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1. DANE IDENTYFIKACYJNE ZAWODU 
 

1.1. Nazwa i kod zawodu (wg Klasyfikacji zawodów i specjalności) 

Instruktor fitness 342301 

1.2. Nazwy zwyczajowe zawodu 

 Instruktor aerobiku. 

 Instruktor aqua aerobiku. 

 Instruktor pilates. 

 Trener fitness. 

 Trener personalny17. 

1.3. Usytuowanie zawodu w klasyfikacjach: ISCO, PKD 

W Międzynarodowym Standardzie Klasyfikacji Zawodów ISCO-08 odpowiada grupie:  

 3423 Fitness and recreation instructors and program leaders.  

Według Polskiej Klasyfikacji Działalności (PKD 2007): 

 Sekcja R. Działalność związana z kulturą, rozrywką i rekreacją.  

1.4. Notka metodologiczna, autorzy i eksperci opiniujący 

Notka metodologiczna 

Opis informacji o zawodzie opracowano na podstawie:  

 analizy źródeł (akty prawne, klasyfikacje krajowe, międzynarodowe), źródeł internetowych oraz 
wyników badań i analiz prowadzonych w projekcie PO KL (2011–2013) „Rozwijanie zbioru 
krajowych standardów kompetencji zawodowych wymaganych przez pracodawców”, 

 analizy opisu zawodu zamieszczonego w wyszukiwarce opisów zawodów na Wortalu 
Publicznych Służb Zatrudnienia, 

 zebranych opinii od recenzentów, członków panelu ewaluacyjnego oraz zespołu ds. walidacji 
i jakości informacji o zawodach. 

Autorzy i eksperci opiniujący 

Zespół Ekspercki: 

 Małgorzata Obuchiewicz-Lach – Instytut Technologii Eksploatacji – PIB, Radom. 

 Roksana Sławińska – Revers Fight & Fitness, Łódź. 

 Joanna Symela-Ziętek – Kręgielnia & Fitness Platinium, Radom. 

Zespół ds. walidacji i jakości informacji o zawodzie: 

 Joanna Tomczyńska – Instytut Technologii Eksploatacji – PIB, Radom. 

 Krzysztof Symela – Instytut Technologii Eksploatacji – PIB, Radom. 

 Ireneusz Woźniak – Instytut Technologii Eksploatacji – PIB, Radom. 

Recenzenci: 

 Janusz Biskup – Gabinet Masażu i Rehabilitacji, Radom. 

 Anna Klus – ENEL-MED S.A., Warszawa. 
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Panel ewaluacyjny – przedstawiciele partnerów społecznych: 

 Anna Jagiełło – Medyczna Szkoła Policealna, Radom. 

 Marcin Sałata – Centrum Rehabilitacji Leczniczej, Warszawa. 

Data (rok) opracowania opisu informacji o zawodzie: 2018 r. 

WAŻNE: 
W tekście opisu informacji o zawodzie występują podkreślenia wybranych określeń wraz z indeksem górnym, 
który wskazuje numer definicji w słowniku branżowym w punkcie 7.2. 

2. OPIS ZAWODU 
 

2.1. Synteza zawodu 

Instruktor fitness7 świadczy usługi polegające na prowadzeniu zajęć ruchowo-sportowych22. Istotną 
rolą instruktora jest przygotowanie układów choreograficznych19 lub zestawu ćwiczeń odpowiednich 
do specyfiki zajęć. W prowadzonej działalności musi wziąć pod uwagę różnorodność osób 
uczestniczących w zajęciach oraz ich motoryczność12, a w szczególności kondycję fizyczną9 i wiek. 

2.2. Opis pracy i sposobu jej wykonywania 

Opis pracy 

Instruktor fitness jest zawodem o charakterze usługowym, ukierunkowanym na prowadzenie zajęć 
ruchowo-sportowych przy muzyce dla grup zorganizowanych lub osób indywidualnych. Instruktor 
motywuje uczestników zajęć do regularnych ćwiczeń fizycznych i zdrowego odżywiania się. 

Instruktor fitness prowadzi różne formy zajęć:  

 wytrzymałościowe18 o różnej intensywności, 

 siłowo-wzmacniające,  

 korekcyjne, 

 odprężająco-relaksacyjne (mentalne)21.  

Instruktor fitness propaguje zdrowy i aktywny tryb życia poprzez: 

 ćwiczenia fizyczne,  

 układy choreograficzne,  

 tańce,  

 zabawy,  

 gry,  

 współzawodnictwo.  

WAŻNE: 
Instruktor fitness w zależności od posiadanych kompetencji, wynikających z ukończonych kursów, może 
prowadzić takie zajęcia jak np.: klasyczny aerobik

1
 lub aqua aerobik

3
, zumba

10
, spinning bike (indoor cycling)

6
, 

zajęcia ze sztangami – pump, zajęcia korekcyjne zdrowy kręgosłup
20

, stretching
15

, tabata
16

 itp. 
 

Sposoby wykonywania pracy 

Instruktor fitness wykonuje pracę w relacji człowiek–człowiek, polegającą na: 

 organizowaniu i prowadzeniu zajęć sportowo-ruchowych zgodnie z zasadami obowiązującymi dla 
danej formy ruchowej, 

 przygotowaniu się do zajęć pod względem merytorycznym z wykorzystaniem opracowanego 
konspektu, 
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 dobieraniu form ćwiczeń dla różnych grup uczestników oraz metod ich instruowania (nauczania), 
a także środków technicznych (sprzęt sportowy) wykorzystywanych w trakcie zajęć, 

 przestrzeganiu zasad bezpieczeństwa, aby zapobiegać urazom i kontuzjom ćwiczących, 

 kontrolowaniu i obsługiwaniu w trakcie zajęć sprzętu sportowego oraz muzycznego, jak również 
zgłaszaniu ewentualnych usterek menedżerowi,  

 obserwowaniu grupy, aby dostosować intensywność ćwiczeń do poziomu zaawansowania i wieku 
uczestników, 

 nadawaniu tempa wykonywanym ćwiczeniom i liczby powtórzeń poprzez wydawanie komend 
głosowych oraz innych znaków (sygnałów) niewerbalnych, 

 instruowaniu uczestników, jak poprawnie wykonywać ćwiczenia i korzystać ze sprzętu 
sportowego, 

 nadzorowaniu przebiegu zajęć oraz korygowaniu błędów popełnianych przez ćwiczących, 

 doradzaniu indywidualnym osobom, jak właściwie dobrać odpowiednie ćwiczenia i zajęcia do 
predyspozycji fizycznych i stanu zdrowia, 

 analizowaniu potrzeb osób uczestniczących w zajęciach fitness. 
 

WAŻNE: 
Instruktor fitness w trakcie zajęć ponosi odpowiedzialność za bezpieczeństwo ćwiczących oraz wykorzystywany 
sprzęt sportowy. 

Więcej szczegółowych informacji znajduje się w sekcjach: 3.1. Zadania zawodowe oraz 3.2. i 3.3. 
Kompetencje zawodowe. 

2.3. Środowisko pracy (warunki pracy, maszyny i narzędzia pracy, zagrożenia, organizacja 
pracy) 

Warunki pracy  

Miejscem pracy instruktora fitness są obiekty dostosowane pod względem bezpieczeństwa do 
wykonywania zajęć ruchowo-sportowych. Instruktor prowadzi zajęcia: 

 w pomieszczeniach zamkniętych,  

 na wolnym powietrzu, 

 w wodzie.  

Zazwyczaj praca jest wykonywana: 

 w salach gimnastycznych,  

 w salach fitness,  

 w siłowniach, 

 na basenach,  

 na boiskach,  

 na ścieżkach zdrowia,  

 na plażach i w innych miejscach. 

Obiekty do zajęć fitness4 mogą być jedno- lub wielopomieszczeniowe, usytuowane na jednej lub 
wielu kondygnacjach, mogą stanowić samodzielne pomieszczenie lub też część kompleksu sportowo- 
-rekreacyjnego.  

WAŻNE: 
Pomieszczenia do zajęć fitness posiadają systemy klimatyzacji i oświetlenia, co umożliwia prowadzenie zajęć 
w dowolnych porach dnia oraz niezależnie od warunków atmosferycznych i pór roku. 
 
 

 

 

 

 

 
 

 

Więcej informacji znajduje się w sekcji: 4.1. Możliwości podjęcia pracy w zawodzie. 
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Wykorzystywane maszyny i narzędzia pracy 

Instruktor fitness korzysta w pracy ze sprzętu sportowego lub rehabilitacyjnego, takiego jak np.: 

 maty i materace, 

 drabinki gimnastyczne, 

 skrzynie, 

 hantle, obciążniki kettlebell, 

 sztangi, 

 stepy, platformy, 

 twistery, 

 bieżnie, 

 rowery,  

 ergonometry wioślarskie, 

 piłki fit ball, piłki lekarskie, 

 gumy power band, mini band, tubing, thera band, ekspander, 

 laski gimnastyczne, 

 skakanki, 

 uchwyty do pompek, 

 obciążniki na ręce i nogi, kamizelki z obciążnikami, 

 inny sprzęt spełniający normy bezpieczeństwa, który można wykorzystywać do ćwiczeń. 

Organizacja pracy 

Instruktor fitness to zawód wymagający kreatywności w zakresie planowania, organizowania 
i prowadzenia zajęć ruchowo-sportowych. W zależności od miejsca i panujących warunków instruktor 
musi tak zorganizować pracę, aby oferta zajęć dla klientów grupowych i indywidualnych spełniała 
wszystkie wymagane normy bezpieczeństwa oraz stanowiła atrakcyjną i zachęcającą formę dla osób 
ćwiczących.  

Instruktorzy fitness mogą pracować w różnych porach dnia, w jednym lub kilku różnych miejscach, co 
wymaga zwiększonej mobilności. Mają określony czas pracy w zależności od godzin prowadzonych 
zajęć ustalonych z klubem sportowym, z którym współpracują lub inną placówką sportowo- 
-rekreacyjną. Instruktorzy fitness współpracują z innymi działami w klubie w celu zapewnienia 
wysokiej jakości obsługi klienta.  

Zagrożenia mające wpływ na bezpieczeństwo pracy człowieka 

Instruktor fitness jest narażony w szczególności na:  

 kontuzje sportowe, 

 urazy mechaniczne, 

 przeciążenia narządu ruchu, 

 przeciążenia aparatu głosowego (mowy). 

Do występujących w zawodzie chorób możemy zaliczyć: 

 choroby krtani i strun głosowych, 

 przewlekłe choroby układu mięśniowo-szkieletowego wywołane stałym przeciążaniem narządu 
ruchu, 

 choroby zakaźne nabywane w wyniku kontaktu z uczestnikami zajęć ruchowo-sportowych, 
będącymi ich nosicielami.  
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2.4. Wymagania psychofizyczne i zdrowotne 

Wymagania psychofizyczne 

Dla pracownika wykonującego zawód instruktor fitness ważne są: 

w kategorii wymagań fizycznych  

 wysoka ogólna wydolność fizyczna, 

 sprawność układu krążenia, 

 sprawność układu oddechowego, 

 sprawność narządu wzroku, 

 sprawność narządu słuchu, 

 sprawność zmysłu dotyku, 

 sprawność narządów równowagi, 

 sprawność układu mięśniowego; 

w kategorii sprawności sensomotorycznych 

 koordynacja wzrokowo-ruchowa, 

 szybki refleks, 

 ostrość słuchu, 

 ostrość wzroku, 

 rozróżnianie barw, 

 spostrzegawczość, 

 zmysł równowagi, 

 czucie dotykowe,  

 zręczność rąk; 

w kategorii sprawności i zdolności  

 uzdolnienia sportowe, 

 zdolność koncentracji uwagi, 

 podzielność uwagi, 

 dobra pamięć, 

 zdolność motywowania, 

 wyobraźnia i myślenie twórcze, 

 łatwość wypowiadania się, 

 łatwość komunikowania się, 

 zdolność nawiązania kontaktu z ludźmi, 

 zdolność utrzymywania pozytywnych relacji ze współpracownikami i klientami, 

 współdziałanie i współpraca w zespole, 

 zdolności rytmiczne; 

w kategorii cech osobowościowych 

 samodzielność, 

 samokontrola, 

 odpowiedzialność za innych, 

 gotowość do pracy w szybkim tempie, 

 łatwość przechodzenia z jednej czynności do drugiej, 

 wytrzymałość na długotrwały wysiłek, 

 otwartość i serdeczność w nawiązywaniu kontaktu z ludźmi, 

 cierpliwość i umiejętność postępowania z ludźmi, 

 empatia, 

 kontrolowanie własnych emocji, 

 radzenie sobie ze stresem, 
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 ekspresyjność, 

 gotowość do ustawicznego uczenia się oraz dzielenia się wiedzą. 

WAŻNE: 
Aby zostać dobrym instruktorem fitness, trzeba mieć odpowiednie predyspozycje i umiejętności, a zwłaszcza 
być otwartym na ludzi. Miłe usposobienie i charyzma instruktora sprawiają, że na zajęcia przychodzi więcej 
osób, a to może przełożyć się również na wyższe zarobki. Instruktor fitness powinien być silny i wytrwały, co 
powinno odzwierciedlać się w jego zachowaniu oraz musi umieć zachęcić przykładem i zarazić entuzjazmem 
uczestników zajęć. 
 

Więcej informacji znajduje się w sekcjach: 3.4. Kompetencje społeczne; 3.5. Profil kompetencji kluczowych 
dla zawodu. 
 

Wymagania zdrowotne 

W zawodzie instruktor fitness wymagana jest wysoka sprawność i kondycja fizyczna. 
Przeciwwskazaniami do wykonywania tego zawodu są w szczególności:  

 niesprawność ruchowa,  

 zdiagnozowana dyskopatia,  

 choroby przewlekłe,  

 niewydolność układu kostno-stawowego i mięśniowego,  

 zaburzenia równowagi oraz padaczka. 
 
WAŻNE: 
O stanie zdrowia i ewentualnych przeciwwskazaniach do wykonywania zawodu orzeka lekarz medycyny pracy. 

 
Więcej informacji znajduje się w sekcji: 4.4. Możliwości zatrudnienia osób niepełnosprawnych w zawodzie. 

 
 

2.5. Wykształcenie, tytuły zawodowe, kwalifikacje i uprawnienia niezbędne/preferowane 
do podjęcia pracy w zawodzie 

Wykształcenie niezbędne do podjęcia pracy w zawodzie 

Do podjęcia pracy w zawodzie instruktor fitness wymagane jest co najmniej wykształcenie średnie 
ogólne lub zawodowe o dowolnym kierunku oraz ukończenie 18 roku życia. 

Pracodawcy preferują osoby z wyższym wykształceniem uzyskanym np. na kierunku: wychowanie 
fizyczne, wychowanie fizyczne i zdrowotne, pedagogika kultury fizycznej i zdrowotnej. 

Tytuły zawodowe, kwalifikacje i uprawnienia niezbędne/preferowane do podjęcia pracy 
w zawodzie 

Do podjęcia pracy w zawodzie instruktor fitness preferowane jest ukończenie kursów 
przygotowujących do prowadzenia zajęć fitness. W pierwszej kolejności dobrze jest zdobyć 
uprawnienia do prowadzenia zajęć z klasycznego aerobiku, a potem poszerzać swoje kompetencje. 

Zawód instruktor fitness można również wykonywać po ukończeniu studiów wyższych I lub II stopnia 
oraz studiów podyplomowych. 

WAŻNE: 
W zawodzie instruktor fitness wymagana jest niekaralność za umyślne przestępstwa związane z organizacją 
zawodów sportowych. 
W pracy instruktora fitness, z uwagi na możliwość pracy z klientami z innych krajów, dodatkowym atutem jest 
znajomość języków obcych, szczególnie języka angielskiego na poziomie co najmniej podstawowym. 
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Więcej informacji znajduje się w sekcji: 4.2. Instytucje oferujące kształcenie, szkolenie i/lub potwierdzanie 
kompetencji w ramach zawodu. 
 

2.6. Możliwości rozwoju zawodowego, awansu i potwierdzania kompetencji 

Możliwości rozwoju zawodowego i awansu 

W pracy instruktora fitness, z uwagi na dużą konkurencję na rynku pracy, niezmiernie ważne jest 
ciągłe rozwijanie posiadanych i uzyskiwanie nowych kompetencji poprzez uczestnictwo w różnych 
formach edukacji formalnej i pozaformalnej. 

Instruktor fitness ma możliwość rozwoju zawodowego poprzez:  

 kontynuację edukacji na poziomie wyższym, np. na kierunku: wychowanie fizyczne, wychowanie 
fizyczne i zdrowotne, pedagogika kultury fizycznej i zdrowotnej (studia I/II stopnia oraz studia 
podyplomowe), 

 uczestnictwo w branżowych szkoleniach, konferencjach, jak również warsztatach tematycznych 
dotyczących branży fitness oraz nowych formy prowadzenia zajęć, 

 uczestnictwo w szkoleniach kadr instruktorskich, organizowanych przez uprawnione do tego 
instytucje, 

 podjęcie pracy w zawodach pokrewnych (pod warunkiem uzupełnienia wymaganych 
kompetencji).  

Możliwości potwierdzania kompetencji 

Instruktor fitness może: 

 ukończyć kurs podstawowy dla instruktora fitness i uzyskać uprawnia tylko do prowadzenia zajęć 
objętych programem dla danego kursu,  

 ukończyć odpowiedni kurs i uzyskać certyfikat uprawniający do prowadzenia specjalistycznych 
zajęć, np.: zajęcia na rowerach – indoor cycling (spinning bike) lub zajęcia w wodzie – aqua 
aerobik, 

 ukończyć kolejne szkolenia (np. zajęcia na stepie, zajęcia ze sztangami itd.), które rozszerzają 
kompetencje z danej formy prowadzenia zajęć i potwierdzić kompetencje odpowiednimi 
certyfikatami,  

 ukończyć kurs instruktorski (pod warunkiem posiadania odpowiedniego doświadczenia 
zawodowego), który umożliwia prowadzenie szkoleń dla kandydatów, zainteresowanych 
wykonywaniem zawodu instruktor fitness. 

Kompetencje instruktora fitness są potwierdzane zazwyczaj przez organizatora szkolenia, po zdaniu 
przez uczestnika egzaminu praktycznego i teoretycznego, objętego programem kursu.  

Więcej informacji można uzyskać w Bazie Usług Rozwojowych https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl oraz 
Zintegrowanym Rejestrze Kwalifikacji https://rejestr.kwalifikacje.gov.pl  

  

2.7. Zawody pokrewne 

Osoba zatrudniona w zawodzie instruktor fitness może rozszerzać swoje kompetencje zawodowe 
w zawodach pokrewnych: 

Nazwa zawodu pokrewnego  
zgodnie z Klasyfikacją zawodów i specjalności 

Kod zawodu  

Animator czasu wolnego młodzieży 235916 

Trener sportu 342207 

Instruktor gimnastyki korekcyjnej 342302 

Instruktor odnowy biologicznej 342304 

https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/
https://rejestr.kwalifikacje.gov.pl/
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Instruktor rekreacji ruchowej 342305 

Instruktor rytmiki 342306 

Instruktor sportów siłowych 342307 

Instruktor sportów ekstremalnych 342308 

Instruktor sztuki walki 342309 

Pracownik do spraw kultury fizycznej i sportu 342310 
 

3. ZADANIA ZAWODOWE I WYMAGANE KOMPETENCJE 
 

3.1. Zadania zawodowe 
 

Pracownik w zawodzie instruktor fitness wykonuje różnorodne zadania, do których należą 
w szczególności: 
Z1  Planowanie i organizowanie zajęć ruchowo-sportowych.  
Z2  Dobieranie i kontrolowanie pod względem bezpieczeństwa przyrządów i wyposażenia niezbędnych 

do przeprowadzania zaplanowanych zajęć.  
Z3 Realizowanie zajęć ruchowo-sportowych zgodnie z opracowanym konspektem. 
Z4 Obserwowanie i motywowanie uczestników podczas wykonywania ćwiczeń i korygowanie 

popełnianych błędów.  
Z5  Komunikowanie się z klientami i współpracowanie z personelem klubu fitness8. 

3.2. Kompetencja zawodowa Kz1: Przygotowywanie zajęć ruchowo-sportowych  

Kompetencja zawodowa Kz1: Przygotowywanie zajęć ruchowo-sportowych obejmuje zestaw 
zadań zawodowych Z1, Z2, do realizacji których wymagane są odpowiednie zbiory wiedzy 
i umiejętności. 

Z1 Planowanie i organizowanie zajęć ruchowo-sportowych  

WIEDZA – zna i rozumie: UMIEJĘTNOŚCI – potrafi: 

 Zasady planowania i organizacji pracy własnej; 

 Specyfikę zajęć ruchowo-sportowych 
w zależności od ich typu; 

 Terminologię i powszechnie używane 
słownictwo związane z zajęciami fitness; 

 Elementy procesu dydaktycznego; 

 Metody i techniki nauczania ruchu; 

 Formy organizacyjne prowadzenia zajęć 
ruchowo-sportowych; 

 Zasady działania i korzystania ze sprzętu 
sportowego do ćwiczeń; 

 Podstawy anatomii i fizjologii człowieka; 

 Zasady tworzenia konspektów do prowadzenia 
zajęć; 

 Zasady tworzenia układów i programów ćwiczeń; 

 Zasady i przepisy BHP, ochrony ppoż. 
i ergonomii w zakresie przygotowywania zajęć 
ruchowo-sportowych; 

 Zasady sanitarno-higieniczne. 

 Planować różne typy zajęć fitness, biorąc pod 
uwagę potrzeby i możliwości klientów; 

 Posługiwać się odpowiednią terminologią, 
nazwami ćwiczeń;  

 Przygotowywać program lub układ ćwiczeń 
oraz zaplanować właściwe techniki nauczania 
ruchu; 

 Planować czas prowadzenia zajęć (pora dnia, 
długość trwania zajęć, reakcja na stan 
psychofizyczny ćwiczących); 

 Planować odpowiedni do prowadzenia zajęć 
sprzęt sportowy i wyposażenie; 

 Przygotowywać różne techniki nauczania ćwiczeń 
lub w razie potrzeby zmodyfikować ćwiczenie 
w trakcie zajęć, ze względu na możliwości 
motoryczne, kondycyjne i wiek uczestników. 
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Z2 Dobieranie i kontrolowanie pod względem bezpieczeństwa przyrządów i wyposażenia 
niezbędnych do przeprowadzania zaplanowanych zajęć  

WIEDZA – zna i rozumie: UMIEJĘTNOŚCI – potrafi: 

 Zasady działania i stosowania typowego 
sprzętu sportowego; 

 Regulaminy korzystania ze sprzętu sportowego 
w trakcie zajęć; 

 Zasady i przepisy BHP, ochrony ppoż. 
i ergonomii w zakresie korzystania ze sprzętu 
sportowego. 

 

 Dobierać właściwy sprzęt sportowy (przyrządy, 
wyposażenie) w zależności od specyfiki 
zaplanowanych zajęć; 

 Kontrolować stan techniczny sprzętu 
sportowego wykorzystywanego podczas zajęć; 

 Przestrzegać zasad i przepisów BHP, ochrony 
ppoż. i ergonomii w zakresie korzystania ze 
sprzętu sportowego. 

 

3.3. Kompetencja zawodowa Kz2: Prowadzenie zajęć ruchowo-sportowych 

Kompetencja zawodowa Kz2: Prowadzenie zajęć ruchowo-sportowych obejmuje zestaw zadań 
zawodowych Z3, Z4, Z5, do realizacji których wymagane są odpowiednie zbiory wiedzy i umiejętności. 

Z3 Realizowanie zajęć ruchowo-sportowych zgodnie z opracowanym konspektem  

WIEDZA – zna i rozumie: UMIEJĘTNOŚCI – potrafi: 

 Zasady przeprowadzania i organizacji zajęć 
ruchowo-sportowych; 

 Formy i metody instruktażu; 

 Zasady zdrowego, aktywnego stylu życia; 

 Zasady udzielania pierwszej pomocy 
przedmedycznej; 

 Procedury postępowania w przypadku 
wystąpienia urazów i kontuzji. 

 

 Prowadzić zajęcia zgodnie z przyjętymi 
zasadami dla danego rodzaju zajęć; 

 Prezentować i objaśniać właściwą technikę 
wykonywania ćwiczeń; 

 Wydawać poprawne polecenia i komendy 
podczas ćwiczeń; 

 Korzystać ze sprzętu sportowego zgodnie 
z jego przeznaczeniem; 

 Obserwować możliwości grupy i dopasowywać 
charakter zajęć do ich specyfiki; 

 Przestrzegać zasad bezpieczeństwa i zapobiegać 
urazom i kontuzjom uczestników zajęć; 

 Propagować zdrową dietę i regularną aktywność 
fizyczną; 

 Udzielać porad uczestnikom zajęć odnośnie  
do zdrowego sposobu odżywiania; 

 Udzielać pierwszej pomocy przedmedycznej 
w przypadku wystąpienia urazu lub kontuzji 
podczas zajęć; 

 Stosować procedury postępowania w przypadku 
wystąpienia urazów i kontuzji podczas zajęć. 

 

Z4 Obserwowanie i motywowanie uczestników podczas wykonywania ćwiczeń i korygowanie 
popełnianych błędów 

WIEDZA – zna i rozumie: UMIEJĘTNOŚCI – potrafi: 

 Cechy fizyczne, motoryczne i kondycyjne 
człowieka;  

 Metody motywowania osób uczestniczących w 
zajęciach ruchowo- 

 Obserwować grupę i kontrolować poprawność 
wykonywanych ćwiczeń ruchowo-sportowych; 

 Nauczać technicznie poprawnego wykonywania 
ćwiczeń; 
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-sportowych; 

 Metody obserwacji uczestników zajęć 
ruchowo-sportowych; 

 Technikę wykonywania ćwiczeń; 

 Techniki nauczania ćwiczeń, ich modyfikacje lub 
łatwiejsze zamienniki; 

 Metody analizy błędów popełnianych przez 
uczestników zajęć ruchowo-sportowych. 

 

 Korygować błędy popełniane przez 
uczestników zajęć; 

 Stosować zamienniki lub modyfikacje ćwiczenia 
w przypadku braku możliwości poprawnego 
wykonywania ruchu przez uczestnika zajęć;  

 Stosować zamienniki ćwiczeń w przypadku 
braku możliwość wykonywania poprawnej 
techniki ruchu (ze względu na wiek czy 
kondycję). 

 

Z5 Komunikowanie się z klientami i współpracowanie z personelem klubu fitness 

WIEDZA – zna i rozumie: UMIEJĘTNOŚCI – potrafi: 

 Zasady organizacji pracy w klubie fitness; 

 Zasady komunikacji z klientami klubu fitness; 

 Metody analizy potrzeb klientów; 

 Zasady etyki zawodowej właściwe dla branży 
fitness. 

  

 Nawiązywać kontakty z osobami w różnym 
wieku; 

 Współpracować z personelem klubu fitness 
w celu zapewniania wysokiej jakości obsługi 
klienta; 

 Identyfikować i analizować potrzeby klientów 
i zgłaszać je do menedżera klubu; 

 Doradzać klientom w doborze odpowiednich 
ćwiczeń i zajęć z uwzględnieniem ich wieku, 
predyspozycji fizycznych i stanu zdrowia. 

 

3.4. Kompetencje społeczne 
 

Pracownik w zawodzie instruktor fitness powinien mieć kompetencje społeczne niezbędne do 
prawidłowego i skutecznego wykonywania zadań zawodowych. 
 

W szczególności pracownik jest gotów do: 

 Ponoszenia odpowiedzialności za rzetelną realizację podejmowanych działań z udziałem klientów 
zajęć ruchowo-sportowych oraz za ich zdrowie i bezpieczeństwo.  

 Podejmowania samodzielnych decyzji w korelacji z potrzebami i oczekiwaniami uczestników zajęć 
ruchowo-sportowych. 

 Dostosowywania zachowania własnego i uczestników zajęć do nieprzewidzianych zmian 
w miejscu prowadzenia zajęć ruchowo-sportowych. 

 Dokonywania bieżącej i okresowej oceny podejmowanych działań własnych oraz wykonywanych 
w ramach współdziałania zespołowego w klubie fitness. 

 Doskonalenia kompetencji instruktorskich oraz uzyskiwania kolejnych uprawnień do prowadzenia 
specjalistycznych zajęć ruchowo-sportowych. 

 Śledzenia trendów rozwoju branży fitness, wspierających proces samouczenia się. 

 Postępowania w realizacji zadań zgodnie z zasadami etyki zawodowej obowiązującej w sporcie. 

3.5. Profil kompetencji kluczowych dla zawodu 
 

Pracownik powinien mieć zdolność właściwego wykonywania zadań zawodowych i predyspozycje do 
rozwoju zawodowego. Dlatego wymaga się od niego odpowiednich kompetencji kluczowych. Zostały 
one zilustrowane w formie profilu (rys. 1) ukazującego ważność kompetencji kluczowych dla zawodu 
instruktor fitness. 
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Rys. 1. Profil kompetencji kluczowych dla zawodu instruktor fitness 
 

Uwaga:  
Wykaz kompetencji kluczowych opracowano na podstawie wykazu stosowanego w Międzynarodowym Badaniu 
Kompetencji Osób Dorosłych − projekt PIAAC (OECD). 
 

3.6. Powiązanie kompetencji zawodowych z opisami poziomów Polskiej Ramy Kwalifikacji 
oraz Sektorowej Ramy Kwalifikacji  

 

Kompetencje zawodowe pracownika w zawodzie instruktor fitness nawiązują do opisów poziomów 
Polskiej Ramy Kwalifikacji oraz Sektorowej Ramy Kwalifikacji w sektorze sport. 

Opis zawodu, zadań zawodowych i wymagań kompetencyjnych może stanowić materiał informacyjny 
dla przygotowania (lub aktualizacji) opisów kwalifikacji wprowadzanych do Zintegrowanego Systemu 
Kwalifikacji (ZSK). Więcej informacji:  

 Zintegrowany System Kwalifikacji: https://www.kwalifikacje.gov.pl  

 Zintegrowany Rejestr Kwalifikacji: https://rejestr.kwalifikacje.gov.pl 

4. ODNIESIENIE DO SYTUACJI ZAWODU NA RYNKU PRACY I MOŻLIWOŚCI 
DOSKONALENIA ZAWODOWEGO 

 

 

4.1. Możliwości podjęcia pracy w zawodzie 

Instruktor fitness może ubiegać się o pracę w: 

 klubach fitness, 

 klubach sportowo-rekreacyjnych,  

 korporacjach i firmach zatrudniających instruktorów fitness, 

 ośrodkach odnowy biologicznej i ośrodkach SPA, 

 miejscach zorganizowanego wypoczynku i rekreacji ruchowej (np. hotele, domy wczasowe, 
sanatoria, uzdrowiska, ośrodki sportowe, obozy, kolonie). 

0 1 2 3 4 5

Rozwiązywanie problemów

Współpraca w zespole

Komunikacja ustna

Wywieranie wpływu/przywództwo

Planowanie i organizowanie pracy

Sprawność motoryczna

Umiejętność czytania ze zrozumieniem i pisania

Umiejętności matematyczne

Umiejętność obsługi komputera i wykorzystania Internetu

https://www.kwalifikacje.gov.pl/
https://rejestr.kwalifikacje.gov.pl/
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Z uwagi na przeprowadzoną w ostatnich latach deregulację, m.in. dotyczącą zawodu instruktor 
fitness, dostęp do tego zawodu jest ułatwiony. Z tego powodu istnieje coraz większa konkurencja na 
rynku pracy i występują trudności w znalezieniu zatrudnienia.  

Szanse na pracę w zawodzie instruktor fitness zwiększają posiadane, szersze niż tylko kurs 
podstawowy, kompetencje zawodowe. Można je uzyskać po ukończeniu kursów uprawniających do 
prowadzenia określonych zajęć ruchowo-sportowych. 

Zachętą do podjęcia pracy w zawodzie są np.: ciekawa praca i brak monotonii, elastyczne godziny 
pracy, możliwość poznawania ciekawych ludzi, połączenie pracy z pasją oraz to, że praca może być 
traktowana jako dodatkowy sposób zarobkowania.  

Instruktor fitness posiadający doświadczenie zawodowe może założyć własną firmę, prowadząc 
zajęcia ruchowo-sportowe lub świadczyć usługi jako np. trener personalny.  

 

WAŻNE: 
Zachęcamy do sprawdzenia dostępnych ofert pracy w Centralnej Bazie Ofert Pracy: 
http://oferty.praca.gov.pl 

Natomiast aktualizacje informacji o możliwościach zatrudnienia w zawodzie, przyszłe zapotrzebowanie na 
dany zawód na rynku pracy oraz dodatkowe informacje można uzyskać, korzystając z polecanych źródeł 
danych. 

Polecane źródła danych [dostęp: 10.07.2018]: 

Ranking (monitoring) zawodów deficytowych i nadwyżkowych: 
http://mz.praca.gov.pl 
https://www.mpips.gov.pl/analizy-i-raporty/raporty-sprawozdania/rynek-pracy/zawody-deficytowe-i-
nadwyzkowe/ 

Barometr zawodów: https://barometrzawodow.pl 

Wojewódzkie obserwatoria rynku pracy: 
Mazowieckie – http://obserwatorium.mazowsze.pl  
Małopolskie – https://www.obserwatorium.malopolska.pl 
Lubelskie – http://lorp.wup.lublin.pl 
Regionalne Obserwatorium Rynku Pracy w Łodzi – http://obserwatorium.wup.lodz.pl  
Pomorskie – http://www.porp.pl 
Opolskie – http://www.obserwatorium.opole.pl 
Wielkopolskie – http://www.obserwatorium.wup.poznan.pl  

Zachodniopomorskie – https://www.wup.pl/pl/dla-instytucji/zachodniopomorskie-obserwatorium-rynku-

pracya 
Podlaskie – http://www.obserwatorium.up.podlasie.pl 

Zielona Linia. Centrum Informacyjne Służb Zatrudnienia: 
http://zielonalinia.gov.pl 

Portal Prognozowanie Zatrudnienia: 
www.prognozowaniezatrudnienia.pl 

Portal EU Skills Panorama: 
http://skillspanorama.cedefop.europa.eu/en 

Europejski portal mobilności zawodowej EURES: 
https://eures.praca.gov.pl 
https://ec.europa.eu/eures/public/pl/homepage 

 

 

http://oferty.praca.gov.pl/
http://mz.praca.gov.pl/
https://www.mpips.gov.pl/analizy-i-raporty/raporty-sprawozdania/rynek-pracy/zawody-deficytowe-i-nadwyzkowe/
https://www.mpips.gov.pl/analizy-i-raporty/raporty-sprawozdania/rynek-pracy/zawody-deficytowe-i-nadwyzkowe/
https://barometrzawodow.pl/
http://obserwatorium.mazowsze.pl/
https://www.obserwatorium.malopolska.pl/
http://lorp.wup.lublin.pl/
http://obserwatorium.wup.lodz.pl/
http://www.porp.pl/
http://www.obserwatorium.opole.pl/
http://www.obserwatorium.wup.poznan.pl/
https://www.wup.pl/pl/dla-instytucji/zachodniopomorskie-obserwatorium-rynku-pracya/
https://www.wup.pl/pl/dla-instytucji/zachodniopomorskie-obserwatorium-rynku-pracya/
http://www.obserwatorium.up.podlasie.pl/
http://zielonalinia.gov.pl/
http://www.prognozowaniezatrudnienia.pl/
http://skillspanorama.cedefop.europa.eu/en
https://eures.praca.gov.pl/
https://ec.europa.eu/eures/public/pl/homepage
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4.2. Instytucje oferujące kształcenie, szkolenie i/lub potwierdzanie kompetencji w ramach 
zawodu 

Kształcenie  

Obecnie (2018 r.) w ramach systemu kształcenia zawodowego w Polsce nie prowadzi się kształcenia 
kandydatów do pracy w zawodzie instruktor fitness w formach szkolnych. 

Instytucje oferujące kształcenie (studia I i II stopnia, studia podyplomowe) preferowane dla zawodu 
instruktor fitness to:  

 akademie wychowania fizycznego, 

 uniwersytety. 

Szkolenie 

 Kursy i szkolenia dla instruktorów fitness oferują specjalizujące się w tym instytucje oraz uczelnie 
wyższe, zazwyczaj o profilu sportowym. 

 Czynny zawodowo instruktor fitness powinien brać udział w szkoleniach organizowanych przez 
zakład pracy, kursach prowadzonych przez wyspecjalizowane instytucje szkoleniowe oraz 
doskonalić kompetencje i samodzielnie rozwijać swoją sprawność fizyczną13.  

Do najbardziej popularnych szkoleń należą kursy: na instruktora zumby, na instruktora spinning bike, 
jumping frog11 – zajęcia z trampolinami, step dance14, animal flow2 i inne. 
 

WAŻNE: 
Więcej informacji o instytucjach oferujących kształcenie, szkolenie i/lub walidację kompetencji w ramach 
zawodu można uzyskać, korzystając z polecanych źródeł danych. 

Polecane źródła danych [dostęp: 10.07.2018]:  

Szkolnictwo wyższe: 
www.wybierzstudia.nauka.gov.pl  

Szkolnictwo zawodowe: 
https://www.gov.pl/web/edukacja/ksztalcenie-zawodowe  
http://doradztwo.ore.edu.pl/wybieram-zawod  
http://www.zrp.pl 

Szkolenia zawodowe: 
Rejestr Instytucji Szkoleniowych – http://www.stor.praca.gov.pl/portal/#/ris 
Baza Usług Rozwojowych – https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl  

Inne źródła danych: 
Zintegrowany Rejestr Kwalifikacji – https://rejestr.kwalifikacje.gov.pl  
Bilans Kapitału Ludzkiego – https://bkl.parp.gov.pl 
Fundacja Rozwoju Systemu Edukacji – http://www.frse.org.pl, http://europass.org.pl 
Learning Opportunities and Qualifications in Europe – https://ec.europa.eu/ploteus 

 

4.3. Zarobki osób wykonujących dany zawód/daną grupę zawodów 

Obecnie (2018 r.) średnie miesięczne wynagrodzenie brutto na stanowisku instruktor fitness wynosi 
ok. 2500 zł. Rozpiętość wynagrodzeń w tym zawodzie waha się od ok. 2125 zł do ok. 4715 zł brutto. 

Najczęściej instruktorzy fitness są wynagradzani na podstawie stawki godzinowej. Ceny kształtują się 
w granicach od 30 zł do 100 zł za jedną godzinę pracy.  

Wpływ na wynagrodzenie instruktora fitness ma: 

 miejsce pracy (wielkość firmy i usytuowanie geograficzne),  

 wykształcenie, posiadane kwalifikacje oraz doświadczenie zawodowe,  

 renoma instruktora, frekwencja (liczba osób na zajęciach), ocena przełożonego po hospitacjach5.  

http://www.wybierzstudia.nauka.gov.pl/
https://www.gov.pl/web/edukacja/ksztalcenie-zawodowe
http://doradztwo.ore.edu.pl/wybieram-zawod/
http://www.zrp.pl/
http://www.stor.praca.gov.pl/portal/#/ris
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/
https://rejestr.kwalifikacje.gov.pl/
https://bkl.parp.gov.pl/
http://www.frse.org.pl/
http://europass.org.pl/
https://ec.europa.eu/ploteus
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Wysokość zarobków determinuje przede wszystkim liczba godzin, którą instruktor jest w stanie 
przeprowadzić w ciągu tygodnia oraz stawka, którą pracodawca ustala z każdym pracownikiem 
indywidualnie.  

 

WAŻNE: 
Zarobki osób wykonujących dany zawód/grupę zawodów są orientacyjne i mogą szybko stracić aktualność. 
Dlatego na bieżąco należy sprawdzać, jakie zarobki oferuje rynek pracy, korzystając z polecanych źródeł 
danych.  

Polecane źródła danych [dostęp: 10.07.2018]: 
Wynagrodzenie w Polsce według danych GUS: 
http://stat.gov.pl/obszary-tematyczne/rynek-pracy/pracujacy-zatrudnieni-wynagrodzenia-koszty-pracy  

Przykładowe portale informujące o zarobkach: 
https://wynagrodzenia.pl/gus 
https://wynagrodzenia.pl/kategoria/zarobki-na-stanowiskach-i-szczeblach 
https://sedlak.pl/raporty-placowe 
https://zarobki.pracuj.pl  
https://www.forbes.pl/ogolnopolskie-badanie-wynagrodzen 
https://www.kariera.pl/wynagrodzenia 

 

4.4. Możliwości zatrudnienia osób niepełnosprawnych w zawodzie 

W zawodzie instruktor fitness jest możliwe zatrudnienie osób niepełnosprawnych.  

Warunkiem niezbędnym jest identyfikacja indywidualnych barier i dostosowanie technicznych 
i organizacyjnych warunków środowiska oraz stanowiska pracy do potrzeb zatrudnionych osób: 
 z dysfunkcją narządu wzroku (04-O) – jeśli posiadana wada jest skorygowana odpowiednimi 

szkłami optycznymi lub soczewkami kontaktowymi, które zapewnią ostrość widzenia, 

 z dysfunkcją narządu słuchu (03-L), pod warunkiem, że niepełnosprawność jest możliwa do 
skorygowania za pomocą aparatów słuchowych. 

 

 

WAŻNE: 
Decyzja o zatrudnieniu osoby z jakimkolwiek rodzajem niepełnosprawności może być podjęta wyłącznie 
po indywidualnej konsultacji z lekarzem medycyny pracy. 

 

 

5. ODNIESIENIE DO EUROPEJSKIEJ KLASYFIKACJI 
UMIEJĘTNOŚCI/KOMPETENCJI, KWALIFIKACJI I ZAWODÓW (ESCO) 

Europejska klasyfikacja umiejętności/kompetencji, kwalifikacji i zawodów (European 
Skills/Competences, Qualifications and Occupations – ESCO) jest narzędziem łączącym rynek edukacji 
z rynkiem pracy. ESCO jest częścią strategii „Europa 2020”. W klasyfikacji określono i uszeregowano 
umiejętności, kompetencje, kwalifikacje i zawody istotne dla unijnego rynku pracy oraz kształcenia 
i szkolenia. Tworzenie europejskiego rynku pracy, a w przyszłości wspólnego obszaru kształcenia 
ustawicznego wymaga, aby zdobywane przez jednostki umiejętności oraz kwalifikacje były zrozumiałe 
oraz łatwo porównywalne między krajami, a także – by promowały mobilność wśród pracowników. 

Obecnie (2018 r.) klasyfikacja ESCO jest dostępna w 27 językach (w 24 językach UE, islandzkim, 
norweskim i arabskim) za pośrednictwem platformy ESCO: 
https://ec.europa.eu/esco/portal/home  

Klasyfikacja ESCO została oparta na trzech filarach i pokazuje w sposób systematyczny relacje między 
nimi: 

 Zawody: https://ec.europa.eu/esco/portal/occupation 

 Umiejętności/Kompetencje: https://ec.europa.eu/esco/portal/skill 

 Kwalifikacje: https://ec.europa.eu/esco/portal/qualification 

http://stat.gov.pl/obszary-tematyczne/rynek-pracy/pracujacy-zatrudnieni-wynagrodzenia-koszty-pracy/
https://wynagrodzenia.pl/gus
https://wynagrodzenia.pl/kategoria/zarobki-na-stanowiskach-i-szczeblach
https://sedlak.pl/raporty-placowe
https://zarobki.pracuj.pl/
https://www.forbes.pl/ogolnopolskie-badanie-wynagrodzen
https://www.kariera.pl/wynagrodzenia/
https://ec.europa.eu/esco/portal/home
https://ec.europa.eu/esco/portal/occupation
https://ec.europa.eu/esco/portal/skill
https://ec.europa.eu/esco/portal/qualification
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6. ŹRÓDŁA DODATKOWYCH INFORMACJI O ZAWODZIE 

Podstawowe regulacje prawne: 

Stan prawny na dzień: 30.06.2018 r. 

 Ustawa z dnia 22 grudnia 2015 r. o Zintegrowanym Systemie Kwalifikacji (t.j. Dz. U. 
z 2017 r. poz. 986, z późn. zm.). 

 Ustawa z dnia 13 czerwca 2013 r. o zmianie ustaw regulujących wykonywanie niektórych 
zawodów (Dz. U. poz. 829). 

 Ustawa z dnia 25 czerwca 2010 r. o sporcie (t.j. Dz. U. z 2018 r. poz. 1263).  
 Ustawa z dnia 20 kwietnia 2004 r. o promocji zatrudnienia i instytucjach rynku pracy (t.j. Dz. U. 

z 2018 r. poz. 1265 i 1149). 

 Rozporządzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 21 czerwca 2017 r. w sprawie Sektorowej 
Ramy Kwalifikacji w sektorze sport (Dz. U. poz. 1268). 

 Rozporządzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 13 kwietnia 2016 r. w sprawie charakterystyk 
drugiego stopnia Polskiej Ramy Kwalifikacji typowych dla kwalifikacji o charakterze zawodowym – 
poziomy 1–8 (Dz. U. poz. 537). 

 Rozporządzenie Ministra Pracy i Polityki Społecznej z dnia 7 sierpnia 2014 r. w sprawie klasyfikacji 
zawodów i specjalności na potrzeby rynku pracy oraz zakresu jej stosowania  
(t.j. Dz. U. z 2018 r. poz. 227). 

Literatura branżowa: 

 Canovas R.: Anatomia. Ćwiczenia mięśni ciała. SBM, Warszawa 2016. 

 Celejowa I.: Żywienie w sporcie. Państwowy Zakład Wydawnictw Lekarskich, Warszawa 2017.  

 Gomez R.A.: Aerobik i step. Wydawnictwo Buchmann, Warszawa 2009. 

 Grodzka-Kubiak E.: Aerobik czy fitness. Wydawnictwo DDK Edition, Poznań 2002. 

 Groffik D.: Aqua Fitness. Wydawnictwo AWF, Katowice 2012. 

 Jordan A., Hillebrecht M.: Fitness z piłką. Ruch to życie, życie to ruch. Interspar, Warszawa 2010. 

 Kuba L., Paruzel-Dyja M.: Fitness – nowoczesne formy gimnastyki. Podstawy teoretyczne. 
Wydawnictwo AWF, Katowice 2010. 

 Lafay O.: Skuteczne odżywianie w treningu i sporcie. Aha, Łódź 2014. 

 Meise H., Ratajczyk G.: Fitness z szarfą. Thera-Band: Od stóp do głów. Interspar, Warszawa 2010. 

 Olex-Zarychta D.: Fitness – Teoretyczne i metodyczne podstawy prowadzenia zajęć. Podręcznik 
dla studentów wychowania fizycznego i instruktorów fitness. Wydawnictwo AWF, Katowice 2009. 

 Przybylska A.: Jak ćwiczyć prawidłowo. Ćwiczenia dla kobiet na siłowni i sali. Landie.pl  
(b.m.w.), 2011. 

 Wade P.: Skazany na trening. Aha, Łódź 2011. 
 

Zasoby internetowe [dostęp: 16.05.2018]: 

 Akademia Trenerska: http://www.akademiatrenerska.pl/akademia-trenerska 

 Baza danych standardów kwalifikacji/kompetencji zawodowych i modułowych programów 
szkoleń: ftp://kwalifikacje.praca.gov.pl 

 Baza wiedzy fitness: http://www.mojanowafigura.pl/fitness 

 Charakterystyka zawodu instruktor fitness: 
https://www.praca.pl/poradniki/lista-stanowisk/sport-rekreacja/instruktor-fitness_pr-809.html 

 Funkcje instruktora, trenera: 
http://prawosportowe.pl/funkcja-trenera-i-instruktora-sportu-a-deregulacja-niektorych-
zawodow.html 

 Instytut Sportu – Państwowy Instytut Badawczy: http://www.insp.waw.pl 

 Ministerstwo Sportu i Turystyki: https://www.msit.gov.pl 

http://www.akademiatrenerska.pl/akademia-trenerska
http://www.mojanowafigura.pl/fitness/
https://www.praca.pl/poradniki/lista-stanowisk/sport-rekreacja/instruktor-fitness_pr-809.html
http://prawosportowe.pl/funkcja-trenera-i-instruktora-sportu-a-deregulacja-niektorych-zawodow.html
http://prawosportowe.pl/funkcja-trenera-i-instruktora-sportu-a-deregulacja-niektorych-zawodow.html
http://www.insp.waw.pl/
https://www.msit.gov.pl/
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 Międzynarodowa Akademia Fitnessu & Aerobiku, IFAA - Polska: http://ifaa.pl 

 Men's Health: https://www.menshealth.pl  

 Opis zawodu, jak zostać instruktorem fitness – czyli o uprawnieniach, odpowiedzialność cywilna 
instruktora fitness: 
http://zdrowe-wibracje.pl/category/porady-prawne/zdrowe-wibracje.pl/category/porady-prawne/ 

 Opis kursu instruktora fitness, wymagania: 
http://www.kursyinstruktorskie.edu.pl/fitness_aerobic.htm 

 Open Mind: http://www.fitness-om.pl 

 Portal biznesowy dla branży fitness: http://fitnessbiznes.pl 

 Portal Wynagrodzenia.pl (Sedlaka & Sedlak): 
https://wynagrodzenia.pl/moja-placa/ile-zarabia-instruktor-fitness 

 Praca instruktora, kurs instruktora fitness, porady branżowe: http://revenu-de-base.org 

 Porady fitness: https://www.domyos.pl/porady/fitness-al_4321 

 Portal Fit.pl: https://www.fit.pl 
Polska Akademia Sportu – Kursy instruktorskie: http://www.kursyinstruktorskie.edu.pl 

 Prawo dla fitnessu: http://prawodlafitnessu.pl 

 Portal Asystent BHP: https://asystentbhp.pl 

 Standardy orzecznictwa lekarskiego ZUS: http://www.zus.pl/lekarze/publikacje/standardy-
orzecznictwa-lekarskiego-zus 

 Sektorowa Rama Kwalifikacji w Sporcie (SRKS): http://kwalifikacje.edu.pl/sektorowa-rama-

kwalifikacji-w-sporcie-srks 

 Shape: https://www.shape.pl 

 Wyszukiwarka opisów zawodów: http://psz.praca.gov.pl/rynek-pracy/bazy-danych/klasyfikacja-
zawodow-i-specjalnosci/wyszukiwarka-opisow-zawodow 

 Zdrowie kobiet - fitness: https://www.womenshealth.pl/fitness,1 

7. SŁOWNIK POJĘĆ 
 

7.1. Definicje powiązane z opisem informacji o zawodzie (zawodoznawcze) 
 

Nazwa pojęcia Definicja pojęcia 

Awans zawodowy Wyróżnia się dwa podstawowe rodzaje awansu – pionowy oraz poziomy. Awans pionowy 
oznacza zmianę stanowiska na wyższe w hierarchii przedsiębiorstwa/organizacji oraz przyznanie 
wyższego wynagrodzenia i poszerzenie uprawnień, np. awans polegający na osiągnięciu 
wyższego stopnia wymagań formalnych w policji, w wojsku, mianowanie na wyższy stopień – 
awans nauczycielski. Awans poziomy oznacza zmianę stanowiska niepociągającą za sobą zmiany 
pozycji pracownika w hierarchii firmy, np. objęcie dodatkowego stanowiska przez pracownika, 
powierzenie nowych zadań, rozszerzenie uprawnień i zakresu podejmowanych decyzji. 

Czynności 
zawodowe 

Są to działania podejmowane w ramach zadania zawodowego i dające efekt w postaci realizacji 
celu przewidzianego w zadaniu zawodowym. 

Edukacja formalna Kształcenie realizowane przez publiczne i niepubliczne szkoły oraz inne podmioty systemu 
oświaty, uczelnie oraz inne podmioty systemu szkolnictwa wyższego w ramach programów, które 
prowadzą do uzyskania kwalifikacji pełnych oraz kwalifikacji nadawanych po ukończeniu studiów 
podyplomowych (zgodnie z ustawą Prawo o szkolnictwie wyższym) albo kwalifikacje w zawodzie 
(zgodnie z przepisami oświatowymi). 

Edukacja 
pozaformalna 

Kształcenie i szkolenie realizowane w ramach programów, które nie prowadzą do uzyskania 
kwalifikacji pełnych lub kwalifikacji właściwych dla edukacji formalnej. 

Efekty uczenia się Wiedza, umiejętności oraz kompetencje społeczne nabyte w procesie uczenia się (w ramach 
edukacji formalnej, edukacji pozaformalnej lub poprzez uczenie się nieformalne). 

http://ifaa.pl/
https://www.menshealth.pl/
http://zdrowe-wibracje.pl/category/porady-prawne/zdrowe-wibracje.pl/category/porady-prawne/
http://www.kursyinstruktorskie.edu.pl/fitness_aerobic.htm
http://www.fitness-om.pl/
http://fitnessbiznes.pl/
https://wynagrodzenia.pl/moja-placa/ile-zarabia-instruktor-fitness
http://revenu-de-base.org/
https://www.domyos.pl/porady/fitness-al_4321
https://www.fit.pl/
http://www.kursyinstruktorskie.edu.pl/
http://prawodlafitnessu.pl/
http://www.zus.pl/lekarze/publikacje/standardy-orzecznictwa-lekarskiego-zus
http://www.zus.pl/lekarze/publikacje/standardy-orzecznictwa-lekarskiego-zus
http://kwalifikacje.edu.pl/sektorowa-rama-kwalifikacji-w-sporcie-srks
http://kwalifikacje.edu.pl/sektorowa-rama-kwalifikacji-w-sporcie-srks
https://www.shape.pl/
http://psz.praca.gov.pl/rynek-pracy/bazy-danych/klasyfikacja-zawodow-i-specjalnosci/wyszukiwarka-opisow-zawodow
http://psz.praca.gov.pl/rynek-pracy/bazy-danych/klasyfikacja-zawodow-i-specjalnosci/wyszukiwarka-opisow-zawodow
https://www.womenshealth.pl/fitness,1
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Europejskie Ramy 
Kwalifikacji (ERK) 

Przyjęta w Unii Europejskiej struktura i opis poziomów kwalifikacji umożliwiająca porównanie 
kwalifikacji uzyskiwanych w różnych państwach. W ERK wyróżniono 8 poziomów kwalifikacji 
opisywanych za pomocą efektów uczenia się (wiedza, umiejętności i kompetencje). ERK stanowi 
układ odniesienia do krajowych ram kwalifikacji, w tym do PRK. 

Kody 
niepełnosprawności 

Są symbolami rodzaju schorzenia, które ma decydujący wpływ na to, do jakich prac osoba 
niepełnosprawna może być kierowana, a do jakich nie powinna ze względu na jej zdrowie 
i skuteczność pracy na danym stanowisku. Podstawowe kody niepełnosprawności: 

01-U upośledzenie umysłowe, 

02-P choroby psychiczne, 

03-L zaburzenia głosu, mowy i choroby słuchu, 

04-O choroby narządu wzroku, 

05-R upośledzenie narządu ruchu, 

06-E epilepsja, 

07-S choroby układu oddechowego i krążenia, 

08-T choroby układu pokarmowego, 

09-M choroby układu moczowo-płciowego, 

10-N choroby neurologiczne, 

11-I inne, w tym schorzenia: endokrynologiczne, metaboliczne, zaburzenia enzymatyczne, choroby 
zakaźne i odzwierzęce, zeszpecenia, choroby układu krwiotwórczego, 

12-C całościowe zaburzenia rozwojowe. 

Kompetencje 
społeczne 

Jest to rozwinięta w toku uczenia się zdolność kształtowania własnego rozwoju oraz 
autonomicznego i odpowiedzialnego uczestniczenia w życiu zawodowym i społecznym, 
z uwzględnieniem etycznego kontekstu własnego postępowania. 

Kompetencje 
kluczowe 

Są to kompetencje (połączenie wiedzy, umiejętności i kompetencji społecznych) integracji 
społecznej i zatrudnienia potrzebne w życiu zawodowym i pozazawodowym oraz do bycia 
aktywnym obywatelem. Na potrzeby opracowania informacji o zawodach wyróżniono 
9 kompetencji, które zostały wybrane i pogrupowane ze zbioru 15 kompetencji kluczowych 
wyodrębnionych w Międzynarodowym Badaniu Kompetencji Osób Dorosłych − Projekt PIAAC 
prowadzonym cyklicznie przez OECD. 

Kompetencja 
zawodowa 

Jest to układ wiedzy, umiejętności i kompetencji społecznych niezbędnych do wykonywania, 
w ramach wydzielonego zakresu pracy w zawodzie zestawu zadań zawodowych. Posiadanie jednej 
lub kilku kompetencji zawodowych powinno umożliwić zatrudnienie na co najmniej jednym 
stanowisku pracy w zawodzie. 

Kwalifikacja Oznacza zestaw efektów uczenia się w zakresie wiedzy, umiejętności oraz kompetencji społecznych 
nabytych w edukacji formalnej, edukacji pozaformalnej lub poprzez uczenie się nieformalne, 
zgodnych z ustalonymi dla danej kwalifikacji wymaganiami, których osiągnięcie zostało 
sprawdzone w procesie walidacji oraz formalnie potwierdzone przez uprawniony podmiot 
certyfikujący. W Zintegrowanym Systemie Kwalifikacji wyodrębniono 4 rodzaje kwalifikacji: pełne, 
cząstkowe, rynkowe i uregulowane. 

Polska Rama 
Kwalifikacji (PRK) 

Opis ośmiu wyodrębnionych w Polsce poziomów kwalifikacji odpowiadających odpowiednim 
poziomom Europejskich Ram Kwalifikacji sformułowany za pomocą ogólnych charakterystyk 
efektów uczenia się dla kwalifikacji na poszczególnych poziomach ujętych w kategoriach wiedzy, 
umiejętności i kompetencji społecznych. 

Potwierdzanie 
kompetencji 

Jest to proces polegający na sprawdzeniu, czy kompetencje wymagane dla danej kwalifikacji 
zostały osiągnięte. Terminy o podobnym znaczeniu: „walidacja”, „egzaminowanie”. Proces ten 
prowadzi do certyfikacji − wydania przez upoważnioną instytucję „dyplomu”, „świadectwa”, 
„certyfikatu”. 

Sektorowa Rama 
Kwalifikacji (SRK) 

Opis poziomów kwalifikacji funkcjonujących w danym sektorze lub branży; poziomy Sektorowych 
Ram Kwalifikacji odpowiadają odpowiednim poziomom Polskiej Ramy Kwalifikacji. 

Sprawności 
sensomotoryczne 

Są to sprawności związane z funkcjonowaniem narządów zmysłów (wzroku, słuchu, smaku, 
powonienia, dotyku) oraz narządu ruchu (sprawność rąk, precyzja ruchów rąk, sprawność nóg, 
koordynacja wzrokowo-ruchowa itp.). 

Stanowisko pracy Jest to miejsce pracy w strukturze organizacyjnej, np. przedsiębiorstwa, instytucji, organizacji, 
w ramach którego pracownik wykonuje zadania zawodowe stale lub okresowo. Do prawidłowego 
wykonywania zadań na danym stanowisku pracy konieczne jest posiadanie wiedzy, umiejętności 
oraz kompetencji społecznych właściwych dla kompetencji zawodowych wyodrębnionych 
w zawodzie. 
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Tytuł zawodowy Jest przyznawany osobie, która udowodniła, że posiada określony zasób wiedzy i umiejętności 
potrzebny do wykonywania danego zawodu. W niektórych grupach zawodowych (technicy, 
lekarze, rzemieślnicy) istnieją ustawowo zadekretowane nazwy i hierarchie tych tytułów, podczas 
gdy w innych nie ma takich systemów. Przykładowo tytuły zawodowe uzyskiwane w szkołach 
i placówkach oświaty to: robotnik wykwalifikowany i technik, w rzemiośle: uczeń, czeladnik, mistrz, 
w kulturze fizycznej: trener, instruktor, menedżer sportu. 

Umiejętności Jest to przyswojona w procesie uczenia się zdolność do wykonywania zadań i rozwiązywania 
problemów właściwych dla dziedziny uczenia się lub działalności zawodowej. 

Uprawnienia 
zawodowe 

Oznaczają posiadanie prawa do wykonywania czynności zawodowych (zawodu), do których dostęp 
jest ograniczony poprzez przepisy prawne przewidujące konieczność posiadania odpowiedniego 
wykształcenia, spełnienia wymagań kwalifikacyjnych lub innych dodatkowych wymagań. 

Uczenie się 
nieformalne 

Uzyskiwanie efektów uczenia się poprzez różnego rodzaju aktywność poza edukacją formalną 
i edukacją pozaformalną, w tym poprzez samouczenie się i doświadczenie uzyskane w pracy. 

Walidacja Oznacza sprawdzenie czy osoba ubiegająca się o nadanie określonej kwalifikacji, niezależnie od 
sposobu uczenia się (edukacja formalna, pozaformalna i uczenie się nieformalne) tej osoby, 
osiągnęła wyodrębnioną część lub całość efektów uczenia się wymaganych dla tej kwalifikacji. 

Wiedza Jest to zbiór opisów obiektów i faktów, zasad, teorii oraz praktyk przyswojonych w procesie 
uczenia się, odnoszących się do dziedziny uczenia się lub działalności zawodowej. 

Wykształcenie Oznacza rezultat procesu kształcenia w zakresie ogólnym i specjalistycznym charakteryzowany na 
podstawie: 
 poziomu wykształcenia odpowiadającego poziomowi ukończonej szkoły (np. wykształcenie: 

podstawowe, gimnazjalne, ponadpodstawowe, ponadgimnazjalne, czeladnicze, policealne, 
wyższe (pierwszy, drugi i trzeci stopień), 

 profilu wykształcenia (ukończonej szkoły) lub dziedziny wykształcenia (kierunek lub kierunek 
i specjalność ukończonej szkoły wyższej lub wyższej szkoły zawodowej). 

Zadanie zawodowe Jest to logiczny wycinek lub etap pracy w ramach zawodu o wyraźnie określonym początku i końcu 
wykonywany na stanowisku pracy. Na zadanie zawodowe składa się układ czynności zawodowych 
powiązanych jednym celem, kończący się określonym wytworem, usługą lub istotną decyzją. 
W wyniku podziału pracy każdy zawód różni się wykonywanymi zadaniami, na które składają się 
czynności zawodowe. 

Zawód Jest to zbiór zadań zawodowych wyodrębnionych w wyniku społecznego podziału pracy, 
wykonywanych przez poszczególne osoby i wymagających odpowiednich kwalifikacji i kompetencji 
(wiedzy, umiejętności i kompetencji społecznych), zdobytych w wyniku kształcenia lub praktyki. 
Wykonywanie zawodu stanowi źródło utrzymania. 

Zintegrowany 
System Kwalifikacji 
(ZSK) 

Wyodrębniona część Krajowego Systemu Kwalifikacji, w której obowiązują określone w ustawie 
standardy opisywania kwalifikacji oraz przypisywania poziomu Polskiej Ramy Kwalifikacji do 
kwalifikacji, zasady włączania kwalifikacji do Zintegrowanego Systemu Kwalifikacji i ich 
ewidencjonowania w Zintegrowanym Rejestrze Kwalifikacji (ZRK), a także zasady i standardy 
certyfikowania kwalifikacji oraz zapewniania jakości nadawania kwalifikacji. 

Informacje o ZSK są dostępne pod adresem: https://www.kwalifikacje.gov.pl 

Zintegrowany 
Rejestr Kwalifikacji 
(ZRK) 

Rejestr publiczny prowadzony w systemie teleinformatycznym ewidencjonujący kwalifikacje 
włączone do Zintegrowanego Systemu Kwalifikacji. Informacje o ZRK są dostępne pod adresem: 
https://rejestr.kwalifikacje.gov.pl 

7.2. Definicje związane z wykonywaniem zawodu (branżowe) 

 

Lp. Nazwa pojęcia Definicja Źródło 

1 Aerobik System treningu opierający się na wykonywaniu 
intensywnej wymiany tlenowej. Wszystkie formy 
ruchów wykonywanych na treningu, podczas których 
zwiększa się wymiana tlenowa w organizmie, 
nazywamy aerobowymi. 

Definicja opracowana przez 
zespół ekspercki na podstawie: 
Grodzka-Kubiak E., 
Aerobik czy fitness, Wyd. DDK 
Edition 2002 

https://www.kwalifikacje.gov.pl/
https://rejestr.kwalifikacje.gov.pl/
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2 Animal flow Intensywne zajęcia fitness, które mają na celu 
powrót do korzeni i naturalnych ruchów naszych 
przodków i naśladowanie ruchów zwierząt. Zajęcia 
łączą w sobie trening siłowy z akrobacjami. Animal 
flow zwiększa świadomość własnego ciała  
i korzystnie oddziałuje na psychikę ćwiczących. 

Definicja opracowana przez 
zespół ekspercki na podstawie: 
http://www.branzafitness.com
/animal-flow-innowacja-na-
polskim-rynku-fitness  
[dostęp: 10.07.2018] 

3 Aqua aerobik (fitness) Ćwiczenia o umiarkowanej intensywności 
wykonywane w wodzie. Zajęcia grupowe odbywają 
się w basenie. 

Definicja opracowana przez 
zespół ekspercki na podstawie: 
Metodyczne podstawy aqua 
fitness, wyd. Open Mind, 
Wrocław 2010 

4 Fitness Nazwa określająca dynamiczny stan (system) 
poszukiwań dobrego samopoczucia z punktu 
widzenia psychologicznego i socjologicznego 
w połączeniu z dążeniem do osiągnięcia 
maksymalnej dla jednostki (ćwiczącego) sprawności 
fizycznej poprzez różnorodne formy ruchu (ćwiczeń) 
dostosowane do możliwości, gustu, oczekiwań tej 
jednostki. Gimnastyka rekreacyjna w formie różnych 
zajęć fitness. 

Definicja opracowana przez 
zespół ekspercki na podstawie:  
Olex-Mierzejewska D., Fitness 
– Teoretyczne i metodyczne 
podstawy prowadzenia zajęć. 
Podręcznik dla studentów 
wychowania fizycznego  
i instruktorów fitness. AWF, 
Katowice 2002 

5 Hospitacja Jedna z form nadzoru i obserwacji polegająca na 
udziale osoby zarządzającej w zajęciach 
prowadzonych przez hospitowanego. Celem 
hospitacji jest uzyskanie informacji do diagnozy lub 
oceny efektów pracy. 

Definicja opracowana przez 
zespół ekspercki na podstawie: 
Kordziński J., Hospitacja może 
być przydatna. WSiP, 
Warszawa 2012 

6 Indoor cycling – bike 
spinning 

Forma intensywnego treningu grupowego w tempie 
muzyki polegająca na treningu kolarskim  
z wykorzystaniem specjalistycznych rowerów 
stacjonarnych. 

Definicja opracowana przez 
zespół ekspercki na podstawie: 
http://ifaa.pl/kategorie-
szkolen 
[dostęp: 10.07.2018] 

7 Instruktor fitness Osoba prowadząca (instruująca) zajęcia grupowe 
przy muzyce. 

Definicja opracowana przez 
zespół ekspercki 

8 Klub fitness Obiekt sportowy, w którym odbywają się grupowe 
zajęcia fitness przy muzyce. 

Definicja opracowana przez 
zespół ekspercki  

9 Kondycja fizyczna Określa się jako stan fizyczny organizmu, który jest 
podstawą do udziału w różnego rodzaju zajęciach 
ruchowo-sportowych wymagających podjęcia 
wysiłku fizycznego. Kondycja jest to zdolność do 
podejmowania wysiłku o średnim i dużym stopniu 
trudności, bez nadmiernego zmęczenia. Dobra 
kondycja pozwala na zmniejszenie ryzyka 
wystąpienia różnego rodzaj problemów 
zdrowotnych, na które narażone są osoby, które nie 
podejmują żadnych aktywności fizycznych. 

Definicja opracowana przez 
zespół ekspercki na podstawie: 
Górski J., Fizjologiczne 
podstawy wysiłku fizycznego, 
Wyd. Lekarskie PZWL, 
Warszawa 2014 

10 Instruktor zumby Osoba prowadząca (instruująca) zajęcia, które 
zawierają w sobie elementy tańca i aerobiku. Zumba 
stanowi połączenie elementów tańca 
latynoamerykańskiego oraz elementów ćwiczeń  
i układów choreograficznych fitness. 

Definicja opracowana przez 
zespół ekspercki na podstawie: 
Zumba fitness Polska, 
http://serwer1375463.home.pl 
[dostęp: 10.07.2018] 

11 Jumping frog  Zajęcia grupowe fitness na trampolinach to 
specjalnie opracowany system treningowy, który 
pomaga wzmacniać i kształtować sylwetkę podczas 
skakania. Do treningu wykorzystywana jest 
jednoosobowa trampolina o małych rozmiarach, na 
której wykonuje się ćwiczenia zaczerpnięte z różnych 
dyscyplin sportowych – kombinacje wolnych  
i szybkich skoków, ćwiczeń znanych z zajęć aerobiku 
i dynamicznych „biegów” w miejscu. 

Definicja opracowana przez 
zespół ekspercki na podstawie: 
http://ifaa.pl/kategorie-
szkolen  
[dostęp: 10.07.2018] 

http://www.branzafitness.com/animal-flow-innowacja-na-polskim-rynku-fitness/
http://www.branzafitness.com/animal-flow-innowacja-na-polskim-rynku-fitness/
http://www.branzafitness.com/animal-flow-innowacja-na-polskim-rynku-fitness/
http://ifaa.pl/kategorie-szkolen/
http://ifaa.pl/kategorie-szkolen/
http://ifaa.pl/kategorie-szkolen/
http://ifaa.pl/kategorie-szkolen/
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12 Motoryczność 
człowieka 

Całokształt zachowań, możliwości i potrzeb 
ruchowych człowieka. Główne cele związane 
z motorycznością to dążenie do zwiększenia 
skuteczności ruchów człowieka, podniesienie 
efektywności nauczanego ruchu, zastosowanie ruchu 
jako środka stymulacji rozwoju. 

Definicja opracowana przez 
zespół ekspercki na podstawie: 
Górski J., Fizjologiczne 
podstawy wysiłku fizycznego, 
Wyd. Lekarskie PZWL, 
Warszawa 2014; Bacik B.,  
Zając A., Poprzęcki S., Wilk M., 
Współczesny trening siły 
mięśniowej, Wyd. AWF, 
Katowice 2010 

13 Sprawność fizyczna Umiejętność rozwiązywania przez człowieka zadań 
ruchowych lub zdolność do efektywnego  
i ekonomicznego wykonania pracy mięśniowej. 

Definicja opracowana przez 
zespół ekspercki na podstawie: 
W. Osiński, Aktywność fizyczna 
w profilaktyce i terapii, Wyd. 
PZWL, Warszawa 2016 

14 Step dance Zajęcia grupowe fitness o wysokiej intensywności. 
Polegają na wykonywaniu układu choreograficznego 
z wykorzystaniem platformy zwanej stepem. Step 
należy do najbardziej lubianych i najpopularniejszych 
zajęć aerobowych. 

Definicja opracowana przez 
zespół ekspercki na podstawie: 
Gomez R.A., Aerobik  
i step. Wyd. Buchmann 2009, 
http://ifaa.pl/kategorie-
szkolen  
[dostęp: 10.07.2018] 

15 Stretching Jest to zestaw ćwiczeń fizycznych polegający na 
rozciąganiu mięśni w celu uelastycznienia  
i rozluźnienia, a także poprawienia ukrwienia układu 
motorycznego i spowodowanie jego rozruszania. 
Stretching jest wykorzystywany jako osobna 
jednostka zajęć fitness lub jako jedna z części 
podczas różnych form zajęć grupowych. 

Definicja opracowana przez 
zespół ekspercki na podstawie: 
Kurz T., Stretching – trening 
gibkości, Wyd. Centralny 
Ośrodek Sportu, Warszawa 
1997 

16 Tabata Forma treningu interwałowego – metabolicznego, 
którego celem jest poprawa wydolności 
anaerobowej (beztlenowej), jak i aerobowej 
(tlenowej), a co za tym idzie – zwiększenie 
wytrzymałości i wydolności organizmu. Skutkiem tak 
intensywnego treningu jest utrata tkanki 
tłuszczowej. 

Definicja opracowana przez 
zespół ekspercki na podstawie: 
http://ifaa.pl/kategorie-
szkolen 
[dostęp: 10.07.2018] 

17 Trener personalny Osoba prowadząca indywidualny trening sportowy 
z klientem. 

Definicja opracowana przez 
zespół ekspercki 

18 Zajęcia 
wytrzymałościowe  

Forma treningu, która powoduje zmiany w czynności 
układu krążenia, układu oddechowego oraz  
w procesach metabolicznych. Pod wpływem 
regularnych ćwiczeń wytrzymałościowych wzrasta 
pojemność życiowa płuc oraz ich możliwa 
maksymalna wentylacja. Trening wytrzymałościowy 
jest o różnej intensywności i uwzględnia 
zaawansowanie osób ćwiczących. 

Definicja opracowana przez 
zespół ekspercki na podstawie: 
Górski J., Fizjologiczne 
podstawy wysiłku fizycznego, 
Wyd. Lekarskie PZWL, 
Warszawa 2014; Osiński W., 
Aktywność fizyczna  
w profilaktyce i terapii, Wyd. 
PZWL, Warszawa 2016 

19 Układ choreograficzny 
(fitness) 

Układ ruchów, ćwiczeń stanowiących logiczną całość, 
mający ściśle określone początek, koniec, kierunki 
ruchu oraz rozliczenie, nierozerwalnie stowarzyszony 
z muzyką. 

Definicja opracowana przez 
zespół ekspercki na podstawie: 
Olex-Zarychta D., Fitness –
Teoretyczne i metodyczne 
podstawy prowadzenia zajęć. 
Podręcznik dla studentów 
wychowania fizycznego  
i instruktorów fitness. AWF, 
Katowice 2009 

http://ifaa.pl/kategorie-szkolen/
http://ifaa.pl/kategorie-szkolen/
http://ifaa.pl/kategorie-szkolen/
http://ifaa.pl/kategorie-szkolen/
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20 Zajęcia korekcyjne 
(zdrowy kręgosłup) 

Forma zajęć grupowych, których głównym celem jest 
aspekt zdrowotny. Trening polega na przywracaniu 
poprawnych wzorców ruchowych. Stosowane 
zestawy ćwiczeń mają doprowadzić do korekcji 
postawy ciała i do utrwalania nawyku prawidłowej 
postawy ciała. 

Definicja opracowana przez 
zespół ekspercki na podstawie: 
Tuzinek S., Biniaszewski T., 
Ratyńska A., Podstawy teorii 
i metodyki gimnastyki 
kompensacyjno-korekcyjnej, 
wyd. Politechnika Radomska 
2010 

21 Zajęcia relaksacyjno-  
-odprężające 
(mentalne) 

Mają na celu wyciszenie, odprężenie oraz poprawę 
elastyczności mięśni. Występują w różnych formach 
zajęć, lecz we wszystkich wykonuje się ćwiczenia we 
własnym tempie, przy spokojnej, sprzyjającej 
relaksowi muzyce. Uczą właściwego oddychania, 
pomagają pozbyć się złych emocji i zredukować 
stres. 

Definicja opracowana przez 
zespół ekspercki na podstawie:  
Podciechowska K.,  
Karpińska A., Sikorska K. 
(2015), Relaksacja w zajęciach 
fitness na przykładzie form 
body & mind, „Zeszyty 
Naukowe Wyższej Szkoły 
Bankowej we Wrocławiu”, nr 6 

22 Zajęcia  
ruchowo-sportowe 

Ogólne określenie wszystkich form zajęć 
sportowych, których celem, poprzez ruch, jest 
podniesienie ogólnej sprawności i wydolności 
organizmu. 

Definicja opracowana przez 
zespół ekspercki na podstawie:  
Zapolska J., Zarębska A., 
Ostrowska L., Fitness 
w leczeniu nadwagi i otyłości, 
„Forum Zaburzeń 
Metabolicznych”, nr 2, 2010 
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