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Ewaluacja Instruktora Fitness / EGZAMIN PRAKTYCZNY GROUP FITNESS INSTRUCTOR

- Przed egzaminem upewnij sie, czy osoba egzaminowania przedstawita certyfikaty zdania egzaminow teor
etycznych REPs.

- Czas trwania egzaminu wynosi 60 minut (nie wolno przekracza¢ wyznaczonego czasu).

- Egzaminator oczekuje na przybycie osoby egzaminowanej przez 15 minut od momentu umowionego ter
minu egzaminu. Przybycie po tym czasie jest jednoznaczne z niezaliczeniem egzaminu.

- Jezeli osoba egzaminowana spdzni sie na egzamin (do 15 minut), to czas trwania treningu nalezy skrocic
o liczbe minut spdznienia.

- Egzaminator wystepuje wytacznie w roli obserwatora. Nie wolno zadawac pytan, sugerowac odpowiedzi o
raz w jakikolwiek sposdb ingerowacé w przebieg zajec.

- Osoba egzaminowana, po rozpoczeciu egzaminu, nie moze zadawac pytan egzaminatorowi. Ewentualne p
ytania mozna zadawac wytgcznie przed rozpoczeciem egzaminu.

- Na egzamin praktyczny konieczne jest przyprowadzenie wtasnego klienta (przyjaciela, cztonka rodziny, zna
jomego...). Nie moze to by¢ osoba doswiadczona w sporcie i pracujgca w branzy fitness.
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Ocena wedtug
skali:

0 - niepoprawnie,
1. Kompetencje Miekkie Rozpoczecie 1 - ogdlnie KONSPEKT DLA EXAMINATORA | TRENERA ZDAJACEGO EGZAMIN
poprawnie,
pojawity sie btedy,
2 - bardzo dobrze

Instruktor jest ubrany czysto i schludnie. Wtosy - czyste, spiete lub uczesane w
taki sposdb, by nie przeszkadzaty podczas wykonywania treningu. Stréj sportowy
Ubior 2 - schludny, czyste obuwie sportowe, brak bizuterii, ktéra mogtaby przeszkadzac
lub stwarzac bezposrednie zagrozenie podczas sesji treningowej (np. dtugie

tancuszki, wiszace kolczyki itp.). Czystosc¢ i higiena paznokci.

Trener jest usmiechniety, energiczny, przyjmuje otwartg postawe ciata (nie stoi z
Prezencja 2 zatozonymi rekoma lub nogami, bokiem do klienta itp.), Jest wyprostowany,
zainteresowany klientem. Swojg postawg wzbudza zaufanie.

Trener nawigzuje kontakt wzrokowy ze swoim klientem, czesto sie usmiecha, ma
Jezyk ciata 2 otwartg pozycje (stoi przodem do klienta), tagodnie gestykuluje. Gteboki ton
gtosu - dojrzatos$¢ i zaufanie.

Trener jest pewny siebie, usmiechniety. Wita sie z podopiecznym z grupg,
Przywitanie 2 przedstawia sie krétko, jest naturalny i otwarty, skupiony na podopiecznym
podopiecznych.

Instruktor przekazuje informacje w sposdb jasny i zrozumiaty dla uczestnikdw.
Omawia, jaki jest cel konsultacji i jakie bedg jej elementy. Instruktor infrmuje

Przedstawienie zajec 2
)& jakie poprowadzi zajecia (np. TBC), krdtko opisuje na czym polegajg i jaki jest ich
cel orazile bedg trwaty.
Komunikatywno$é 2 Instruktor zadaje jasne i zrozumiate pytania otwarte, nie krytykuje, nie ocenia,

cierpliwie i spokojnie ttumaczy watpliwosci poszczegdlnych oséb w grupie.
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Nawigzuje kontakt z grupg np. poprzez zadanie pytania typu: - Czy ktos jest
pierwszy raz na tych zajeciach? - Jak wasze sity dzisiaj? - Czy jestescie na to
gotowi?

Instruktor ma otwartg postawe ciata, pozytywne nastawienie i uSmiech na
twarzy. Prezentuje idealng technike i wyrazne, obszerne ruchy ciata. Omawia
1 Mowa ciata i przygotowanie sprzetu 2 jaki sprzet bedzie potrzebny do zaje¢ i wskazuje skad go wzigé oraz w razie
potrzeby jak uporzadkowac stanowisko np. hantle koto/pod step, mata

prostopadle do lustra.

Zacheca uczestnikdw do pracy np. poprzez komentarze, odliczanie, ton gtosu lub

2 Motywowanie uczestnikow przed zajeciami 2 . ,
w inny sposéb.

Faza RAISE dotyczy podwyzszenia temperatury ciata, tetna, parametréw
oddechowych, tempa przeptywu krwi . W praktyce oznacza to wprowadzenie
Czy instruktor przeprowadzit prawidtowo czes¢ ¢wiczen z zatozeniami: intensywnos$¢ niska do umiarkowanej, proste ruchy do

podnoszacy tetno? Faza RAISE ztozonych ruchdw , niskie wyzwanie do wysokiego wyzwania. Mozemy
wykorzystaé ¢wiczenia w biegu o niskiej i sredniej intensywnosci. Inne sposoby
to: skakanka, ergometr wioslarski, orbitrek, rowerek.
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Rozcigganie statyczne przed treningiem jest jak najbardziej pozadane - jesli dana
struktura jest nadmiernie napieta, to chcemy przywrdci¢ zakres elastycznosci
tkanki, a nastepnie wprawic jg w ruch i pracowac w wiekszej dynamice (to
wszystko sktada sie na mobilno$¢ w obrebie stawu).

Czy instruktor przeprowadzit prawidtowo
rozcigganie miesni uzywanych w wybranych 1
¢wiczeniach? Faza STRETCH

Koncentracja na wzorcach ruchu, ktére beda uzywane podczas sesji treningowej.

Czy instruktor przeprowadzit prawidtowo Poprawa ruchomosci i zakresu ruchu w stawach. Stretching dynamiczny.
mobilizacje stawdow uzywanych w wybranych 1 Przyktad ¢wiczen: wykroki/zakroki, rotacje w stawach barkowych, krazenie
¢wiczeniach? Faza MOBILIZE biodrem na zewnatrz, pieta do posladka z uniesieniem reki, rotacje bioder (90
na 90).

Czy instruktor przeprowadzit prawidtowo
aktywizacje nerwowo-miesniowg uzywanych 1
miesni w wybranych éwiczeniach? Faza ACTIVATE

Instruktor zastosowat aktywacje gtéwnych grup miesniowych, ktére beda
angazowane w czesci gtdwnej jednostki treningowej, np. miesnie posladkowe.

Instruktor egzekwuje odpowiednig technike proponowanych przez siebie
¢wiczen rozgrzewkowych, dokonuje korekty pozycji wyjsciowej, koncowej czy
toru ruchu éwiczen. Instruktor obserwuje grupe, ma kontakt z uczestnikami. W
razie gdy zauwazy osobe niepoprawnie wyjkonujgcg ¢wiczenia najpierw ogdlnie
1 przypomina o poprawnej technice werbalnie oraz pokazuje jak skorygowac
postawe lub poprawic ruch, w razie gdy to nie skutkuje nawigzjue kontakt
bardziej bezposredni z tg osobg, podchodzi blizej i pokazuje lub w razie
koniecznosci uprzdzajgc koryguje bezposrednio dang osobe. Robi to w sposdb
taktowny i szybki.

Czy instruktor dokonywat statej, biezgcej korekty
w czasie rozgrzewki?

Praca z muzyka; instruktor styszy muzyke i wydaje komendy w odpowiednim
czasie, by uczestnicy zdazyli je zastosowacKroki, éwiczenia i zmiany s3 w muzyce,
Czy rozgrzewka zostata dopasowana do muzyki? 1 nie ma niepotrzebnych przerw, instruktor odpowiednio pod koniec oststniej
frazy zapowiada, wprowadza zmiane, tak by z kolejnym blokiem przejsc do

zmiany kroku, éwiczenia, tempa ¢wiczen

1 Instruktor przeprowadza podopiecznego przez wszystkie etapy rozgrzewki w

Czy instruktor zmiescit sie w czasie przewidzianym
4 @ P y czasie nie dtuzszym niz 10 minut. Trener zachowuje odpowiednig kolejnosc i
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na rozgrzewke? czas trawnia poszczegdlnych jej etapow.
Spéjna komunikacja i dziatanie wedtug planu 1 Sprawdzamy, czy instruktor komunikuje sie spdjnie i dziata wedtug planu.
Instruktor kontroluje czy grupa za nim nadaza. Jest elastyczny i w razie potrzeb
Koncentracja na grupie i jej postepach 1 : .yg. p . . <'=l . Y s y P y
zmienia ¢wiczenia lub ich intensywnosc.
Instruktor nie przeprowadzit rozgrzewki 0 Trener w czasie egzaminu nie przeprowadzit rozgrzewki.

Ocena wedtug

skali:
4. Ocena zastosowanych ¢wiczen w czesci 0 - niepoprawnie,
; y .. ¢ 1 - ogdlnie KONSPEKT DLA EXAMINATORA | TRENERA ZDAJACEGO EGZAMIN
wzmacniajacej .
poprawnie,
pojawity sie btedy,

2 - bardzo dobrze

Po pierwsze — odpowiednia pozycja. Plecy przez caty czas powinny pozostaé
wyprostowane, gtowa uniesiona (nie zadarta ani nie opuszczona), nogi
rozstawione na szerokosc¢ bioder, a stopy ustawione réwnolegle do siebie,
ewentualnie ustawione pod delikatnym katem na zewnatrz. Przy pozycji

Przysiad 2 poczatkowej biodra powinny by¢ cofniete.

Przysiad powinien by¢ wykonywany z catych stép z naciskiem na piety. Brzuch
powinien by¢ napiety, a posladki lekko wysuniete. Pamietajmy, by kolana nie
wychodzity poza obszar wyznaczony przez palce. Kat pomiedzy udami, a
podudziami musi wynosi¢ minimum 90 stopni.

Przyjmij poprawng postawe ciata — stopy rozstaw na szerokos¢ bioder, delikatnie
podwin miednice i napnij posladki, obniz zebra, $ciggnij topatki i cofnij
Zakrok lub wykrok 2 podbrédek. Podczas catego trwania cwiczenia pamietaj, aby stopa wykroczna
utrzymywata sie na trzech punktach podparcia: piecie, kosci duzego palca i
zewnetrznej krawedzi stopy.
Nastepnie, trzymajac poprawnie ustawiong sylwetke, odwiedz noge do tytu, tak
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aby twéj korpus znalazt sie centralnie na srodku. Ruch odwiedzenia nogi w tyt

musi ptynnie przechodzi¢ do zgiecia kolana i zblizenia go do maty. Kat zgiecia

kolan nie musi wynosi¢ 90 stopni. Duzo wazniejszg kwestig jest to, aby kolano
nogi wykrocznej nie wychodzito zanadto za linie palcéw stdp.

Kolejng wazng wytyczng jest poprawne rozmieszczenie ciezaru ciata. Na nodze
wykrocznej — ustawionej z przodu — powinno spoczywad okoto 80% ciezaru,
natomiast noga zakroczna powinna przejmowaé pozostate 20% i jedynie
wspomagac ruch i stabilizowac¢ ciato. Podczas wykonania wykroku pamietajmy
takze o tym, zeby delikatnie pochyli¢ sie do przodu i stale utrzymywac
wyprostowane plecy. W korcowej fazie ¢wiczenia powinnismy dopigé posladek,
ale btedem jest wykonywanie przeprostu w kolanie. Ruch musi odbywac sie
zawsze za pomoca sity bioder, nie kolan.

Dtonie/tokcie ustawione na szerokos$¢ barkow, barki w retrakcji, klatka mocno
odsunieta od podtogi, gtowa prosto na przedtuzeniu kregostupa, brzuch napiety i
wyprostowany kregostup (bez przesadnej lordozy), stopy rozstawione na
Pompka lub Podpdr 2 szerokos$¢ bioder, nogi wyprostowane i napiete. Aktywna i stabilna pozycja,
oddech spokojny. Pompka: wdech przy zejsciu w dét i wydech przy wyjsciu w
gére. Regresja: pompka/podpor z kolanami opartymi na podtodze. Progresja:
nogi na podwyzszeniu/pompka z jedng nogg uniesiong itd.

Zaproponowanie ¢wiczen angazujgcych m.brzucha: m.prosty, m.skosne
(zewnetrzne i wewnetrzne), m. poprzeczny; oddech odpowiedni do napiecia
miesni (podczas wykonywania ruchu i podczas napiecia miesnia -
wydech);modyfikacja éwiczen - zmiana tempa ¢wiczen (2/2, 4/4, pulsy na3i7),
dodanie sprzetu do éwiczen w celu intensyfikacji danego ¢wiczenia,
zastosowanie ¢éwiczen izometrycznych.

Cwiczenie wzmacniajace mieénie brzucha 2

Miesnie, ktdre wykonujg przeciwstawne w stosunku do siebie zadania,

2 nazywamy antagonistami, na przyktad biceps i triceps. Jeden jest zginaczem
antagonistyczne do ¢wiczenia na brzuch stawu fokciowego, a drugi jego prostownikiem. Na tym wtasnie polega praca
miesni antagonistycznych. Dopdki jeden miesien sie skraca, drugi w tym czasie

¢wiczenie wzmacniajgce miesnie plecéw




@
Register of Exercise Professionals

sie rozcigga i nie pozwala pierwszemu nadmiernie sie skrocié. Dzieki temu
mozemy wykonywacé proporcjonalne i ptynne ruchy.

Cwiczenia angazujace miesnie ramion; akton, przedni, boczny i tylny
naramiennego, biceps | triceps z zaangazowaniem wszytkich gtéw- Pronacja,
Cwiczenie angazujgce ramiona 2 Supinacje, rozstaw ramion (szeroko, Wasko). Wtasciwa pozycja Samego
nadgarstka Oraz nadgarstka wzgledem tokcia i barku. Oddech wtasciwy do ruchu

i napiecia.

Prawidtowe ustawienie ciata w pozycji wyjsciowej. Oddech zgodny z rytmem
Cwiczenie angazujgce miesnie boczne ciata 2 ¢wiczenia. Wydech podczas napiecia mieéni. Cwiczenia wykonywane w
ptaszczyznie czotowej.

Instruktor umiejetnie dobiera konkretne i ustalone w czasie oraz przestrzeni
ruchy/¢wiczenia lub cate taricuchy ruchowe.
Angazuje grupe w nauke radzenia sobie z nowymi, czesto zaskakujgcymi
Cwiczenie na koordynacje ruchowg 2 sytuacjami ruchowymi.
Uczy zrecznosci, zwinnosci, pamieci ruchowej, szybkosci reakcji, gtebokiego
czucia miesniowego, poczucia rytmu oraz orientacji przestrzenne;j.
Cwiczenia jednondéz, burpees, uktady choreograficzne.

Ocena wedtug
kali:

5. Cze$¢ wzamacniajaca Skl KONSPEKT DLA EXAMINATORA | TRENERA ZDAJACEGO EGZAMIN

0 - niepoprawnie,

1 - poprawnie

Zaprezentowane ¢wiczenia miaty charakter wzmacniajacy konkretnych grup

Dobdr éwiczen w czesci wzmacniajacej 1 C o
miesniowych.

Instruktor prezentuje podstawowa wersje ¢wiczenia, jezeli dane ¢wiczenie jest
Stopniowanie trudnogci éwiczen 1 dla grupy/osoby za trudne pokazuje wersje tatwiejszg lub jezeli grupa/osoba jest
zaawansowana - wersje trudniejszg. Odpowiednio dostosowuje ¢wiczenia do
mozliwosci grupy/osoby i wprowadza ewentualne dodatkowe stopniowanie
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éwiczen.

Metodyka nauczania 1 Odpowiednia metodyka nauczania ¢wiczen lub sekwencji éwiczen

Jasny komunikat do grupy w jakim tempie bedzie wykonywane éwiczenie
Jasne rozliczenie ¢wiczen (tempo) 1 (single, 2na 2, 3na 1 itp), trzymanie tempa ¢éwiczerh w muzyce lub liczniu,
rozliczanie ilo$ci powtdrzen

Instruktor prezentuje réznorodne formy ¢wiczen. Kazde ¢wiczenie posiada

minimum jedng modyfikacje. Trening jest urozmaicony i ciekawy dla grupy.

Pokazanie klientom odpowiednich wariantéw Grupa jest w stanie odwzorowac zadane ¢wiczenia. Stopien zaawansowania

dostosowanych do poziomu zaawansowania. ¢wiczen sprawia ze grupa czuje sie pozytywnie zmeczona. Trening jest dla grupy

wyzwaniem mozliwym do sprostania. W razie potrzeby instruktor modyfikuje
¢wiczenie pokazujgc warianty tatwiejsze lub trudniejsze.

Instruktor od poczatku do konca zaje¢ prezentuje wyprostowang sylwetke, jest
pewny siebie. Ruchy ptynne, duze i Swiadome a technika bez zarzutéw.

Swiadoma praca ciatem — rola modela 1 Cwiczy z grupa w sposdb energetyczny, bez znuzenia. Nie opiera sie o éciane, nie
siada podczas treningu — otwarta, prosta, energetyczna postawa przez cate
zajecia.

Praca z muzyka, odpowiedni rytm i rodzaj muzyki do zajec. Instruktor nadaje

Rytm ¢wiczen 1 L .
¢wiczeniom rytm zgodny z muzyka.

Instruktor stosuje rézne formy komunikacji. Potrafi dostosowac cueing
Cueing; werbalny/niewerbalny/mieszany - czy adekwatny do grupy z ktdrg prowadzi zajecia. Potrafi zareagowa¢ w momencie

zostat zastosowany kiedy grupa nie zrozumie polecenia. Potrafi przekaza¢ ten sam komunikat
uzywajac réznych form cueingu.

czy jest jasny, zrozumiaty dla klientéw, komendy wydawane sg w odpowiednim
Cueing; czy jest zrozumiaty dla klientéw 1 momencie. Ciggta obserwacja grupy i dostosowaniu cueingu do jej potrzeb,
powinien by¢ przekazany odpowiednio wczesniej, by grupa byta w stanie

nadazy¢ w sposdb ptynny, bez zawahan,
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nagtych przerw. Precyzyjne komendy/gesty przekazywane w jasny,
czytelny sposdb tak, aby kazdy wiedziat co i w jakim momencie ma zrobi¢
niezaleznie od ustawienia na sali.

czy ¢wiczenia sg utozone w sposéb logiczny, dostosowany do okreslonego na
Struktura i cele zajec 1 poczatku rodzaju zajeé i poziomu zaawansowania uczestnikéw. czy instruktor
posiada jasny zamyst, jak zajecia poprowadzi¢

Zajecia sg przeprowadzone ptynnie, bez zbednych za dtugich przerw, ale tez
instruktor nie pogania uczestnikdw. Instruktor ma wczesniej przygotowang
Ptynnos¢ zajec 1 koncepcje, plan zajeé, nie zaglada do kartki aby sobie przypomniec¢ éwiczenia,
robi krétkie przerwy np. na wode, zwraca jednak uwage na ¢wiczacych i nie
adekwatnie do grupy dostosowuje tempo, nie ponagla ¢wiczgcych.

Instruktor podczas zajeé obserwuje grupe, gdy widzi ze ktoras z klientek

czy instruktor koryguje btedy klientéw w sposéb potrzebuje korekty danego ¢wiczenia - postawy podchodzi i koryguje, pokazuje
precyzyjny (poza uwagami ogdélnymi) jak powinno by¢ poprawnie wykonane ¢wiczenie. lub wydaje bardziej precyzyjne

wskazowki dotyczgce konkretnych btedow.

czy instruktor wykorzystat sprzet, ktéry zdecydowat sie uzy¢, czy zrealizowat

wykorzystanie sprzetu 1 zamyst swoich zaje¢

Czy instruktor skupit sie na celu danych zaje¢ ktore w czesci pierwszej wyjasnit

Cel zajec 1
1€ uczestnikom zaje

Instruktor wypowiada sie w sposdb zrozumiaty . Uzywa prostego jezyka. Uzywa
1 odpowiedniego nazewnictwa ¢wiczen. Jezeli nazwa ¢wiczenia jest nie zrozumiata
dla grupy, wyjasnia je.

czy instruktor uzywa dostosowanego do grupy
jezyka i nazewnictwa

czy instruktor ma dobry kontakt z grupa, pyta o Instruktor jest aktywny, energiczny, obserwuje grupe ale réwniez jest w
samopoczucie, zagaduje lub potrafi rozluzni¢ 1 kontakcie ze swoimi uczestnikami zaje¢. USmiecha sie, motywuje do pracy,
atmosfere (moze by¢ niewerbalnie) mowi do grupy a nie tylko wydaje komendy odnosnie ¢wiczen. Rozluznia

atmosfere za pomoca gestow (mowy ciata, np znak kciuka czy jest ok?) oraz
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werbalnie ale w przyjemnej a nie wojskowej atmosferze.

Instruktor nie przeprowadzit czesci wzmacniajgcej

Sylwetka instruktora

oraz postawa sg wyprostowane i pewne siebie, od momentu wejscia na zajecia
do zakonczenia zajeé

Ruchy s3 ptynne i Swiadome

patrzac na instruktora powinno sie wiedzieé, ze ma sie do czynienia z
profesjonalistg

Technika jest bez zarzutow

Instruktor éwiczy z checig oraz w sposdb
energetyczny

(nie moze pokazywac znuzenia)

Czy zastosowat metodyke nauczania

- dodaniu ruchu

- zwiekszenia zakresu ruchu
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- zwiekszenia tempa 1
- zwiekszenia lub zmniejszona ilosci powtdrzen 1
- zwiekszenia komplikacji ruchéw 1

- nie wykonat stopniowania

8. Ocena ogodlna czesci Cardio- Podstawy
choreografii

Ocena wedtug
skali:
0 - niepoprawnie,
1 - poprawnie

KONSPEKT DLA EXAMINATORA | TRENERA ZDAJACEGO EGZAMIN

Patrzymy, czy grupa podaza za instruktorem — jesli tak, przekaz jest

Zarzadzanie grupa 1 jasnylnstruktor ma bardzo dobry kontakt z grupga, przekazuje proste, jasne i
zrozumiate komunikaty
Mowa ciata i odpowiedni dobdr muzyki 1 Oceniamy usmiech, pozytywng energie, odpowiedni dobdér muzyki
Spdjna komunikacja i dziatanie wedtug planu z
Po) ) &b 1 Sprawdzamy, czy instruktor komunikuje sie spdjnie i dziata wedtug planu.
muzyka
Rolg trenera/instruktora jest to, aby przewidziany trening byt klarowny dla
rupy. Cwiczenia przekazane sg zrozumiate i ewentualne modyfikacje ¢wiczen
Koncentracja na grupie i jej postepach 1 grupy . P . . 2 . . Y . : .
uwzglednione. Jezeli grupa nie nadaza za trenerem/instruktorem jest wstanie
zmienic trening zgodnie z formg zajec.
Instruktor obserwuje grupe, ma kontakt z uczestnikami. W razie gdy zauwazy
osobe niepoprawnie wyjkonujaca ¢wiczenia najpierw ogdlnie przypomina o
oprawnej technice werbalnie oraz pokazuje jak skorygowac postawe lub
Korekta uczestnikow (poprawianie werbalne i pop ,J, i ) P ,J J o vé P Q .
1 poprawi¢ ruch, w razie gdy to nie skutkuje nawigzjue kontakt bardziej

niewerbalne).

bezposredni z t3 osoba, podchodszi blizej i pokazuje lub w razie koniecznosci
uprzdzajac koryguje bezposrednio dang osobe. Robi to w sposdb taktowny i
szybki.
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Klarowny, fatwy do interpretacji cueing, ktéry przemawia do klientéw (grupa
Zastosowanie cueing 1 y Y P J g. yP (grup
nadaza)
Instruktor nie przeprowadzit czesci Cardio 0
Podstawy choreografii
Ocena wedtug
skali:
0 - niepoprawnie,
9. Cze$¢ Body & Mind 1 - ogdlnie KONSPEKT DLA EXAMINATORA | TRENERA ZDAJACEGO EGZAMIN
poprawnie,
pojawity sie btedy,
2 - bardzo dobrze
Stopniowanie trudnosci ¢wiczen od basic po 5 Instruktor stopnowo intensyfikuje éwiczenia, jednoczesnie obserwuje grupe,
advanced pokazuje ¢wiczenia w wersji basic oraz advanced jesli istnieje taka potrzeba
Odpowiednia metodyka nauczania 2 odpowiednia metodyka dostosowana do poziomu grupy
Instruktor puszcza muzyke, ktéra jest odpowiednia do klimatu zajeé. Spokojna i
dobér muzyki (tto muzyczne) 2 P VK& J P ) I Spoko)
niezbyt gtosna.
i . Pokazanie klientom odpowiednich wariantéw dostosowanych do poziomu
poziomu zaawansowania 2 ) ) .
zaawansowania (podziat basic i advanced)
— otwarta, prosta, energetyczna postawa przez cate zajecia, Instruktor juz od
samego wejscia na sale jest natadowany pozytywna energig, usmiechniety,
wyprostowany, pewny siebie, doskonale przygotowany do zaje¢ nie tylko
$wiadoma praca ciatem — role model — technika. 5 teorethznie ale i fizycznie, .w’r.osy spiet(,al- z.wiazane, maki!'ai bardzo delika.tny,
dtonie zadbane (paznokcie ich dtugos$¢ nie przeszkadzajg w wykonywaniu
wielorakich éwiczen), ton gtosu - tworzacy zaufanie, peten profesjinalizm w
technice wykonywanych ¢wiczen, a takze perfekcyjnie ubrany (t-shirt), leginsy,
obuwie zadbane, czyste.
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wydaje komendy / instrukcje wtasciwe do ruchu 2 wydaje komendy / instrukcje wtasciwe do ruchu

Instruktor ma za zadnaie w jak najbardziej klarowny sposéb komunikowad sie z
grupg, Prosto, szybko i skutecznie by jak najwieksza ilo$¢ uczestnikdw w jak
najszybszym czasie zrozumiata jego polecenie. Bez zbednej dyskusji. Uzywa

czy instrukcje sg jasne i zrozumiate dla klientéw 2
y 1€ 54 komend glosowych oraz komunikacji niewerbalnej w postaci
usystematyzowanych znakdéw lub gestéw. Nie zmienia ich znaczenia w trakcie
zajeé, sg takie same dla tej samej czynnosci.
Struktura zajec 2 Struktura zaje¢; jasny zamyst poprowadzonej cze$ci Body&Mind

Ocena wedtug
skali:

0 - niepoprawnie,
10. OGOLNA OCENA EGZAMINU 1 - ogdlnie KONSPEKT DLA EXAMINATORA | TRENERA ZDAJACEGO EGZAMIN
poprawnie,
pojawity sie btedy,
2 - bardzo dobrze

Zajecia byty przeprowadzone ptynnie 2 bez zbednych za dtugich przerw, ale tez instruktor nie pogania uczestnikéw

; czy ¢wiczenia sg utozone w sposéb logiczny, dostosowany do okreslonego na
poczatku rodzaju zajeé i poziomu zaawansowania uczestnikéwLogicznie utozony
cigg ¢wiczen: od ¢wiczen rozgrzewajgcych po ¢wiczenia wtasciwe, od wersji
podstawowych po wersje zaawansowane, od wyzszczych pozycji do nizszych,
ptynne przejscia miedzy pozycjami bez zbyt czestych zmian (np. lezenie
tylem/lezenie przodem), Cwiczenia specyficzne dobrze dobrane do formy zaje,
IZG prezentuje rézne poziomy zaawansowania ¢wiczen, potrafi dopasowac
intensywnos¢ do poziomu grupy i elastycznie zmodyfikowaé swéj plan.

Struktura zaje¢ byta zgodna z zatazeniem 2

czy instruktor ma dobry kontakt z grupg, pyta o samopoczucie, zagaduje lub
potrafi rozluzni¢ atmosfere (moze by¢ niewerbalnie). Instruktor zrozumiale
komunikuje sie z grupa, ¢wiczgcy wiedzg co majg robic, nie ma chaosu na

Komunikacja z grupa 2
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zajeciach. Instruktor dopytuje o samopoczucie grupy, wprowadza luzng
atmosfere. Komunikuje sie werbalnie lub niewerbalnie. Wazne aby grupa
wiedziata co ma robic.

czy zostal zastosowany podziat na 4 czesci:
rozgrzewka, czes¢ wzmacniajaca czesé Cardio oraz 2
czes¢ Body & Mind

rozgrzewka, choreografia, czes¢ wzmacniajgca, czes¢ kondycyjna oraz czesé
rozciggajaca




