odpowiedzi sa prawidiowe)

Wyijasnienie: Zbieranie informacji o nowych uczestnikach, takich jak stan zdrowia,
doswiadczenia czy imie, pozwala instruktorowi lepiej dostosowaé zajecia, zapewniajgc ich
bezpieczenstwo i komfort.

Jakie informacje powinien przekaza¢ instruktor przed rozpoczeciem
zaje¢ grupowych?

(A): Tylko o poziomie trudnosci ¢wiczen

(B): Tylko o intensywnosci zaje¢

(C): O poziomie trudnoéci, intensywnosci oraz dla kogo dedykowany jest program zajeé
(D): Zadne z powyzszych

Poprawna odpowiedz: C (O poziomie trudnosci, intensywnosci oraz dla kogo
dedykowany jest program zaje¢)

Wyjasnienie: Instruktor powinien przedstawi¢ wszystkie kluczowe informacje dotyczace
zajec, aby uczestnicy wiedzieli, czego sie spodziewac i czy sg w stanie sprostaé
wyzwaniom.

Co nalezy zrobi¢, jesli uczestnik nie jest w stanie wykonaé
zaplanowanego ¢wiczenia?

A): Zignorowaé sytuacje

B): Zacheci¢ go do éwiczenia z petng intensywnoscig, mimo trudnosci
C): Zaproponowac¢ alternatywne, tatwiejsze wersje ¢wiczen

D): Zakonczy¢ zajecia wczesniej

~ o~ o~ o~

Poprawna odpowiedz: C (Zaproponowac alternatywne, tatwiejsze wersje éwiczen)
Wyjasnienie: Instruktor powinien by¢ przygotowany na dostosowanie intensywnosci i
trudnosci ¢wiczen, oferujgc fatwiejsze wersje, aby kazdy uczestnik mogt éwiczy¢ na swoim
poziomie.

Jakie elementy powinien zawieraé program zaje¢ grupowych?
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(A): Rozgrzewke, czes¢ gtowng i zakonczenie
(B): Tylko czes¢ gtéwna

(C): Tylko zakonczenie

(D): Tylko rozgrzewke i czesc¢ gtéwna

Poprawna odpowiedz: A (Rozgrzewke, czes¢ gtéwna i zakonczenie)

Wyjasnienie: Prawidtowy program zaje¢ powinien zawierac trzy elementy: rozgrzewke,
ktéra przygotowuje ciato do wysitku, czes¢ gtéwna oraz zakonhczenie (cool down), ktdre
pomaga wyciszy¢ organizm po intensywnym wysitku.

Jakie s3 zalety korzystania z muzyki podczas zaje¢ fithess?

A): Motywowanie uczestnikdéw do wiekszego wysitku
B): Pomaga w utrzymaniu tempa i rytmu ¢éwiczen

C): Zwieksza dynamike i zaangazowanie uczestnikéw
D): Wszystkie odpowiedzi sg prawidtowe

~ o~ A~ o~

Poprawna odpowiedz: D (Wszystkie odpowiedzi sg prawidiowe)
Wyjasnienie: Muzyka podczas zajec fitness petni funkcje motywacyjng, utatwia utrzymanie
odpowiedniego rytmu ¢éwiczen i pozytywnie wptywa na zaangazowanie uczestnikow.

Jakie sg podstawowe zasady etyki instruktora fitness w relacjach z
klientami?

(A): Szacunek dla indywidualnych réznic i roznorodnosci
(B): Zachowanie poufnosci danych klientéw
(C): Okazywanie prawdziwego zainteresowania klientem
(D): Wszystkie odpowiedzi sg prawidtowe

Poprawna odpowiedz: D (Wszystkie odpowiedzi sa prawidiowe)

Wyjasnienie: Instruktor fitness powinien przestrzegac zasad etyki zawodowej, takich jak
szacunek dla klientéw, zachowanie poufnosci i okazywanie im autentycznego
zainteresowania.

Jakie sg gtéwne korzysci zwigzane z aktywnoscia fizyczna dla ukiadu
krwionosnego i migsni?
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(A): Zmniejszenie ryzyka chorob serca, poprawa krazenia i wzmocnienie miesni
(B): Tylko wzmocnienie miesni

(C): Tylko zmniejszenie ryzyka choréb serca

(D): Brak korzysci zdrowotnych

Poprawna odpowiedz: A (Zmniejszenie ryzyka choréb serca, poprawa krazenia i
wzmochienie miesni)

Wyjasnienie: Regularna aktywnos¢ fizyczna pozytywnie wptywa na uktad krwionos$ny,
zmniejsza ryzyko choréb serca i poprawia wydolnosé miesni, co prowadzi do lepszego
zdrowia ogdlnego.

Jakie sa najczestsze bariery, ktére zniechecaja ludzi do regularnej
aktywnosci fizycznej?

(A): Brak motywacji, brak czasu, brak dostepu do sprzetu
(B): Brak odpowiedniej odziezy sportowej

(C): Niewtasciwa dieta

(D): Zbyt duzo czasu spedzanego na treningach

Poprawna odpowiedz: A (Brak motywacji, brak czasu, brak dostepu do sprzetu)
Wyjasnienie: Najczestsze bariery to brak czasu, motywacji oraz brak dostepu do
odpowiednich zasobow, takich jak sprzet czy obiekty sportowe. Te czynniki czesto
uniemozliwiajg regularne éwiczenia.

Dlaczego wazne jest, aby instruktor fithess przestrzegat procedur
bezpieczenstwa i higieny pracy?

(A): Aby unika¢ wypadkéw i urazéw podczas zajeé
(B): Aby nie mie¢ probleméw z prawem

(C): Aby zwiekszyc¢ liczbe uczestnikow zajec

(D): Aby unikng¢ konfliktdw z innymi instruktorami

Poprawna odpowiedz: A (Aby unika¢ wypadkéw i urazéw podczas zajec)
Wyjasnienie: Przestrzeganie zasad BHP przez instruktora fitness jest kluczowe, aby
zapewni¢ bezpieczenstwo uczestnikom zajec i unikac¢ potencjalnych wypadkdéw lub urazéw.

Jakie kroki powinien podjaé instruktor w przypadku nagtej sytuaciji
awaryjnej na zajeciach?
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(A): Przerwac zajecia i wezwac¢ pomoc medyczng

(B): Kontynuowaé zajecia, ignorujgc sytuacije

(C): Zwrdci¢ sie do grupy o pomoc i kontynuowac ¢wiczenia
(D): Samodzielnie rozwigza¢ problem bez przerywania zaje¢

Poprawna odpowiedz: A (Przerwa¢ zajecia i wezwa¢ pomoc medyczna)
Wyjasnienie: W przypadku sytuacji awaryjnej instruktor powinien natychmiast przerwac
zajecia i wezwac pomoc, aby zapewni¢ bezpieczehstwo osobom potrzebujgcym pomocy.

Co nalezy wzig¢ pod uwage przy dobieraniu intensywnosci ¢wiczen dla
uczestnikow zajec¢?

(A): Tylko poziom sprawnosci fizycznej uczestnikéw

(B): Tylko ich preferencje dotyczgce intensywnosci

(C): Poziom sprawnosci fizycznej oraz stan zdrowia uczestnikéw
(D): Liczbe oséb biorgcych udziat w zajeciach

Poprawna odpowiedz: C (Poziom sprawnosci fizycznej oraz stan zdrowia
uczestnikéw)

Wyijasnienie: Instruktor powinien dostosowac intensywnos¢ ¢wiczen do poziomu
sprawnosci fizycznej i stanu zdrowia uczestnikow, aby zapewni¢ im bezpieczny i skuteczny
trening.

Jakie elementy powinien zawieraé plan éwiczen, aby zapewnié
uczestnikom bezpieczenstwo i efektywnos¢?

(A): Dostosowanie do poziomu sprawnosci uczestnikéw
(B): Zmiana kierunku ruchu i tempa

(C): Regularne oceny wydajnosci i postepdw uczestnikéw
(D): Wszystkie powyzsze

Poprawna odpowiedz: D (Wszystkie powyzsze)

Wyjasnienie: Bezpieczny i efektywny plan ¢wiczen powinien obejmowac dostosowanie
intensywnosci, regularne oceny postepdw oraz zréznicowanie ¢wiczen, aby angazowac
uczestnikow i zapobiega¢ kontuzjom.

Dlaczego instruktor fitness powinien by¢ swiadomy wiasnej postawy i
techniki podczas ¢wiczen?
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(A): Aby pokazaé uczestnikom wtadciwg technike i postawe
(B): Aby zmotywowac uczestnikéw do lepszego wysitku
(C): Aby samemu czerpac korzysci z éwiczen

(D): Zadne z powyzszych

Poprawna odpowiedz: A (Aby pokazaé¢ uczestnikom wtasciwa technike i postawe)
Wyijasnienie: Instruktor musi by¢ wzorem dla uczestnikéw, prezentujgc prawidtowg technike
i postawe podczas wykonywania ¢wiczen, co pomaga uczestnikom unikac btedow i kontuz;ji.

Jakie sg kluczowe elementy utrzymywania najwyzszego standardu w
branzy fithess/wellness?

(A): Doszkalanie sie, uznawanie granic kompetenciji, szacunek dla klientow
(B): Niezaleznos¢ od pracodawcy

(C): Przyjmowanie dowolnych klientdéw bez ograniczen

(D): Ignorowanie prawa i regulacji

Poprawna odpowiedz: A (Doszkalanie sie, uznawanie granic kompetencji, szacunek
dla klientéw)

Wyjasnienie: Instruktorzy fithess muszg ciggle podnosi¢ swoje kwalifikacje, uznawac¢ swoje
ograniczenia i szanowac réznorodnosc klientdw, aby zachowac najwyzszy standard w swojej

pracy.

Co powinien zrobi¢ instruktor, gdy relacja z klientem mogtaby
zaszkodzi¢ jego reputaciji?

(A): Kontynuowac relacje, jesli klient wyraza zgode

(B): Zakonczy¢ wspotprace, aby chroni¢ swojg reputacje
(C): Ukryc¢ te relacje przed pracodawcag

(D): Przekazac klienta innemu instruktorowi

Poprawna odpowiedz: B (Zakonczy¢ wspétprace, aby chroni¢ swoja reputacje)
Wyjasnienie: Instruktor powinien unikaé osobistych relacji z klientami, jesli mogtyby one
zaszkodzi¢ jego reputacji lub naruszy¢ zaufanie klienta.

Ktéry z ponizszych elementéw jest kluczowy dla bezpiecznej praktyki
pracy w branzy fithess?
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(A): Ustalenie indywidualnych planéw treningowych opartych na wiedzy i kwalifikacjach
(B): Stosowanie srodkéw farmakologicznych w celu zwiekszenia wydajnosci

(C): Ignorowanie zgody klienta na kontakt fizyczny podczas éwiczen

(D): Praca bez ubezpieczenia od odpowiedzialnosci cywilnej

Poprawna odpowiedz: A (Ustalenie indywidualnych planéw treningowych opartych na
wiedzy i kwalifikacjach)

Wyjasnienie: Bezpieczenstwo klienta jest priorytetem, dlatego instruktorzy muszg
dostosowaé programy treningowe do swojej wiedzy i kompetenciji, zapewniajgc bezpieczne i
kontrolowane ¢wiczenia.

Jak instruktor powinien postepowaé¢ z danymi osobowymi klientéw?

(A): Uzywac¢ danych osobowych wedtug wtasnego uznania

(B): Przetwarza¢ dane zgodnie z przepisami o ochronie danych osobowych
(C): Udostepnia¢ dane wszystkim pracownikom klubu

(D): Ignorowac przepisy dotyczace ochrony danych osobowych

Poprawna odpowiedz: B (Przetwarza¢ dane zgodnie z przepisami o ochronie danych
osobowych)

Wyjasnienie: Instruktorzy fithess muszg przestrzegac przepiséw dotyczgcych ochrony
danych osobowych, przetwarzajgc dane klientéw zgodnie z prawem i udostepniajgc je tylko
uprawnionym organom.

Co powinien zrobi¢ instruktor, aby zapewni¢ ciggly rozwéj zawodowy?

(A): Ignorowac szkolenia i polega¢ wytgcznie na doswiadczeniu

(B): Regularnie uczestniczy¢ w szkoleniach i kursach doszkalajgcych
(C): Zatrudni¢ sie w wielu miejscach bez doszkalania

(D): Skupi¢ sie tylko na swoich obecnych klientach

Poprawna odpowiedz: B (Regularnie uczestniczy¢ w szkoleniach i kursach
doszkalajacych)

Wyjasnienie: Aby utrzymac wysoki standard w branzy fitness, instruktorzy musza regularnie
sie doszkala¢ i poszerzac swojg wiedze, co pozwala im na oferowanie wysokiej jakosci
ustug.

Co powinien zrobi¢ instruktor, jesli jego dzialania moga wptyna¢
negatywnie na bezpieczenstwo klienta?
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(A): Kontynuowac plan treningowy mimo ryzyka

(B): Przerwa¢ ¢wiczenia i dostosowac plan treningowy, aby zapewni¢ bezpieczenstwo
(C): Skonsultowac sie z prawnikiem

(D): Przekaza¢ klienta innemu instruktorowi bez wyjasnien

Poprawna odpowiedz: B (Przerwaé éwiczenia i dostosowa¢ plan treningowy, aby
zapewnié bezpieczenstwo)

Wyjasnienie: Instruktor musi przerwac trening, jesli istnieje ryzyko dla zdrowia lub
bezpieczenstwa klienta, a nastepnie dostosowac¢ plan, aby zminimalizowac ryzyko i
zapewni¢ odpowiednig opieke.

Kiedy instruktor moze ujawni¢ dane klienta?

(A): Gdy jest to konieczne, aby rozwigzac¢ konflikt z innym pracownikiem

(B): Tylko za zgodg klienta lub w przypadku, gdy wymagajg tego organy prawne
(C): W kazdym przypadku, gdy klient ma problem zdrowotny

(D): Kiedy klient sam mowi, ze dane moga by¢ ujawnione kazdemu

Poprawna odpowiedz: B (Tylko za zgoda klienta lub w przypadku, gdy wymagaja tego
organy prawne)

Wyjasnienie: Dane osobowe klienta mogg by¢ ujawnione tylko za jego zgoda lub wtedy, gdy
jest to wymagane przez prawo. Instruktor musi zawsze postepowacé zgodnie z przepisami
dotyczgcymi ochrony danych.



