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1. DANE IDENTYFIKACYJNE ZAWODU 
 

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

Instruktor sportów siłowych 342307 

1.2. Nazwy zwyczajowe zawodu 

 Instruktor siłowni. 

 Instruktor na siłowni. 

 Trener personalny. 

 Trener na siłowni. 

 Instruktor kulturystyki. 

 Instruktor/trener podnoszenia ciężarów. 

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: 

 Jakub Ziętek – Kręgielnia & Fitness Platinium, Radom.  

 Małgorzata Antosik – Roksana Sławińska, Revers Fight & Fitness, Łódź. 

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

Zespół ds. walidacji i jakości informacji o zawodzie: 

 Krzysztof Symela – Instytut Technologii Eksploatacji – PIB, Radom. 

 Ireneusz Woźniak – Instytut Technologii Eksploatacji – PIB, Radom. 

 Joanna Tomczyńska – Instytut Technologii Eksploatacji – PIB, Radom. 

Recenzenci: 

 Grzegorz Młynarczyk – OKR Orion, Radom. 

 Anna Woźniak – Publiczna Szkoła Podstawowa nr 14, Radom. 
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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 sportów siłowych planuje, prowadzi i nadzoruje ćwiczenia fizyczne oraz treningi 
o charakterze ogólnorozwojowym i siłowym. Udziela klientom wsparcia, porad oraz motywuje ich do 
aktywności. Zajęcia realizuje z uwzględnieniem potrzeb klientów w klubach oraz indywidualnie, 
różnicując je pod względem intensywności i zaawansowania technicznego.  

2.2. Opis pracy i sposobu jej wykonywania 

Opis pracy 

Instruktor sportów siłowych prowadzi ćwiczenia siłowe, treningi i zajęcia instruktażowe, których 
celem jest pomoc klientom w ich rozwoju fizycznym. Propaguje aktywność fizyczną i motywuje 
uczestników zajęć siłowych do osiągania wyznaczonych celów. Dostosowuje do oczekiwań klienta 
konsultacje trenerskie, prowadzi treningi personalne12, monitoruje postępy treningowe swoich 
podopiecznych, koryguje ich błędy oraz udziela porad treningowych. Dba o porządek i czystość 
w siłowni, kontroluje sprawność techniczną sprzętu w siłowni i zgłasza ewentualne usterki 
menedżerowi. 

Instruktor buduje przyjazną atmosferę pracy, udziela się w akcjach promocyjnych klubu oraz 
współpracuje z innymi działami w klubie w celu zapewnienia wysokiej jakości obsługi klienta. 

Sposoby wykonywania pracy 

Instruktor sportów siłowych na podstawie wywiadu oraz oceny indywidualnych predyspozycji 
fizycznych klienta (cechy motoryczne3, ograniczenia ruchowe i przebyte kontuzje): 

 definiuje cele treningowe, 

 układa program treningowy i żywieniowy, 

 asystuje w trakcie zajęć siłowych.  

Mając na uwadze dostępność sprzętu i frekwencję na sali treningowej instruktor: 

 pomaga klientom w doborze odpowiednich środków treningowych, 

 planuje cykle treningowe, 

 obserwuje uczestników zajęć siłowych, 

 asekuruje i zapewnia bezpieczeństwo klienta podczas wykonywania ćwiczeń, 

 instruuje uczestników, jak poprawnie wykonywać ćwiczenia. 
 
WAŻNE: 
Instruktor sportów siłowych powinien być pozytywnie nastawiony do pracy z ludźmi, mieć łatwość 
w nawiązywaniu kontaktów z osobami w różnym wieku, wysoką wrażliwość na potrzeby klienta. Bardzo istotna 
jest również dokładność i skrupulatność podczas monitorowania oraz prowadzenia programu trenerskiego 
swoich podopiecznych. 
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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 

Środowisko pracy instruktora sportów siłowych to zazwyczaj centra fitness, siłownie i inne obiekty 
sportowe z pomieszczeniami o różnym przeznaczeniu treningowym. Instruktor może prowadzić 
zajęcia siłowe zarówno w pomieszczeniach zamkniętych, jak i na wolnym powietrzu. Zazwyczaj praca 
jest wykonywana: 

 w salach fitness, 

 siłowniach, 

 w salach gimnastycznych, 

 na ścieżkach zdrowia10 i w innych miejscach. 

Więcej informacji znajduje się w sekcji: 4.1. Możliwości podjęcia pracy w zawodzie. 

Wykorzystywane maszyny i narzędzia pracy 

Instruktor sportów siłowych wykorzystuje urządzenia, przyrządy i wyposażenie do ćwiczeń siłowych 
zgodnie z ich przeznaczeniem. Są to z reguły: 

 maty i materace, 

 drabinki gimnastyczne i skrzynie, 

 ławki do ćwiczeń, 

 hantle, obciążniki kettlebell5, 

 sztangi i ławki pod sztangę, 

 urządzenia treningowe typu Atlas1, 

 pomost ciężarowy, 

 rowery, bieżnie oraz inne maszyny do wysiłku tlenowego, 

 przyrządy do ćwiczeń mięśni brzucha, 

 poręcze treningowe i drążki, 

 taśmy, liny, kółka gimnastyczne, gumy oporowe, 

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

WAŻNE: 
Miejsca ćwiczeń siłowych wyposażone są w sprzęt, który niewłaściwie użytkowany i/lub użytkowany bez wiedzy 
i nadzoru może stanowić zagrożenie dla zdrowia ćwiczących. Z tego powodu bardzo ważne jest właściwe 
planowanie i organizowanie pracy z klientem, które ma na celu wyeliminowanie sytuacji zagrażających zdrowiu 
jego oraz instruktora. 

Organizacja pracy 

Praca instruktora sportów siłowych wykonywana jest zazwyczaj w układzie jedno- lub 
dwuzmianowym. 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. 
Pomieszczenia do wykonywania ćwiczeń siłowych posiadają zazwyczaj systemy klimatyzacji 
i oświetlenia, co umożliwia prowadzenie zajęć w dowolnych porach dnia oraz niezależnie od 
warunków atmosferycznych i pór roku. Aby zapewnić wysokiej jakości obsługę klienta, instruktor 
współpracuje z innymi komórkami organizacyjnymi klubu. 
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Zajęcia treningowe mogą być również organizowane na wolnym powietrzu (np. ścieżki zdrowia, 
plaże, obiekty i boiska sportowe).  
 

WAŻNE: 
W organizacji pracy instruktora sportów siłowych wymagana jest kreatywność oraz umiejętność planowania, 
organizowania i prowadzenia ćwiczeń indywidualnych i grupowych. 
 

Zagrożenia mające wpływ na bezpieczeństwo pracy człowieka 

Instruktor sportów siłowych podczas wykonywania pracy jest narażony w szczególności na:  

 kontuzje sportowe, 

 urazy mechaniczne, 

 przeciążenia narządu ruchu7. 

Do występujących w zawodzie chorób możemy zaliczyć:  

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

 choroby zakaźne nabywane przez bezpośredni kontakt z osobami chorymi, które są uczestnikami 
zajęć ruchowo-sportowych (np. grypa, ospa, odra, świnka).  

 

2.4. Wymagania psychofizyczne i zdrowotne 

Wymagania psychofizyczne 

Dla pracownika wykonującego zawód Instruktor sportów siłowych ważne są: 

w kategorii wymagań fizycznych  

 wysoka ogólna wydolność fizyczna15, 

 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, 
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 łatwość komunikowania się, 

 zdolność nawiązania kontaktu z ludźmi, 

 zdolność utrzymywania pozytywnych relacji ze współpracownikami i klientami, 

 współdziałanie i współpraca w zespole; 

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, 

 ekspresyjność, 

 gotowość do ustawicznego uczenia się oraz dzielenia się wiedzą. 

 

WAŻNE: 
Kandydat aspirujący do zawodu instruktor sportów siłowych musi mieć świadomość posiadania odpowiednich 
predyspozycji, wymaganych w kontaktach człowiek–człowiek. Przede wszystkim w tej branży ceniona jest 
otwartość na ludzi, miła aparycja oraz entuzjazm. 
 

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

 

Wymagania zdrowotne 

Od instruktora sportów siłowych wymagana jest wysoka sprawność i kondycja fizyczna oraz brak 
przeciwwskazań zdrowotnych do wykonywania długotrwałych, intensywnych wysiłków fizycznych, 
takich jak:  

 niesprawność ruchowa,  

 zdiagnozowana dyskopatia4,  

 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 sportów siłowych 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 ze specjalnością ukierunkowaną na podnoszenie ciężarów. 
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Tytuły zawodowe, kwalifikacje i uprawnienia niezbędne/preferowane do podjęcia pracy 
w zawodzie 

 Do podjęcia pracy w zawodzie instruktor sportów siłowych preferowane jest ukończenie kursów 
z zakresu prowadzenia zajęć siłowych.  

 Pracodawcy chętnie zatrudniają w zawodzie instruktor sportów siłowych absolwentów uczelni 
wyższych, w szczególności kierunków sportowych lub osoby, które ukończyły kurs trenera 
personalnego. Atutem jest również staż treningowy oraz doświadczenie zawodowe instruktora. 

 
WAŻNE: 
W zawodzie instruktor sportów siłowych wymagana jest niekaralność za umyślne przestępstwa związane 
z organizacją zawodów sportowych. 
W pracy instruktora, z uwagi na możliwość pracy z klientami z innych krajów, dodatkowym atutem jest 
znajomość języków obcych, szczególnie języka angielskiego na poziomie co najmniej podstawowym. 

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 

Instruktor sportów siłowych może podwyższać swoje kompetencje, kontynuując edukację na 
studiach wyższych (studia I i II stopnia, studia podyplomowe), zdobywając w ten sposób kwalifikacje 
instruktora sportu, trenera lub menedżera w danej dziedzinie.  

 W niektórych specjalnościach tego zawodu istnieje możliwość uzyskania kwalifikacji instruktora 
sportu lub trenera sportu po ukończeniu kursu i zdaniu egzaminów praktycznych w ośrodkach 
branżowych. 

 W celu podniesienia swoich kompetencji instruktor sportów siłowych powinien uczestniczyć 
w szkoleniach branżowych, związanych z wykonywaną pracą.  

 Kolejnym etapem rozwoju zawodowego może być uzyskanie uprawnień trenera w wybranej 
dyscyplinie sportu.  

 Instruktor sportów siłowych ma także możliwość rozwoju zawodowego poprzez podjęcie pracy 
w zawodach pokrewnych (pod warunkiem uzupełnienia wymaganych kompetencji). 

 

WAŻNE: 
W pracy instruktora sportów siłowych, z uwagi na rosnącą konkurencję na rynku pracy, niezmiernie ważne jest 
ciągłe rozwijanie posiadanych i uzyskiwanie nowych kompetencji, poprzez uczestnictwo w różnych formach 
szkolenia i doskonalenia zawodowego. Ważne jest także uczestnictwo instruktora w charakterze zawodnika lub 
trenera w szeroko rozumianych zawodach siłowych. 
 

Możliwości potwierdzania kompetencji 

Instruktor sportów siłowych może: 

 potwierdzić kompetencje w zawodzie w wyniku ukończenia odpowiedniego szkolenia i zdania 
egzaminu, co prowadzi do uzyskania certyfikatu (świadectwa) uprawniającego do prowadzenia 
zajęć siłowych np.  w zakresie: kulturystyka z elementami trenera personalnego, 

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

 ubiegać się o potwierdzenie kompetencji trenera klasy drugiej, klasy pierwszej oraz trenera klasy 
mistrzowskiej po spełnianiu wymogów określonych w ustawie o sporcie. 

Kompetencje instruktora sportów siłowych może również weryfikować według własnych procedur 
pracodawca, który zamierza zatrudnić pracownika w tym zawodzie. 
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WAŻNE: 
Instruktor sportów siłowych powinien poszerzać swoją wiedzę i umiejętności instruktorskie m.in. w zakresie 
nowoczesnych metod i technik treningowych, uczestnicząc w szkoleniach potwierdzających uzyskane 
kompetencje. 

 
 

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 sportów siłowych może rozszerzać swoje kompetencje 
zawodowe w zawodach pokrewnych: 

Nazwa zawodu pokrewnego  
zgodnie z Klasyfikacją zawodów i specjalności 

Kod zawodu  

Trener sportu 342207 

Instruktor fitness 342301 

Instruktor gimnastyki korekcyjnej 342302 

Instruktor odnowy biologicznej 342304 

Instruktor rekreacji ruchowej 342305 

Instruktor sportów ekstremalnych 342308 

Instruktor sztuki walki 342309 

3. ZADANIA ZAWODOWE I WYMAGANE KOMPETENCJE 
 

3.1. Zadania zawodowe 

Pracownik w zawodzie Instruktor sportów siłowych wykonuje różnorodne zadania, do których należą 
w szczególności: 
Z1 Planowanie i organizowanie zajęć treningowych. 
Z2 Układanie planów żywieniowych, planów treningowych6, suplementacji9 i diety na podstawie 

wywiadu z klientem. 
Z3 Przeprowadzanie treningów indywidualnych za pomocą dostępnych urządzeń i sprzętu 

treningowego.  
Z4 Obserwowanie osób trenujących oraz ich instruowanie. 
Z5 Budowanie relacji z klientami i doskonalenie jakości usług. 

3.2. Kompetencja zawodowa Kz1: Przygotowanie treningów siłowych dopasowanych do 
potrzeb klienta 

Kompetencja zawodowa Kz1: Przygotowanie treningów siłowych dopasowanych do potrzeb klienta 
obejmuje zestaw zadań zawodowych Z1, Z2, Z3, do realizacji których wymagane są odpowiednie 
zbiory wiedzy i umiejętności. 

Z1 Planowanie i organizowanie zajęć treningowych  

WIEDZA – zna i rozumie: UMIEJĘTNOŚCI – potrafi: 

 Terminologię i powszechnie używane 
słownictwo branżowe; 

 Zasady sporządzania planów treningowych; 

 Metody analizy potrzeb klienta; 

 Posługiwać się właściwą terminologią 
i słownictwem branżowym; 

 Przeprowadzić wywiad z klientem w celu 
opracowania planu treningowego; 

https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/
https://rejestr.kwalifikacje.gov.pl/
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 Metody i techniki przeprowadzania wywiadu 
z klientem; 

 Podstawy anatomii i fizjologii człowieka; 

 Podstawowe elementy procesu dydaktycznego; 

 Rodzaje treningów: siłowy, wytrzymałościowy; 

 Techniki wykonywania ćwiczeń siłowych; 

 Zasady działania i korzystania z urządzeń 
i przyrządów do ćwiczeń siłowych; 

 Zasady udzielania pomocy przedmedycznej; 

 Zasady sanitarno-higieniczne. 
 

 Identyfikować potrzeby klienta na podstawie 
przeprowadzonego wywiadu; 

 Dobierać rodzaj treningu do potrzeb klienta 
według stopnia zaawansowania lub 
wyznaczonego celu; 

 Planować różne typy ćwiczeń i zajęć 
treningowych; 

 Przygotowywać różne techniki nauczania ćwiczeń 
siłowych; 

 Planować odpowiednie do prowadzenia 
treningu i ćwiczeń urządzenia i przyrządy; 

 Stosować zasady sanitarno-higieniczne. 
 

Z2 Układanie planów żywieniowych, planów treningowych, suplementacji i diety na podstawie 
wywiadu z klientem 

WIEDZA – zna i rozumie: UMIEJĘTNOŚCI – potrafi: 

 Zasady żywienia człowieka; 

 Zbilansowanie składników odżywczych 
w sportach siłowych; 

 Sposoby bezpiecznego odchudzania; 
 Zasady i sposoby suplementacji organizmu; 

 Formy i rodzaje treningu; 

 Sposób doboru formy treningu pod 
indywidualne potrzeby klienta oraz stopień 
zaawansowania treningowego; 

 Metody i formy odnowy biologicznej; 

 Typy budowy ciała (typologia Sheldona
14

 i teoria 
konstytucjonalna Kretschmera

11
). 

 Rozpoznawać typy budowy ciała klientów; 

 Układać plany dietetyczne; 

 Obliczać dzienne zapotrzebowania kalorii; 

 Dobierać i stosować suplementację; 

 Przygotowywać plany treningowe; 

 Prowadzić dokumentację treningów; 

 Dobierać rodzaj treningu do potrzeb klienta; 

 Dobierać formy odnowy biologicznej do potrzeb 
klienta. 

 

 

Z3 Przeprowadzanie treningów indywidualnych za pomocą dostępnych urządzeń i sprzętu 
treningowego 

WIEDZA – zna i rozumie: UMIEJĘTNOŚCI – potrafi: 

 Zasady sanitarno-higieniczne; 

 Zasady zdrowego, aktywnego stylu życia; 

 Zasady przeprowadzania i organizacji treningów; 

 Rodzaje i metody ćwiczeń na wszystkie grupy 
mięśniowe; 

 Formy i metody instruktażu; 

 Zasady działania i stosowania typowego sprzętu 
i urządzeń treningowych; 

 Regulaminy korzystania ze sprzętu i urządzeń 
treningowych; 

 Zasady i przepisy BHP, ochrony ppoż., ergonomii 
w zakresie korzystania ze sprzętu i urządzeń 
treningowych; 

 Zasady udzielania pierwszej pomocy 
przedmedycznej; 

 Procedury postępowania w przypadku wystąpienia 
urazów i kontuzji. 

 

 Stosować zasady sanitarno-higieniczne; 

 Oceniać sprawność motoryczną klienta; 

 Stosować odpowiedni rodzaj treningu; 

 Dostosowywać metody, formy i środki do 
uwarunkowań rozwoju ontogenetycznego

8
, 

celów i postępów treningowych; 

 Korzystać z dostępnych urządzeń i sprzętu 
treningowego; 

 Kontrolować stan techniczny sprzętu 
sportowego wykorzystywanego podczas zajęć; 

 Przestrzegać zasad i przepisów BHP, ochrony ppoż. 
i ergonomii w zakresie korzystania z urządzeń 
i sprzętu treningowego; 

 Wyjaśniać sposób wykonywania ćwiczeń; 

 Wykorzystywać nowe technologie 
wspomagające proces treningowy w sporcie; 

 Realizować proces treningowy; 

 Stosować zasady obowiązujące w miejscu 
treningowym. 
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3.3. Kompetencja zawodowa Kz2: Prowadzenie ćwiczeń siłowych i treningów personalnych 

Kompetencja zawodowa Kz2: Prowadzenie ćwiczeń siłowych i treningów personalnych obejmuje 
zestaw zadań zawodowych Z4, Z5, do realizacji których wymagane są odpowiednie zbiory wiedzy 
i umiejętności.  
 

Z4 Obserwowanie osób trenujących oraz ich instruowanie 

WIEDZA – zna i rozumie: UMIEJĘTNOŚCI – potrafi: 

 Podstawy anatomii i fizjologii człowieka; 

 Zasady monitoringu i oceny procesu 
treningowego; 

 Metody obserwacji uczestników zajęć 
treningowych; 

 Prawidłowe postawy, zasady bezpieczeństwa 
i asekuracji podczas ćwiczeń; 

 Metody motywowania osób uczestniczących 
w zajęciach treningowych; 

 Technikę wykonywania ćwiczeń siłowych; 

 Metody analizy błędów popełnianych przez 
uczestników zajęć treningowych. 

 Nawiązywać kontakty z klientem i oceniać jego 
sprawność motoryczną; 

 Obserwować i kontrolować poprawność 
wykonywanych ćwiczeń przez klienta; 

 Objaśniać i demonstrować prawidłowe 
wykonywanie ćwiczeń z wykorzystaniem 
sprzętów i urządzeń treningowych;  

 Monitorować postępy klienta; 

 Zapobiegać wypadkom i kontuzjom poprzez 
obserwowanie i asekurowanie klienta; 

 Stosować zasady obowiązujące w miejscu 
treningu. 

 

Z5 Budowanie relacji z klientami i doskonalenie jakości usług 

WIEDZA – zna i rozumie: UMIEJĘTNOŚCI – potrafi: 

 Zasady organizacji pracy w klubie świadczącym 
usługi treningu siłowego; 

 Zasady komunikacji z klientami klubu; 

 Podstawowe metody analizy potrzeb klientów; 

 Zasady etyki zawodowej właściwe dla branży 
usług sportów siłowych. 

 

 Budować właściwe relacje z klientem w różnym 
wieku; 

 Doradzać klientom w doborze odpowiednich 
zestawów ćwiczeń i treningów siłowych; 

 Współpracować z personelem klubu w celu 
zapewnienia wysokiej jakości obsługi klienta; 

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

 Przestrzegać zasad etyki zawodowej w stosunku do 
klientów i personelu klubu. 

 

3.4. Kompetencje społeczne 

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

W szczególności pracownik jest gotów do:   

 Ponoszenia odpowiedzialności za realizację treningów siłowych oraz bezpieczeństwo i komfort 
klientów. 

 Podejmowania samodzielnego działania i współdziałania w zorganizowanych warunkach 
obiektu/miejsca sportowego. 

 Dostosowania swojego zachowania do zmiennych okoliczności w środowisku pracy 
z uwzględnieniem potrzeb klientów. 

 Prowadzenia samooceny jakości własnej pracy i korygowania dostrzeżonych błędów. 

 Podnoszenia kompetencji instruktorskich oraz uzyskiwania uprawnień do prowadzenia 
specjalistycznych zajęć treningowych. 
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 Doskonalenia własnej sprawności fizycznej, niezbędnej do demonstrowania ćwiczeń fizycznych. 

 Kreowania pozytywnego wizerunku pracodawcy i sektora sportu. 

 Kierowania się zasadami etyki zawodowej, w tym przestrzegania zasad rzetelności i poufności. 

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 sportów siłowych. 

 

 

Rys. 1. Profil kompetencji kluczowych dla zawodu instruktor sportów siłowych 

 
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 sportów siłowych 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:  

 Zintegrowanego Systemu Kwalifikacji: https://www.kwalifikacje.gov.pl  

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

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

 

4.1. Możliwości podjęcia pracy w zawodzie 

Instruktor sportów siłowych może podjąć pracę w: 

 placówkach oferujących usługi treningu siłowego (np. kluby fitness, kluby sportowe); 

 miejscach zorganizowanego wypoczynku i rekreacji ruchowej (np. hotele, sanatoria, uzdrowiska 
i inne); 

 prywatnych domach, prywatnych siłowniach i salach treningowych. 

Instruktor sportów siłowych może pracować na etacie, na umowę zlecenie oraz prowadząc własną 
działalność gospodarczą. 

Największe możliwości zatrudnienia dla instruktora sportów siłowych występują w dużych 
aglomeracjach. 

 

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 sportów siłowych w formach szkolnych. 

Instytucje oferujące kształcenie (studia I i II stopnia, studia podyplomowe) preferowane dla zawodu 
instruktor sportów siłowych to głównie akademie wychowania fizycznego. 

Szkolenie 

 Kursy dla instruktorów sportów siłowych oferują specjalizujące się w tym różne instytucje 
szkoleniowe oraz uczelnie wyższe o profilu sportowym.  

 Instruktor sportów siłowych powinien brać udział w szkoleniach organizowanych przez instytucję, 
w której jest zatrudniony oraz samodzielnie wyszukiwać i uczestniczyć w szkoleniach 
podnoszących kompetencje zawodowe, oferowanych na rynku krajowym i międzynarodowym.  

 Do najbardziej popularnych szkoleń należą: kursy na instruktora kulturystyki, trenera 
personalnego, instruktora treningu cross13, bodybuildingu2 i inne. Na rynku usług szkoleniowych 
można spotkać również kursy instruktora sportów siłowych w formie e-learningowej, gdzie nie 
jest wymagane odbycie praktyki. 

 

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 

Średnie miesięczne wynagrodzenie w zawodzie instruktor sportów siłowych wynosi ok. 2500 zł 
brutto.  

Co drugi instruktor sportów siłowych na stanowisku specjalista otrzymuje wynagrodzenie mieszczące 
się w przedziale od 2000 zł do 3200 zł brutto. 

Istotnym czynnikiem wpływającym na kształtowanie się wysokości wynagrodzenia jest lokalizacja 
miejsca pracy. Najwięcej instruktor sportów siłowych zarabia w Warszawie. 
 

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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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 sportów siłowych możliwe jest zatrudnienie osób niepełnosprawnych.  

Warunkiem niezbędnym jest identyfikacja indywidualnych barier i dostosowanie technicznych 
i organizacyjnych warunków środowiska oraz stanowiska pracy do potrzeb zatrudnienia osób: 

 z dysfunkcją 05R – upośledzenie narządu ruchu, wliczając w to schorzenia pourazowe. 

Zatrudnienie osoby niepełnosprawnej w tym zawodzie uzależnione jest od stopnia 
niepełnosprawności oraz rodzaju wysiłku fizycznego, jaki taka osoba miałaby wykonywać podczas 
swojej pracy instruktorskiej.  

Jest wielu utytułowanych zawodników aktywnych zawodowo, którzy pomimo swoich dysfunkcji 
motorycznych wykonują pracę bądź świadczą usługi trenerów/instruktorów na siłowni. 

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: 

 Ashwell K.: Anatomia ruchu. Podręcznik ćwiczeń. Arkady, Warszawa 2015. 

 Bean A.: Żywienie w sporcie. Kompletny przewodnik. Wydawnictwo Zysk i S-ka, Poznań 2014. 

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

 Clémenceau J.-P., Delavier F., Gundill M.: Stretching, ilustrowany podręcznik. Wydawnictwo 
Lekarskie PZWL, Warszawa 2017. 

 Demel M., Skład A.: Teoria wychowania fizycznego dla pedagogów. PWN, Warszawa 1986. 

 Frederick A., Frederick Ch.: Stretching powięziowy. Urban & Partner, Wrocław 2015. 

 Kuźnia Trenerów, Basic Personal Trainer – skrypt, Łódź 2002. 

 Mazurek J.: Atlas anatomii. SBM, Warszawa 2015. 

 Starrett K., Cordoza G.: Skazany na biurko. Postaw się siedzącemu światu. Galaktyka, Łódź 2016. 

 Starrett K., Cordoza G.: Bądź sprawny jak lampart. Galaktyka, Łódź 2015. 

Zasoby internetowe [dostęp: 10.07.2018]: 

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

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

 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 

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

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

 Portal branży sportowej: 
http://wformie24.poradnikzdrowie.pl/stroj-i-akcesoria/kettlebell-co-to-jest-na-czym-polega-
trening-z-odwaznikami_38152.html 

 Portal sportów siłowych: http://www.bodyflex.pl 

 Polska Akademia Sportu – Kursy instruktorskie: http://www.kursyinstruktorskie.edu.pl 

 Portal Wynagrodzenia.pl (Sedlak & Sedlak): 
https://wynagrodzenia.pl/moja-placa/ile-zarabia-instruktor-sportow-silowych; 

http://www.empik.com/szukaj/produkt?author=clemenceau+jean-pierre
http://www.empik.com/szukaj/produkt?author=delavier+frederic
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.menshealth.pl/
https://www.msit.gov.pl/
http://wformie24.poradnikzdrowie.pl/stroj-i-akcesoria/kettlebell-co-to-jest-na-czym-polega-trening-z-odwaznikami_38152.html
http://wformie24.poradnikzdrowie.pl/stroj-i-akcesoria/kettlebell-co-to-jest-na-czym-polega-trening-z-odwaznikami_38152.html
http://www.bodyflex.pl/
http://www.kursyinstruktorskie.edu.pl/
https://wynagrodzenia.pl/moja-placa/ile-zarabia-instruktor-sportow-silowych
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 Portal pl.HowMany.eu: https://pl.howmany.eu/ile-zarabia-instruktor-sportow-silowych 

 Portal Asystent BHP: https://asystentbhp.pl 

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

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

 Wszystko o pracy trenera personalnego w Polsce: http://sekretytrenera.pl 

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

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). 

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. 

https://pl.howmany.eu/ile-zarabia-instruktor-sportow-silowych
http://kwalifikacje.edu.pl/sektorowa-rama-kwalifikacji-w-sporcie-srks/
http://kwalifikacje.edu.pl/sektorowa-rama-kwalifikacji-w-sporcie-srks/
http://www.zus.pl/lekarze/publikacje/standardy-orzecznictwa-lekarskiego-zus
http://www.zus.pl/lekarze/publikacje/standardy-orzecznictwa-lekarskiego-zus
http://sekretytrenera.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
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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. 

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. 
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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 Atlas Wieloczynnościowy przyrząd treningowy do ćwiczeń 
siłowych. 

Internetowy słownik języka 
polskiego PWN. 
https://sjp.pwn.pl/slowniki/atl
as.html  
[dostęp: 10.07.2018] 

2 Bodybuilding Sport polegający na zwiększaniu tężyzny fizycznej 
osoby ćwiczącej i kształtowaniu sylwetki za pomocą 
ćwiczeń z obciążeniem. 

Definicja opracowana przez 
zespół ekspercki 

3 Cechy motoryczne Całokształt czynności ruchowych człowieka, inaczej – 
sfera ruchowej aktywności, słowem to wszystko, co 
dotyczy poruszania się człowieka w przestrzeni na 
skutek zmian położenia całego ciała lub 
poszczególnych jego części względem siebie. 

Demel M., Skład A.: Teoria 
wychowania fizycznego dla 
pedagogów, PWN, Warszawa 
1986 

4 Dyskopatia Zmiana chorobowa polegająca na uszkodzeniu 
krążka lub krążków międzykręgowych, przyczyna 
dolegliwości bólowych, tzw. bólów krzyża, i rwy 
kulszowej, czyli nerwobólu nerwu kulszowego. 

http://www.biomedical.pl/slo
wnik-medyczny/dyskopatia-
207.html  
[dostęp: 10.07.2018] 

5 Obciążniki kettlebell Rodzaj odważnika, który wyglądem przypomina kulę 
armatnią z uchwytem. Trening z kettlebells nie tylko 
zwiększa siłę mięśni, ale także poprawia gibkość, 
koordynację i dobrze wpływa na wydolność 
sercowo-naczyniową. 

http://wformie24.poradnikzdr
owie.pl/stroj-i-
akcesoria/kettlebell-co-to-jest-
na-czym-polega-trening-z-
odwaznikami_38152.html 
[dostęp: 10.05.2018] 

6 Plan treningowy Dokładne rozpisanie treningu zawierające m.in. 
rodzaj ćwiczeń, ilość powtórzeń oraz serii, wielkość 
obciążenia, częstotliwość treningów. 

Kuźnia Trenerów, Basic 
Personal Trainer – skrypt, Łódź 
2002 

https://www.kwalifikacje.gov.pl/
https://rejestr.kwalifikacje.gov.pl/
https://sjp.pwn.pl/slowniki/atlas.html
https://sjp.pwn.pl/slowniki/atlas.html
http://www.biomedical.pl/slownik-medyczny/dyskopatia-207.html
http://www.biomedical.pl/slownik-medyczny/dyskopatia-207.html
http://www.biomedical.pl/slownik-medyczny/dyskopatia-207.html
http://wformie24.poradnikzdrowie.pl/stroj-i-akcesoria/kettlebell-co-to-jest-na-czym-polega-trening-z-odwaznikami_38152.html
http://wformie24.poradnikzdrowie.pl/stroj-i-akcesoria/kettlebell-co-to-jest-na-czym-polega-trening-z-odwaznikami_38152.html
http://wformie24.poradnikzdrowie.pl/stroj-i-akcesoria/kettlebell-co-to-jest-na-czym-polega-trening-z-odwaznikami_38152.html
http://wformie24.poradnikzdrowie.pl/stroj-i-akcesoria/kettlebell-co-to-jest-na-czym-polega-trening-z-odwaznikami_38152.html
http://wformie24.poradnikzdrowie.pl/stroj-i-akcesoria/kettlebell-co-to-jest-na-czym-polega-trening-z-odwaznikami_38152.html
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7 Przeciążenie narządu 
ruchu 

Zespół zjawisk, w których działanie mechaniczne 
przekracza wytrzymałość fizyczną lub wydolność. 

http://www.wielkopolskastrat
egiawypadkowa.pl/cutenews/d
ata/doc/multim_4.4_PROFILAK
TYKA_CHOROB_NARZADU_RU
CHU.pdf  
[dostęp: 10.07.2018] 

8 Rozwój 
ontogenetyczny 

Rozwój ontogenetyczny to proces rozwoju 
organizmu od momentu zapłodnienia komórki 
jajowej przez plemnik do chwili śmierci osobnika. 
Stanowi on łańcuch kolejno po sobie następujących 
ogniw pewnych specyficznych procesów o kierunku 
określonym czynnikami wrodzonymi i warunkami 
środowiskowymi. 

http://www.eduteka.pl/doc/w
yjasnij-pojecie-rozwoju-
ontogenetycznego  
[dostęp: 10.07.2018] 

9 Suplementacja Uzupełnianie diety o niezbędne witaminy i składniki 
mineralne. 

Internetowy słownik języka 
polskiego PWN 
https://sjp.pwn.pl/slowniki/su
plementacja.html  
[dostęp: 10.07.2018] 

10 Ścieżka zdrowia Ogólnie dostępna trasa biegowa z przeszkodami  
i przyrządami do ćwiczeń. 

Internetowy słownik języka 
polskiego PWN 
https://sjp.pwn.pl/slowniki/%C
5%9Bcie%C5%BCka%20zdrowi
a.html  
[dostęp: 10.07.2018] 

11 Teoria 
konstytucjonalna 
Kretschmera 

Koncepcja trzech podstawowych typów budowy 
ciała stworzona przez Ernesta Kretschmera.  

http://kopytkowalski.pl/psycho
logia-konstytucjonalna-
przeszlosci-cz-ii/  
[dostęp: 10.07.2018] 

12 Trening personalny Indywidualne ćwiczenia fizyczne, które wykonywane 
są pod okiem i opieką wykwalifikowanego trenera 
personalnego. Takie treningi są indywidualnie 
dopasowane do potrzeb klienta. 

https://portal.abczdrowie.pl/tr
ening-personalny-czym-sie-
charakteryzuje-wybor-trenera-
dla-kogo-koszt  
[dostęp: 10.07.2018] 

13 Trening cross Jest treningiem wytrzymałościowo-siłowym, 
połączeniem zróżnicowanych i intensywnych 
ćwiczeń, które mają na celu podniesienie wydolności 
organizmu. 

http://wformie24.poradnikzdr
owie.pl/zajecia-i-
treningi/treningi/cross-trening-
na-czym-polega-zasady-cross-
treningu_44600.html 
[dostęp: 10.07.2018] 

14 Typologia Sheldona Konstytucjonalna teoria temperamentu autorstwa 
Williama Sheldona. 

http://encyklopedia.naukowy.
pl/Typologia_Sheldona 
[dostęp: 10.07.2018] 

15 Wydolność fizyczna Umiejętność człowieka do wykonywania pracy 
fizycznej (która jest długotrwała lub ciężka) bez 
głębokiego zmęczenia, a także bez wyraźnych zmian 
wewnętrznych w organizmie. Dodatkowo wydolność 
fizyczna jest pewnego rodzaju zdolnością do jego 
szybkiej regeneracji po zakończonym wysiłku. 

Encyklopedia zarządzania 
https://mfiles.pl/pl/index.php/
Wydolno%C5%9B%C4%87_fizy
czna_organizmu  
[dostęp: 10.07.2018]  
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Wsparcie dla pracowników i klientów instytucji rynku pracy w zakresie:
•	 skutecznego podejmowania decyzji dotyczących wyboru zawodu,  

pracy/zatrudnienia,
•	 nabywania nowych lub rozszerzania już posiadanych kompetencji 

zawodowych,
•	 zmiany kwalifikacji zawodowych zgodnie z potrzebami rynku pracy,
•	 dopasowywania treści szkoleń kontraktowanych przez urzędy pracy do 

potrzeb rynku pracy.

Wsparcie dla różnych grup interesariuszy w zakresie:
•	 poradnictwa i doradztwa zawodowego,
•	 tworzenia i aktualizacji ofert szkoleniowych dla rynku pracy,
•	 dostosowania oferty kształcenia zawodowego do wymagań rynku pracy,
•	 tworzenia i aktualizacji opisów stanowisk pracy,
•	 przygotowania lub aktualizacji opisu kwalifikacji rynkowych wprowadzanych 

do Zintegrowanego Systemu Kwalifikacji.
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