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TEST ze znajomosci zawodu Trenera Personalnego, EQF level
4 Personal Trainer.

Egzamin teoretyczny REPs Polska
dla Treneréw Personalnych, EQF level 4 Personal Trainer

TEST ze znajomosci zawodu Trenera Personalnego (tzw. kompetencje migkkie)

Praca trenera personalnego wymaga obszernej wiedzy na temat anatomii cztowieka, treningu
fizycznego, technik motywacyjnych i zdrowego stylu Zycia.

Zadaniem trenera personalnego jest rozpoznanie potrzeb podopiecznego, prowadzenie go poprzez
treningi, jak rowniez motywowanie do pracy i pomaganie w utrzymaniu motywacji.

Test ze znajomosci zawodu Trenera Personalnego stuzy do weryfikacji podstawowej wiedzy,
niezbednej w pracy z klientami i jest to test sprawdzajgcy tzw. kompetencje miekkie.

Ponizej znajdziesz pytania i odpowiedzi tworzgce egzamin teoretyczny REPs Polska ze
znajomos$ci zawodu Trenera Personalnego. Celowo nie podajemy, ktéra odpowiedz jest
prawidtowa.

Zapoznaj si€ z poniZszymi pytaniami, przygotuj si€ do egzaminu i sprawdzZ swojg wiedze.

Egzamin teoretyczny REPs Polska
dla Treneréw Personalnych, EQF level 4 Personal Trainer

TEST ze znajomosci zawodu Trenera Personalnego (tzw. kompetencje miekkie)

Test jest jednokrotnego wyboru

Trener personalny zawsze bezwzglednie wymaga od swoich podopiecznych regularnego
prowadzenia przez nich pomiardw ciata (obwody i waga):

a. nie

a. tak

Czy trener personalny moze delegowac prowadzenie zaje¢ treningu swojemu koledze z branzy?
a. tak
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a. nie
b. moze, ale powinien powiadomi¢ o tym swojego podopiecznego

Trener personalny moze:

przygotowac plan treningowy do indywidualnej realizacji przez swojego podopiecznego
przygotowaé plan Zywienia wspierajgcy realizacje celdow treningowych

dokona¢ analizy sprawnoS$ci podopiecznego

wszystkie z powyZszych

o T oo

Trener personalny moze rozwija¢ swoje kompetencje poprzez:

Sledzenie trendéw w social mediach

uczestnictwo w kursach i szkoleniach branzowych

uczestnictwo w kursach doskonalgcych umiejetno$ci komunikacji interpersonalnej
wszystkie z powyzZszych

oo oo

Trener personalny przygotowujgc zajecia dla swojego podopiecznego uwzglednia jego stopien
zaawansowania, stan zdrowia, przebyte choroby, diete i leczenie farmakologiczne:

a. prawda
a. fatsz

Trener nie musi prosi€ o zgode na pokazanie w swoich social mediach wizerunku podopiecznego, gdy
twarz podopiecznego zostanie zakryta lub zamazana:

a. prawda
a. fatsz

Trener personalny przeprowadza ocen€ postawy podopiecznego w kazdym dowolnym momencie
treningu:

a. prawda
a. fatsz

Trener personalny przed przeprowadzeniem jednostki treningowej powinien zapyta¢ podopiecznego:

a. 0 samopoczucie danego dnia, sytuacje stresowe, jakoS¢ snu
a. 0 samopoczucie danego dnia, plany na wieczdr, diete
b. Zadne z powyZszych

(Question): Jedng z kluczowych zasad, ktérymi powinien kierowa¢ sie kazdy trener personalny jest
zachowanie poufno$ci w stosunku do pozyskanych informacji o swoich podopiecznych:
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(A): True

(B): False

(Question): Dopasowanie ¢wiczeh do podopiecznego z matym doSwiadczeniem nie jest konieczne,
gdyZ moZzna takg osobe szybko wszystkiego nauczy¢:

(A): True

(B): False

(Question): Monitorowanie postepéw wazne jest tylko w przypadku poczgtkujgcych podopiecznych.
Osoby z doSwiadczeniem nie potrzebujg monitorowania postepdéw:

(A): True

(B): False

(Question): Oméwienie zmian wprowadzanych w procesie treningowym jest istotnym elementem
pracy trenera personalnego:

(A): True

(B): False

(Question): Trener w procesie treningowym powinien modyfikowa¢ metody motywacji, jesli
poprzednie zawodzg:

(A): True

(B): False

(Question): Waznym elementem pracy trenera personalnego jest umiejetno$¢ doboru metody
motywacji do podopiecznego:

(A): True

(B): False

(Question): Ocena konkurencji jest istotna w opracowywaniu wfasnego biznes planu:
(A): True

(B): False
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(Question): Najlepszym narzedziem marketingowym jest nagrywanie filmikéw z podopiecznymi i
udostepnianie ich na kanafach social media:

(A): True

(B): False

(Question): Czy trener personalny powinien posiadaC ubezpieczenie OC chronigce na wypadek
roszczenia ze strony podopiecznego?

(A): True

(B): False

(Question): Trener personalny powinien by¢ dla podopiecznego wzorem do nasladowania podczas
wykonywania swojej pracy:

(A): True

(B): False

(Question): Trener personalny uSwiadamia swojego podopiecznego, Ze w celu osiggnigcia
zaktadanych efektdw, nie wystarczy tylko uczeszczaC na treningi, ale takZze wprowadzi€ zmiany w stylu
Zycia:

(A): True

(B): False

(Question): Trener personalny powinien zaplanowa¢ aktywnos$¢ fizyczng swojego podopiecznego,
poza treningiem personalnym, w celu uzyskania lepszych efektéw:

(A): True

(B): False

(Question): Trener personalny powinien sporzgdzi¢ umowe z klientem/podopiecznym oraz
przedstawi¢ obowigzujgcy regulamin wspotpracy:

(A): True

(B): False

(Question): Trener personalny powinien cechowac sie tatwos$cig w nawigzywaniu kontaktow
(A): True

(B): False
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(Question): Trener personalny powinien kreowa¢ pozytywng atmosfere podczas prowadzenia
treningu:

(A): True

(B): False

(Question): Przy niskim poziomie pobudzenia organizm czuje si€ ospaty i spowolniony, tracac
koncentracje na technice wykonywania ¢wiczen

(A): True

(B): False

(Question): Formutowanie celéw SMART oznacza, ze cele s3:

(A): proste - mierzalne - okreS$lone w czasie - realne - atrakcyjne

(B): szczegdtowe - mierzalne - atrakcyjne - realne - okreSlone w czasie
(C): proste - okreSlone w czasie - ambitne - realne - madre

(D): szczegbtowe - mierzalne - ambitne - realne - mgdre

(Question): Jakie sg podstawowe metody zbierania informacji o podopiecznym:

(A): wywiad, ocena sprawnosci fizycznej, obserwacja, nagrywanie i odtwarzanie nagran video z
wykonywanych ¢wiczen

(B): ankieta, obserwacja, test ZUCHORY, wywiad
(C): wywiad, ankieta, obserwacja, ocena sprawnosci fizycznej

(D): ankieta, wywiad, ocena sprawnosci fizycznej, test ZUCHORY

(Question): Cele zywieniowe uzgadniane z podopiecznymi powinny by¢:
(A): krotkoterminowe

(B): dtugoterminowe

(C): krotko i dlugoterminowe

(D): krétko, Srednio i dlugoterminowe

(Question): DOMS to:

(A): bolesno$é kosci
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(B): opdzniona bolesno$¢ miesniowa
(C): opdzniona produkcja hormondéw

(D): opézniona reakcja na bodZce zewnetrzne

(Question): Skala RPE to:

(A): wskaznik monitorowania obcigzenia stawow i koSci
(B): wskaznik odczuwalnego wysitku

(C): ocena zmeczenia mie$ni

(D): wskaznik monitorowania tetna

(Question): Na co powinien zwrdci€ uwage trener personalny oceniajgc rynek, na ktérym chce
pracowac:

(A): na cene ustug i potrzeby klientow
(B): na trendy w branzy i wtasne potrzeby
(C): na cene ustug i wiasne potrzeby

(D): na usytuowanie klubu/lokalu i wiasne potrzeby

(Question): Elementem generujgcym przychody i koszty trenera personalnego prowadzgcego
treningi jest:

(A): koszt zmienny

(B): Srednie wydatki

(C): marza

(D): wszystkie odpowiedzi sg poprawne

(Correct): D

(Question): Czy klauzula RODO jest obligatoryjna dla trenera personalnego kiedy przechowuje dane
podopiecznych?

(A): tak
(B): nie

(Correct): A

(Question): Ktére elementy powinien pozna€ trener personalny przed rozpoczeciem programowania
planu treningowego dla przysztego podopiecznego:
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(A): cel podopiecznego
(B): stopien zaawansowania podopiecznego w aktywnosci fizycznej
(C): ewentualne kontuzje/przebyte kontuzje

(D): wszystkie odpowiedzi sg wtasciwe

(Question): W przypadku, kiedy klient nie jest w stanie wykona¢ prawidtowo ¢wiczenia ,Przysiad ze
sztangg na karku” z powodu np. stabej mobilnoSci — trener personalny powinien:

(A): kontynuowa¢ wykonywanie ¢wiczenia w miare mozliwosci klienta

(B): podjgc kroki, aby klient zyskat umiejetno$¢ poprawnego wykonania ¢wiczenia np. mobilizacja,
rozcigganie, trening skupiony na technice

(C): pomingé to Ewiczenie w planowanych treningach

(Question): Czy trener personalny jest odpowiedzialny za bezpieczenstwo podopiecznego podczas
prowadzenia treningu?

(A): tak

(B): nie

(Question): Czy programujgc trening podopiecznemu wg zasad periodyzacji mozna poming¢ faze
wprowadzajgcg jezeli podopieczny nigdy wczesniej nie trenowat:

(A): tak
(B): nie

(Correct): B

(Question): Przeprowadzenie wywiadu/ankiety przed rozpoczeciem wspotpracy z podopiecznym jest
konieczne?

(A): tak

(B): nie

(Question): Co powinien zrobi¢ trener personalny kiedy podopieczny chce zmieni€ rodzaj aktywnoSci
fizycznej na taki, w ktérej trener nie posiada wystarczajgcej wiedzy i dodwiadczenia?

(A): powinien poleci¢ podopiecznemu trenera, ktéry bedzie specjalistg w tej dziedzinie aktywnosci
fizycznej

(B): powinien prébowa¢ zatrzymac przy sobie podopiecznego

(C): powinien nakfaniaC podopiecznego, aby pozostat przy aktywnosci fizycznej, ktérg obecnie
uprawia
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(D): powinien szybko doksztatci€ sie online

(Question): Do przetrenowania/przebodZcowania/przemeczenia moze prowadzié:
(A): zbyt duza objetos¢ treningowa

(B): zbyt duza iloS¢ stresoréw

(C): matailosé snu

(D): wszystkie odpowiedzi sg prawidtowe

(Question): Prowadzenie cyklicznych konsultacji z podopiecznym wptywa na jego dalsze
zainteresowanie dziataniem i rozwojem:

(A): tak

(B): nie

(Question): Cwiczenia akcesoryjne to:

(A): bazowe ¢wiczenia

(B): Cwiczenia globalne, na ktérych obserwuje sie progres obcigzeniowy
(C): Ewiczenia pomocnicze

(D): brak poprawnej odpowiedzi

(Question): Dobra obstuga klienta to pozyskanie i pdzZniejsze utrzymanie klienta?
(A): tak

(B): nie

(Question): Zaznacz niewta$ciwg odpowiedz. Dzienne zapotrzebowanie kaloryczne:
(A): okreSla sie z uwzglednieniem wieku

(B): wylicza sie za pomocg specjalistycznego wzoru

(C): okreSla sie z uwzglednieniem aktywnosci fizycznej

(D): okre$la sie na podstawie obecnej masy ciata

(Question): Czy trener personalny, bez wyksztatcenia dietetycznego moze podjgc sie
skomponowania programu dietetycznego dla osoby z niedoczynno$cig tarczycy?

(A): tak
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(B): nie

(Question): Wiarygodna kontrola wagi u kobiet:

(A): powinna by¢ robiona na czczo

(B): powinna by¢ robiona w tej samej fazie cyklu miesigczkowego
(C): obie odpowiedzi sg prawidlowe

(D): zadna z odpowiedzi nie jest prawidtowa

(Question): Dzienna kaloryczno$¢ diety powinna by¢ dostosowana do:
(A): dziennej aktywnosci fizycznej

(B): wykonywanej pracy/charakteru pracy

(C): wagi

(D): wszystkie odpowiedzi sg poprawne

(Question): Czy program dietetyczny powinien by¢ dostosowany do treningu jaki wykonuje dana
osoba?

(A): tak

(B): nie

(Question): Na co musi zwracaC uwage trener personalny podczas wykonywania ¢wiczenia przez
podopiecznego?

(A): na poprawnos¢ wykonywania ¢wiczenia
(B): na komfort osoby wykonujgcej ¢wiczenie
(C): na poprawny wdech i wydech

(D): wszystkie odpowiedzi sg prawidtowe

(Question): W regulaminie trenera personalnego powinny by¢ zawarte informacje dotyczgce:
(A): osoby Swiadczgcej ustuge

(B): miejsca wykonywania treningéw

(C): informacje dotyczgce ustugi

(D): wszystkie odpowiedzi sg poprawne
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(Question): Przed rozpoczeciem pracy jako trener personalny powinno sie:
(A): stworzyC biznes plan

(B): zbadaé rynek

(C): zaplanowa¢ swojg Sciezke rozwoju

(D): wszystkie odpowiedzi sg poprawne

(Question): Cena brutto to cena przed ,potrgceniem” podatku:
(A): tak

(B): nie

(Question):Podczas pierwszego spotkania z podopiecznym trener personalny powinien:
(A): przedstawic sie, pokaza¢ klub/studio i poczeka€, az podopieczny zacznie Ewiczy¢
(B): przedstawiC sie, pokazaC sprzet i poczekaC, az podopieczny zacznie Ewiczy€

(C): przedstawic sie, pokaza€ klub/studio oraz sprzet i merytorycznie odpowiedzie€ na kazde pytanie
podopiecznego

(D): zadne z powyZszych

(Question): Podczas wykonywania procesu treningowego z podopiecznym, trener personalny
powinien:

(A): kontaktowaC sie z podopiecznym, tylko gdy on sobie tego Zyczy
(B): utrzymywac staty kontakt z podopiecznym miedzy sesjami treningowymi
(C): kontaktowacC sie z podopiecznym tylko przed treningiem

(D): kontaktowa¢ sie tylko na treningach

(Question): Trener personalny powinien:

(A): pozna¢ anatomiczne réZnice miedzy kobietami i meZczyznami
(B): zna¢ hormonalne réznice miedzy kobietami i mezczyznami
(C): znaé roznice miedzy trenowaniem oséb dorostych a mtodziezy

(D): wszystkie odpowiedzi sg poprawne

(Question): Trener personalny zbiera szereg informacji dotyczgcych podopiecznego. W sytuacji kiedy
podopieczny przedstawit niepokojgce wyniki badan, trener powinien:
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(A): zaplanowac jednostke treningowg, z uwzglednieniem nieprawidtlowos$ci wystepujgcych w
badaniach

(B): poinformowac, iz dokona zaplanowanego procesu treningowego po ponownym wykonaniu
badan, kiedy stan zdrowia ¢wiczgcego pozwoli na wykonywanie treningu

(C): poinformowa¢ podopiecznego, Ze nie moze zaplanowac treningu i odesta¢ do innego trenera

(D): zadne z powyZszych

(Question): Trener personalny:

(A): moze uktadac diety dla podopiecznego, bez posiadania dodatkowych kurséw i szkoleh z tym
zwigzanych

(B): moze ukfadaé diety dla podopiecznego, ale tylko w przypadku gdy posiada potwierdzong wiedze
w tym zakresie

(C): musi kazdorazowo odsytaC podopiecznego do dietetyka

(D): zadne z powyzszych

(Question): Jesli podopieczny wykaze niecheC i negatywne nastawienie do ¢wiczen, trener
personalny powinien:

(A): porozmawia€ i sprobowa¢ zrozumie¢ podopiecznego
(B): porozmawiag, sprébowac zrozumie€ i podporzadkowac sie decyzji podopiecznego
(C): porozmawiac, analizowa¢ oraz sprobowa¢ wspdlnie rozwigzaC problem

(D): wszystkie powyzsze

(Question): Trener personalny powinien przeprowadzi¢ z podopiecznym kwestionariusz, ktory
zawiera:

(A): pytanie o podejmowang w przesztosci aktywnos¢ fizyczng, jej rodzaj, okres oraz efekt
(B): pytanie o problemy zdrowotne
(C): pytanie o przebyte kontuzje i urazy

(D): wszystkie odpowiedzi sg prawidtowe

(Question): Do obowigzkow trenera personalnego na sitowni nalezy:
(A): prowadzenie treningdw personalnych

(B): udzielanie porad treningowych, rozpisywanie planéw treningowych
(C): kreowanie pozytywnej atmosfery w klubie/studio

(D): wszystkie odpowiedzi sg poprawne
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(Question): Trener personalny powinien cechowac sie:
(A): otwarto$cig, pozytywnym nastawieniem w nawigzywaniu relacji
(B): punktualnos$cig, dyscypling, szacunkiem do drugiej osoby

(C): umiejetnoscig wykorzystywania wiedzy z zakresu ¢wiczen sitowych, funkcjonalnych, dietetyki i
suplementacji

(D): wszystkie odpowiedzi sg poprawne

(Question): Obowigzkiem trenera personalnego pracujgcego w klubie/studio jest:

(A): kreowanie pozytywnej atmosfery w klubie/studio oraz umiejetnoS¢ pracy w zespole
(B): wykonywanie prac sprzgtajgcych oraz konserwujgcych sprzet i urzgdzenia na sitowni
(C): wykonywanie obowigzkdéw recepcji w klubie/studio

(D): wszystkie odpowiedzi sg poprawne

(Question): Podczas treningu, trener personalny zwraca uwage na:
(A): poprawng technike oraz bezpieczenstwo osoby Cwiczgcej

(B): szybki efekt poprawy sylwetki

(C): szybki efekt spadku masy ciata

(D): wszystkie odpowiedzi sg poprawne

(Question): Trener personalny powinien nauczy¢ podopiecznego:
(A): wlasciwe]j oceny wiasnych ruchow

(B): prawidtowej techniki i metodyki wykonywanych ¢wiczen

(C): umiejetnosci poczucia ruchu i czucia mieSniowego

(D): wszystkie odpowiedzi sg poprawne

(Question): Pogorszenie ruchdw oraz wynikéw, moze by¢ spowodowane:
(A): zbyt wysokim poziomem pobudzenia

(B): zbyt niskim poziomem pobudzenia

(C): zbyt wysokim poziomem koncentracji

(D): zbyt duzg motywacjg
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Trener personalny:
(A): przygotowuje plan, organizuje proces treningowy i prowadzi jednostki treningowe
(B) na biezgco dokonuje oceny i analizy przebiegu i wynikéw treningu

(C) wspomaga podopiecznego w osigganiu zatoZonych celdéw treningowych, stosujgc techniki
motywacyjne

(D) wszystkie odpowiedzi sg poprawne

Trener personalny:

(A) przeprowadza efektywny i bezpieczny proces treningowy, biorgc odpowiedzialno$¢ za kondycje
zdrowotng oséb uczestniczgcych w treningu

(B) wdraza swoich podopiecznych do prozdrowotnego stylu zycia

(C) wspomaga podopiecznego w osigganiu zatoZonych celéw treningowych, stosujgc techniki
motywacyjne

(D) wszystkie odpowiedzi sg poprawne

Trener personalny wykonuje swoj zawdd:
(A) w ramach podejmowanego zatrudnienia
(B) w ramach wtasnej dziatalnoSci gospodarczej

(C) obie odpowiedzi sg poprawne

Trener personalny moZe prowadzi€ specjalistyczne treningi, ale umiejetnoSci do ich prowadzenia
musi potwierdzi¢ certyfikatem ukonczenia stosownego kursu:

(A) prawda

(B) fatsz

Ktére cechy majg znaczenie w pracy trenera personalnego:
(A) wyglad zewnetrzny i mowa ciata
(B) wizerunek i komunikacja

(C) profesjonalizm i dbato$¢ o technike ¢wiczen
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(D) wszystkie odpowiedzi sg poprawne

Ubezpieczenie OC zawodowe moze chroni€ trenera personalnego przed finansowymi
konsekwencjami roszczen podopiecznego oraz

(A) jest wymogiem w niektérych miejscach pracy

(B) zabezpiecza reputacje pokazujgc dbato$¢ o bezpieczehstwo podopiecznych oraz wskazuje na
profesjonalizm

(C) daje spokdj umystu pozwalajgc skupi€ sie na dostarczaniu warto$ci swoim klientom

(D) wszystkie odpowiedzi sg poprawne

Trener personalny utrzymuje najwyzszy standard zwigzany z branzg fitness, to znaczy :

(A) utrzymuje wysoki poziom kompetencji, zapewniajgc swdj ciggly rozwdj zawodowy poprzez
doszkalanie si€ i ksztatcenie

(B) uznaje granice swoich kompetencji, rozpoznajac potrzebe konsultacji z profesjonalistami z
dziedziny zdrowia

(C) szanuje prawa klientéw i nie dyskryminuje ich ze wzgledu na pochodzenie kulturowe,
upo$ledzenie, wyglad, wiek, pteé itp.

(D) rzetelnie informuje klientow o wszelkich kosztach finansowych zwigzanych ze swoimi ustugami

(E) wszystkie odpowiedzi sg poprawne

Stosowanie bezpiecznych praktyk w pracy trenera personalnego oznacza:
(A) stawianie zawsze na pierwszym miejscu zdrowie i bezpieczenstwo swojego podopiecznego
(B) pewnos¢, ze stosowany trening jest adekwatny do posiadanej wiedzy i kwalifikacji trenera

(C) pewnosc¢, ze dziatania trenera sg adekwatne do potrzeb klienta i wykonywane sg w bezpieczny i
kontrolowany sposdb

(D) wszystkie odpowiedzi sg poprawne

Trener personalny moZe wyrazi¢ zgode na stosowanie przez podopiecznego farmakologicznych
Srodkow zwiekszajgcych wydajnosé:

(A) prawda
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(B) fatsz

Trener personalny:

(A) zachowuje przejrzysto$¢ wszystkich form komunikacji z podopiecznym poprzez uczciwosé i
doktadno$é

(B) unika nieporozumien i konfliktow z podopiecznym

(C) zawsze upewnia sig, ze kontakt fizyczny podczas wykonywania Cwiczen jest wiasciwy i odbywa sie
za petng zgodg podopiecznego

(D) wszystkie odpowiedzi sg poprawne

Cechy dobrego trenera personalnego to:

(A) indywidualne podej$cie do podopiecznego oraz stownos$é
(B) kultura osobista i empatia

(C) zaangazowanie w poszukiwaniu rozwigzan oraz cierpliwos¢

(D) wszystkie odpowiedzi sg poprawne

Trener personalny rozpoznaje oczekiwania i potrzeby podopiecznego oraz uktada plany treningowe z
uwzglednieniem mozliwosci psychofizycznych klienta:

(A) prawda

(B) fatsz

Obarczanie podopiecznego zbyt trudnym planem treningowym moze stanowi¢ zrédto stresu i
frustracji oraz prowadzi¢ do zaprzestania aktywnosci fizyczne;j:

(A) prawda

(B) fatsz

Trener personalny rozumie cele i oczekiwania swojego podopiecznego, a nastepnie pomaga mu je
osiggnaC, dostarczajgc odpowiednie wsparcie i motywacje:

(A) prawda
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(B) fatsz

Praca trenera personalnego wymaga obszernej wiedzy na temat anatomii cztowieka, treningu
fizycznego, technik motywacyjnych i zdrowego stylu Zycia:

(A) prawda

(B) fatsz

Zadaniem trenera personalnego jest prowadzenie podopiecznego przez treningi, zrozumie¢ swojego
klienta i jak réwniez motywowanie go do pracy i pomaganie mu w utrzymaniu motywacji:

(A) prawda

(B) fatsz

Trener personalny powinien ukonhczy€ kurs pierwszej pomocy przedmedycznej:
(A) prawda

(B) fatsz

Trener personalny dgzy do doskonalenia swoich umiejetnosci poprzez udziat w kursach, szkoleniach,
konwencjach, warsztatach, konferencjach i innych wydarzeniach fitness w kraju i za granicg:

(A) prawda

(B) fatsz



