Kwalifikacja czastkowa na poziomie czwartym Polskiej Ramy Kwalifikacji i europejskich ram
kwalifikacji

Prowadzenie procesu treningu personalnego

Status: wlaczona funkcjonujaca

Rodzaj: czastkowa

Kategoria: wolnorynkowe

Data wiagczenia do ZSK: 2020-02-05

Dokument potwierdzajacy nadanie kwalifikacji: Certyfikat kwalifikacji wolnorynkowe;

Sektorowa Rama Kwalifikacji: Sport

Krotka charakterystyka kwalifikacji

Osoba posiadajaca kwalifikacj¢ "Prowadzenie procesu treningu personalnego" planuje i realizuje proces
treningu personalnego osob, ktore chca schudnac, wymodelowac sylwetke, rozwina¢ 1 utrzymaé forme
fizyczna. Przygotowuje plan, organizuje proces treningowy i prowadzi jednostki treningowe. Bierze
odpowiedzialno$¢ za kondycje zdrowotng oséb uczestniczacych w treningu. Wdraza uczestnikéw do
prozdrowotnego stylu zycia. Podejmowane czynnosci wykonuje w oparciu o rozlegta wiedzg dotyczaca
zasad teorii 1 metodyki sportu oraz biologicznych i psychospolecznych podstaw funkcjonowania
cztowieka. Doskonali i rozwija swoje kompetencje w oparciu o trendy, osiggni¢cia metodyczne i naukowe
w sporcie powszechnym. Osoba posiadajaca kwalifikacje¢ jest gotowa do organizowania pracy trenera
personalnego zaréwno w ramach podejmowanego zatrudnienia, jak i1 wtasnej dziatalno$ci gospodarczej.
Moze pracowac jako trener personalny w klubach fitness, oSrodkach sportowo-rekreacyjnych, hotelach 1
oSrodkach wypoczynkowych, w §wietlicach 1 mtodziezowych domach kultury. Osoba posiadajaca
kwalifikacje moze uzyskac inne kwalifikacje w obszarze sportu dla wszystkich (np. kwalifikacje do
prowadzenia grupowych form fitnessu). Moze stara¢ si¢ o uzyskanie kwalifikacji petlnej zwiazanej z
treningiem personalnym z 6 1 7 poziomem PRK (studia wyzsze o profilu kierunkowym).

Informacje o kwalifikacji



Grupy osob, ktore moga by¢ zainteresowane uzyskaniem kwalifikacji

Kwalifikacja moga by¢ szczeg6lnie zainteresowane: - osoby wykonujace zadania trenera personalnego w
klubach fitness, oSrodkach sportowych, centrach zdrowia itp. lub w ramach prowadzonej dziatalnosci
gospodarczej, ktore chcialyby uzyska¢ formalne potwierdzenie kwalifikacji; - studenci i absolwenci
kierunkéw w obszarze nauk medycznych, o zdrowiu i kulturze fizycznej; - nauczyciele wychowania
fizycznego; - osoby, ktére chca potwierdzi¢ kompetencje zdobyte w ramach edukacji formalnej i
pozaformalnej z zakresu prowadzenia treningdéw personalnych; - osoby, ktore posiadaja kwalifikacje
dotyczace prowadzenia zaje¢C z innych form sportu dla wszystkich i chciataby poszerzy¢ zakres
podejmowanych dziatari zawodowych.

W razie potrzeby warunki, jakie musi spelnia¢ osoba przystepujaca do walidacji

- ukoriczone 18 lat; - wyksztatcenie Srednie lub Srednie branzowe; - oSwiadczenie o niekaralnosci za
przestgpstwa popetnione umysSlnie, o ktéorych mowa w art. 46-49 ustawy z dnia 25 czerwca 2010 r. o
sporcie (Dz.U. z 2019 r. poz. 1468, 1495 1 2251), lub okreSlone w rozdziale XIX i XXIII, z wyjatkiem art.
192 1 art. 193, rozdziale XXV 1 XX VI ustawy z dnia 6 czerwca 1997 r. - Kodeks karny (Dz.U. z 2019 1.
poz. 1950 1 2128); - dokument potwierdzajacy ukoniczenie (w ciggu ostatnich trzech lat) szkolenia z
zakresu udzielania pierwszej pomocy; - oSwiadczenie o braku przeciwwskazan do wzmozonej aktywnoSci
fizycznej.

Wymagane kwalifikacje poprzedzajace
Opis

Posiadanie wyksztalcenia co najmniej Sredniego lub Sredniego branzowego.

Typowe mozliwosci wykorzystania kwalifikacji

Osoba posiadajaca kwalifikacje moze pracowac: - na stanowisku trenera personalnego w klubach fitness,
oSrodkach sportowo-rekreacyjnych, hotelach i o§rodkach wypoczynkowych na europejskim rynku pracy; -
w $wietlicach i mtodziezowych domach kultury, realizujac zajecia o charakterze sportowym; - w klubach
crossfit i studiach treningu personalnego. Osoba posiadajaca kwalifikacj¢ moze poszerzaé i doskonalié
kwalifikacje zawodowe w obszarze sportu dla wszystkich (zdobywajac np. kwalifikacje do prowadzenia
zaje¢ z grupowych form fitnessu, do pracy z osobami starszymi, z nadwaga, zawodnikami okreslonych
dyscyplin sportowych). Moze stara¢ si¢ o uzyskanie kwalifikacji pelnej zwigzanej z treningiem
personalnym z 6 i 7 poziomem PRK (studia wyzsze o profilu kierunkowym). Osoba posiadajaca
kwalifikacj¢ moze prowadzi¢ wlasna dziatalno$¢ gospodarcza w zakresie treningu personalnego.

Okres waznoS$ci dokumentu potwierdzajacego nadanie kwalifikacji i warunki
przedluzenia jego waznoSci



Certyfikat jest wazny 3 lata. Po tym czasie, aby przedtuzy¢ wazno$¢ certyfikatu, nalezy przedtozyc
dokumenty potwierdzajace aktywno$¢ zawodowa i edukacyjna w postaci: 1. potwierdzenia prowadzenia
dziatalnosci gospodarczej + minimum 1 certyfikatu ukoriczenia kursu/szkolenia o profilu zwiazanym z
treningiem personalnym lub 2. potwierdzenia od pracodawcy o zatrudnieniu w charakterze trenera
personalnego + minimum 1 certyfikatu ukoriczenia kursu/szkolenia o profilu zwiazanym z treningiem
personalnym.

Zapotrzebowanie na kwalifikacje

Dziatalno$¢ trenera personalnego (osobistego) obejmuje planowanie, realizacje¢ i monitorowanie
aktywnosci fizycznej uczestnikOw procesu treningowego. Zadania trenera skupiaja si¢ na gromadzeniu i
analizie informacji o uczestnikach procesu treningowego, co zapewnia skuteczno$¢ i bezpieczeristwo
programéw ¢wiczen indywidualnych w procesie treningowym. Trener personalny zachgca uczestnikow
procesu treningowego do systematycznej aktywnosci fizycznej. W opisie niniejszej kwalifikacji odnosimy
si¢ do sformulowania, ze sportem sa wszelkie formy aktywnosci fizycznej, ktére przez uczestnictwo
dorazne lub zorganizowane wplywaja na wypracowanie lub poprawienie kondycji fizycznej i psychicznej,
rozw0j stosunkow spotecznych lub osiagnigcie wynikow sportowych na wszelkich poziomach (Ustawa o
sporcie z dnia 25 czerwca 2010 r.). Wsréd form aktywnosci fizycznej wyrdzniana jest kategoria ,,sportu
dla wszystkich” (inaczej ,rekreacja ruchowa”, ,sport powszechny”, ,,sport rekreacyjny”, ,,sport masowy”,
»prozdrowotna aktywnos$¢ fizyczna”, zob. Sektorowa Rama Kwalifikacji w Sporcie. Kwalifikacje
przejrzyste dla treneréw, instruktoréw 1 ich pracodawcow, Warszawa 2015, s. 7). Wokét ,,sportu dla
wszystkich” zogniskowany jest program Ministerstwa Sportu i Turystyki z dnia 4 listopada 2016 r.,
ktorego gtéwna ideq jest ,,stworzenie warunkow do osiagnigcia celu strategicznego — aktywnego i
zdrowego spolteczenistwa, poprzez upowszechnianie sportu i aktywnosci fizycznej oraz promocje zdrowego
1 aktywnego stylu zycia” (,,Sport dla wszystkich”, Zatacznik do decyzji Nr 47 Ministra Sportu i Turystyki z
dnia 4 listopada 2016 r., s. 3). Do 2010 r. jedna z najbardziej popularnych kwalifikacji w rekreacji
ruchowej byt instruktor rekreacji ruchowej w okreslonej specjalnosci. Do jego zadar zawodowych
nalezato planowanie, organizowanie i prowadzenie zaje¢ w wybranej dyscyplinie rekreacyjnej w sposéb
bezpieczny, efektywny i satysfakcjonujacy dla uczestnikéw zajeé. Wedlug danych Departamentu
Ksztalcenia i Doskonalenia Zawodowego Ministerstwa Sportu i Turystyki z dnia 23.03.2010 w Centralnym
Rejestrze Uprawnieri Zawodowych zarejestrowanych byto 37 580 instruktoréw rekreacji ruchowej w
r6znych specjalno$ciach. W mediach spotecznoSciowych w pierwszym kwartale 2017 r. (stan na kwiecien
2017, zrédto Facebook Trends Polska) najwigksza 1 najaktywniejsza grupge wg kryteriéw branz stanowia
trenerzy personalni (24 227). Natomiast Google Trends, ktére monitoruje czgstotliwo$¢ wyszukiwania
poszczegllnych fraz, odnotowato bardzo gwattowny wzrost wyszukiwan zestawienia ,,trener personalny”.
Od zderegulowania zawodu instruktora rekreacji ruchowej Ustawa o sporcie (Dz. U. 2010 Nr 127 poz.
857 z p6Zn. zm.) na rynku edukacyjnym pojawia si¢ coraz wigcej ofert szkolen i certyfikacji kwalifikacji
trenerskich. W wigkszoSci przypadkéw nie odnosza si¢ one do efektéw uczenia sig, ktérych posiadanie jest
niezbedne do efektywnego i1 bezpiecznego prowadzenia procesu treningowego. Proponowane obecnie
sposoby certyfikacji kompetencji trenerskich nie podlegaja ocenie jakoSciowej. Kwalifikacje
funkcjonujace w Zintegrowanym Systemie Kwalifikacji oparte sa na opisie efektow uczenia sig.
Proponowany tryb walidacji efektow uczenia sig¢ podlega ewaluacji i kontroli. Wiaczenie kwalifikacji
“Prowadzenie procesu treningu personalnego” do ZSK przyczyni si¢ zatem do zapewnienia jakoSci w
obszarze kwalifikacji os6b prowadzacych trening personalny. Kwalifikacja bedzie stanowic istotne
wsparcie w realizacji krajowych, europejskich i globalnych programéw prewencji choréb



cywilizacyjnych. Bezposrednio odnosic si¢ bedzie do poziomu 4 Europejskiej Ramy Kwalifikacji (EQF
4). Proponowana kwalifikacja odpowiada bowiem kwalifikacji trenerskiej funkcjonujacej na poziomie 4
w The European Register of Exercise Professionals (http://www.ereps.eu/). Mozna zatem uzna¢, ze
wilaczenie kwalifikacji do Zintegrowanego Systemu Kwalifikacji zapewni takze mobilnos¢ i
rozpoznawalno$¢ kadry instruktorskiej w kraju i za granicg. Zapotrzebowanie na kwalifikacje
,Prowadzenie procesu treningu personalnego” znajduje odzwierciedlenie w raporcie ,,The European
Health & Fitness Market”, przygotowanym przez firm¢ doradcza Deloitte we wspdtpracy z organizacja
EuropeActive. Raport dostarcza danych, ktére wskazuja, ze polski rynek fitness nalezy do
najdynamiczniej rozwijajacych sig, ale jednocze$nie najbardziej rozdrobnionych w Europie. Do klubéw
fitness, ktérych liczba na koniec 2016 r. wyniosta ponad 2,5 tys., uczgszcza juz 2,84 mln Polakéw. Wedlug
szacunkéw w ciagu trzech—pigciu lat liczba ta moze si¢ zwigkszy¢ nawet do 4 mln oséb, z czego duza czgs¢
beda to osoby starsze. Konieczne jest zatem zapewnienie w klubach fitness profesjonalnie przygotowanej
kadry trenerskiej (EuropeActive European Health & Fitness Report 2018).

Odniesienie do kwalifikacji o zblizonym charakterze oraz wskazanie kwalifikacji
ujetych w ZRK zawierajacych wspolne zestawy efektow uczenia sie

Niniejsza kwalifikacja jest jedna z wielu kwalifikacji potwierdzajacych przygotowanie do planowania i
realizacji procesu treningowego w sporcie, w tym przypadku w oparciu o trening personalny. Czgs¢
efektow uczenia si¢ z zestawOw "Podstawy procesu treningu personalnego”, "Planowanie procesu treningu
personalnego" oraz "Realizowanie procesu treningu personalnego" moze by¢ wspdlna z efektami uczenia
zdefiniowanymi dla kwalifikacji potwierdzajacych przygotowanie do prowadzenia procesu treningowego
w réznych formach sportu dla wszystkich. Jednakze te efekty uczenia nie beda identyczne ze wzgledu na
specyfike poszczegdlnych form sportu. Kwalifikacja posiada czgs$¢ efektéw uczenia si¢ wspdlnych z
kwalifikacjami potwierdzajacymi przygotowanie zawodowe do realizacji zadan w sporcie wyczynowym
(np. w zakresie biomechaniki ruchu, fizjologii wysitku fizycznego, planowania procesu treningowego).
Niemniej jednak, ze wzgledu na ukierunkowanie sportu dla wszystkich na budowanie szeroko pojgtego
zdrowia (w aspekcie fizycznym, psychicznym i spotecznym), w odréznieniu od ukierunkowania sportu
wyczynowego na wynik sportowy, efekty uczenia si¢ zdefiniowane dla kwalifikacji w tych dwéch
podobszarach sportu nie bgda tozsame. Zestaw "Wdrazanie uczestnika do prozdrowotnego stylu zycia"
moze by¢ wspdlny z innymi kwalifikacjami potwierdzajacymi przygotowanie do prowadzenia procesu
treningowego w sporcie dla wszystkich. Czgs¢ efektow uczenia si¢ zdefiniowanych dla tej kwalifikacji
moze by¢ poglebionymi efektami uczenia si¢ wskazanymi dla kwalifikacji potwierdzajacych
przygotowanie do prowadzenia zaje¢ w sporcie, np. "Prowadzenie zaje¢ w grupowych formach fitnessu".
Réznica w ztozonosci zadan zawodowych zwigzanych z prowadzeniem zaje¢é a prowadzeniem procesu
treningowego w sporcie determinuje odmienno$¢ efektéw uczenia si¢ zdefiniowanych dla tych
kwalifikacji.

Wymagania dotyczace walidacji i podmiotow przeprowadzajacych walidacje

1. Etapy walidacji <br>1.1. Etapy i metody <br>Na etapie weryfikacji wykorzystuje si¢ wylacznie
nastgpujace metody: - test wiedzy; - analiza dowodow i deklaracji; - wywiad/rozmowa. Weryfikacja skiada
si¢ z nastgpujacych etapow: Etap 1. Test wiedzy Etap 1 obejmuje: - zestaw 1. Podstawy procesu treningu
personalnego; - umiejetnos¢ z zestawu 2. (Planowanie procesu treningu personalnego): Rozpoznaje



potrzeby i mozliwosci uczestnika treningu. Etap 2. 2.1. Przedstawienie nagrania jednostki treningowej oraz
przedstawienie planu treningowego w formie elektronicznej: dokumentu tekstowego, arkusza
kalkulacyjnego lub witryny www, uzupelnione: 2.1.1. rozmowa z osoba przystgpujaca do walidacji lub
2.1.2. przedstawieniem portfolio (analiza dowoddéw potwierdzajacych uzyskanie efektow uczenia sig,
takich jak: dyplomy ukoriczenia szkoleri lub kurséw dotyczacych prowadzenia procesu treningu
personalnego, potwierdzone zmiany w proporcjach tkankowych uczestnika procesu treningu personalnego
wraz z dokumentacja procesu treningowego w odniesieniu do zalozonych celéw, udokumentowane
rezultaty pracy). Etap 2 obejmuje: - umiej¢tnos$¢ z zestawu 2. (Planowanie procesu treningu personalnego):
Przygotowuje plan treningowy; - zestaw 3. Realizowanie procesu treningu personalnego; - zestaw 4.
Wdrazanie uczestnika do prozdrowotnego stylu zycia. Weryfikacja odbywa si¢ wedtug przedstawionej
powyzej kolejnosci. Warunkiem przystapienia do etapu 2 jest uzyskanie pozytywnego wyniku etapu 1, a
warunkiem przystapienia do etapu 2.1.1 lub 2.1.2 jest uzyskanie pozytywnego wyniku etapu 2.1.
<br><br>1.2. Zasoby kadrowe <br>Komisja walidujaca sktadajaca si¢ z trzech oséb, ktére: a. ukoriczyty
studia wyzsze z obszaru sportu (np. o kierunku rekreacja ruchowa, sport, wychowanie fizyczne lub
pokrewnym); b. posiadaja co najmniej S-letnie doSwiadczenie w pracy zawodowe] jako trener personalny
uzyskane w ciggu ostatnich 10 lat; c. posiadaja co najmniej 3-letnie doSwiadczenie w szkoleniu, w tym
egzaminowaniu treneréw personalnych uzyskane w ciggu ostatnich 10 lat. <br><br>1.3. Spos6b
organizacji walidacji oraz warunki organizacyjne i materialne <br>Etap 1 weryfikacji w formie testu
online moze by¢ przeprowadzany zdalnie. Jezeli etap 1 weryfikacji przeprowadzany jest w formie innej
niz test online, instytucja prowadzaca walidacj¢ ma obowiazek zapewni¢ sale umozliwiajaca
przeprowadzenie testu. W przypadku zaliczenia etapu 1, ale niezaliczenia etapu 2 weryfikacji uznaje si¢
wazno$¢ wynikow etapu 1 w okresie 1 roku. <br><br>2. Etapy identyfikowania i dokumentowania
Instytucja prowadzaca <br>walidacj¢ musi zapewni¢ wsparcie doradcy na etapie identyfikowania i na
etapie dokumentowania posiadanych efektow uczenia sig.

Informacje dodatkowe

Podstawa prawna wlaczenia kwalifikacji do ZSK

Na podstawie Obwieszczenia Ministra Sportu z dnia 2020-01-17 r. w sprawie wtaczenia kwalifikacji
rynkowej >Prowadzenie procesu treningu personalnego< do Zintegrowanego Systemu Kwalifikacji
(Monitor Polski z dnia 2020-02-05 r., poz. 141) oraz na podstawie Obwieszczenia Ministra Sportu z dnia
2020-06-05 r. zmieniajacego obwieszczenie w sprawie wiaczenia kwalifikacji rynkowej >Prowadzenie
procesu treningu personalnego< do Zintegrowanego Systemu Kwalifikacji (Monitor Polski z dnia
2020-06-15 r., poz. 510)

Data rozpoczecia funkcjonowania kwalifikacji w ZSK

2021-10-20

Orientacyjny naklad pracy potrzebny do uzyskania kwalifikacji (w godzinach)
300

Termin dokonywania przegladu kwalifikacji

Nie rzadziej niz raz na 10 lat



Termin nastepnego przegladu kwalifikacji

2030-02-05

Kod dziedziny ksztalcenia

813 - Nauki o sporcie i kulturze fizycznej

Kod PKD (wg klasyfikacji 2007)

96.04 - Dziatalno$¢ ustugowa zwigzana z poprawa kondycji fizycznej
Kod kwalifikacji (do 2020 roku)

4C812000006

Kod kwalifikacji (od 2020 roku)

13481

Streszczenie opinii uzyskanych podczas konsultacji projektu kwalifikacji

W ramach poszczeg6lnych etapéw procesu wilaczania niniejszej kwalifikacji rynkowej do ZSK: 1)
przeprowadzono konsultacje z zainteresowanymi Srodowiskami, tj.: Rada ds. Ksztatcenia i Doskonalenia
Kadr Kultury Fizycznej przy Ministrze Sportu i Turystyki, organizacjami z obszaru sportu i kultury
fizycznej, akademiami wychowania fizycznego; 2) zasiggni€¢to opinii specjalistow w sprawie spoteczno-
gospodarczej potrzeby wlaczenia proponowanej kwalifikacji rynkowej do ZSK; 3) powotano ekspertéw
do oceny efektéw uczenia sig¢ oraz przypisania poziomu PRK dla kwalifikacji. Na podstawie zebranych
opinii od poszczegdlnych podmiotéw, specjalistow i ekspertéw reprezentujacych branze sportu i rekreacji
ruchowej, dokonano oceny efektéw uczenia si¢ wymaganych dla kwalifikacji, adekwatnosci wymagan
dotyczacych walidacji oraz celowosci wiaczenia kwalifikacji rynkowej do ZSK. W wyniku niniejszych
etapow prac, poszczegllne treSci zawarte w ztozonym do Ministra Sportu 1 Turystyki wniosku, o ktérym
mowa w art. 14 ust. 1 ustawy, zostaly nieznacznie zmienione i uzupetnione. W konsekwencji ostateczny
ksztalt uzgodnionych i przyjetych zmian dotyczyt nastgpujacych zagadnien: 1) uzupetnienia zestawow
efektéw uczenia si¢ w zakresie tak aby odpowiadaty na rzeczywiste potrzeby rynku dotyczace
wykwalifikowanych pracownikéw; 2) zapiséw dotyczacych efektéw uczenia sig, pogrupowanych w
zestawy wraz z kryteriami weryfikacji, tak, aby doktadniej odpowiadaty poszczegdlnym sktadnikom opisu
PRK; 3) przypisania poziomu PRK dla niniejszej kwalifikacji; 4) doprecyzowania zapiséw dotyczacych
wymagan w zakresie walidacji, w tym kadry zaangazowanej w proces walidacji. Przedstawiciele
Srodowiska branzowego wyrazili poglad, iz wlaczenie niniejszej kwalifikacji do ZSK jest oczekiwane
przez branzg, stworzy warunki do podniesienia jakosci prowadzenia zajeé w obszarze prowadzenia zajec z
treningu personalnego oraz wptynie na poziom wyszkolenia i przygotowania treneréw personalnych. W
przedtozonych opiniach zainteresowane Srodowiska pozytywnie ocenity wiaczenie niniejszej kwalifikacji
do Zintegrowanego Systemu Kwalifikacji, podkreslajac, iz kwalifikacja swoim zakresem odpowiada na
potrzeby rynku zajec treningu personalnego oraz porzadkuje obszar ksztalcenia kadr w tym zakresie. W
opinii Srodowiska branzowego zapewnienie okreSlonego standardu, jakoSci 1 poziomu szkolenia w obszarze
nabywania tej kwalifikacji oraz adekwatnej walidacji i certyfikacji kandydatéw pozwoli na zapewnienie
wykwalifikowanych kadr, posiadajacych optymalny zestaw kompetencji zgodny z aktualnymi
oczekiwaniami pracodawcéw dzialajacych w obszarze szkolen z treningu personalnego.



Efekty uczenia sie¢

Syntetyczna charakterystyka efektow uczenia sie

Osoba posiadajaca kwalifikacje "Prowadzenie procesu treningu personalnego” planuje i realizuje proces
treningu personalnego osob, ktére chcg zadbaé o prawidlowa masg ciata, wymodelowac sylwetke, rozwinac
lub utrzymaé forme fizyczna. Na podstawie zdiagnozowanych potrzeb i mozliwosci uczestnika
przygotowuje plan treningowy. Organizuje proces treningowy, planuje i prowadzi jednostki treningowe.
Wspomaga uczestnikdw w osiaganiu zatozonych celéw treningowych, stosujac techniki motywacyjne.
Wykonywane dziatania zawodowe koncentruje na przeprowadzeniu efektywnego i bezpiecznego procesu
treningowego, w tym jednostek treningowych, bioragc odpowiedzialnos$¢ za kondycje zdrowotng oséb
uczestniczacych w procesie. Wdraza uczestnikdw do prozdrowotnego trybu zycia. Podejmowane czynnoSci
wykonuje z wykorzystaniem wiedzy dotyczacej zasad teorii i metodyki sportu oraz biologicznych i
psychospotecznych podstaw funkcjonowania cztowieka. Doskonali i rozwija swoje kompetencje w
oparciu o trendy, osiggniecia metodyczne i naukowe w sporcie powszechnym.

Zestawy efektow uczenia sie

1) Podstawy procesu treningu personalnego

Poszczegolne efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiagniecia

1. Omawia biologiczne podstawy planowania procesu treningowego
Kryteria weryfikacji:

a. opisuje zmiany zachodzace w narzadach i uktadach czlowieka, ze szczegdlnym uwzglednieniem aparatu ruchu, w
odniesieniu do procesu treningowego

b. nazywa ruchy w stawach, identyfikuje zaangazowane migsnie oraz sity dzialajace w trakcie ¢wiczent wykonywanych z
oporem wilasnego ciata lub ze sprz¢tem stosowanym w treningu personalnym

c. opisuje dysfunkcje aparatu ruchu, np. wady postawy i ograniczenia ortopedyczne do wykonywania popularnych
¢wiczen

d. opisuje podstawowe pojecia i procesy z zakresu fizjologii i biochemii wysitku fizycznego cztowieka w odniesieniu do
procesu treningowego

e. wyjasnia zasady planowania i korygowania planu treningowego na podstawie parametrow charakteryzujacych
poszczegdlne uktady cztowieka oraz zmian w nich zachodzacych w procesie treningowym

f. opisuje budowe i funkcjonowanie organizmu czlowieka w ontogenezie



2. Omawia kwestie formalno-organizacy jne dzialalnoSci zawodowej trenera personalnego
Kryteria weryfikacji:

a. opisuje zakres odpowiedzialnosci prawne]j trenera personalnego

b. opisuje prawne, finansowe i organizacyjne kwestie prowadzenia dziatalnosci gospodarczej zwigzanej z ustugami w
sporcie dla wszystkich

C. opisuje przepisy prawa pracy, przepisy prawa dotyczace ochrony danych osobowych oraz przepisy prawa podatkowego
i prawa autorskiego w zakresie realizacji procesu treningowego w sporcie dla wszystkich

d. opisuje narzedzia marketingowe niezbgdne w pracy trenera personalnego

3. Omawia obszar zawodowy trenera personalnego
Kryteria weryfikacji:

a. opisuje specyfike treningu personalnego i kierunki jego rozwoju w Polsce i na $wiecie

b. opisuje zadania zawodowe trenera personalnego

c. opisuje zasady etycznego postepowania w realizacji procesu treningowego w sporcie dla wszystkich

d. wymienia sytuacje wymagajace konsultacji ze specjalistami z innych dziedzin, m.in. z lekarzem, dietetykiem,
fizjoterapeuta, fizjologiem sportu

e. wymienia dost¢pne zasoby wiedzy branzowej i wydarzenia cykliczne wazne z punktu widzenia rozwoju zawodowego,
m.in. konferencje, seminaria, targi

4. Omawia podstawy teorii i metodyki sportu w planowaniu procesu treningowego
Kryteria weryfikacji:

a. klasyfikuje i omawia Srodki stosowane w procesie treningowym, m.in. ¢wiczenia, Srodki metodyczne, Srodki
dydaktyczne, nowosci technologiczne wspierajace uczestnictwo w sporcie

b. charakteryzuje makrocykle, mezocykle i mikrocykle w procesie treningu sportowego

c. opisuje zasady formutowania celéw treningowych

d. opisuje plan procesu treningowego w relacji do celéw treningu

e. opisuje metody stosowane w procesie treningowym, np. metody nauczania ruchu, prowadzenia zaje¢ sportowych,
ksztattowania zdolno$ci motorycznych

f. wskazuje i omawia komponenty jednostek treningowych w odniesieniu do planu treningowego, np. tresc,
intensywno$¢, objetosé, czestotliwosé

g. opisuje cele i zadania poszczegdlnych cze¢sci jednostki treningowe]

h. opisuje zalozenia i znaczenie treningu kompensacyjnego w procesie treningowym

5. Omawia podstawy zywienia i odnowy biologicznej w procesie treningowym
Kryteria weryfikacji:

a. definiuje podstawowe pojecia fizjologii Zywienia i trawienia oraz terminy dietetyczne
b. opisuje zasady zywienia w procesie treningowym, w tym zbilansowanej diety i jej znaczenie dla zdrowia



c. opisuje zasady i sposoby zachowywania zréwnowazonej gospodarki wodno-elektrolitowej cztowieka

d. rozréznia rodzaje suplementéw wedtug sktadu chemicznego i sugerowanego momentu zastosowania, w tym:
przedtreningowe, potreningowe i regeneracyjne

e. opisuje pozytywne i negatywne skutki stosowania suplementéw

f. opisuje Srodki odnowy biologicznej i ich znaczenie w procesie treningowym

6. Omawia zagadnienia psychospoleczne dotyczace procesu treningowego
Kryteria weryfikacji:

a. opisuje uwarunkowania, motywy i bariery uczestnictwa w treningu personalnym

b. opisuje zasady budowania pozytywnych relacji z klientem oraz ich znaczenie dla sukcesu w treningu personalnym

c. definiuje pojecie celu SMART w odniesieniu do treningu personalnego

d. opisuje zasady wywiadu motywacyjnego oraz techniki motywacji w treningu personalnym, np. utrzymanie kontaktu,
przypomnienia, pochwaty

e. opisuje style komunikacji z uczestnikiem i typy zarzadzania treningiem

f. uzasadnia zastosowanie coachingu w treningu personalnym

g. opisuje techniki radzenia sobie ze stresem zwiazanym z procesem treningowym, m.in. w nawigzaniu do uczestnictwa w
aktywnosci fizycznej

7. Omawia zasady bezpieczenstwa i ochrony zdrowia w sporcie dla wszystkich
Kryteria weryfikacji:

a. opisuje najczgsciej wystepujace urazy i zagrozenia, specyficzne dla uczestnictwa w réznych formach sportu dla
wszystkich

b. opisuje srodki ochrony zdrowia w popularnych formach sportu dla wszystkich

c. opisuje znaczenie aktywnosci fizycznej w profilaktyce zdrowia

d. omawia problematyke stosowania uzywek i srodkéw dopingujacych w sporcie oraz prowadzenia zdrowego stylu zycia

e. wymienia przeciwwskazania do ukierunkowanej aktywnosci fizycznej

f. opisuje informacje dotyczace zalecanego stroju, obuwia i sprzetu

8. Omawia zasady diagnozowania i oceny w procesie treningowym
Kryteria weryfikacji:

a. opisuje metody oceny postawy ciala cztowieka i sprawnos$ci motorycznej oraz ich znaczenie w procesie treningowym

b. opisuje niezbedne elementy wywiadu z uczestnikiem, z uwzglednieniem potrzeb i celéw, stylu zycia, nawykow
zywieniowych oraz stosowanych suplementéw diety

c. wymienia rodzaje informacji, ktére nalezy uzyskiwa¢ od uczestnika w trakcie realizacji procesu treningowego, w tym:
samopoczucie w trakcie realizacji procesu treningowego, opinia o procesie treningowym

d. opisuje znaczenie rejestrowania postgpow uczestnika i wskazuje okolicznos$ci, w ktérych nalezy dokonaé modyfikacji
procesu treningowego, w tym w odniesieniu do zmiany §rodkéw lub zmiany celu



2) Planowanie procesu treningu personalnego
Poszczegolne efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiagniecia
1. Przygotowuje plan treningowy

Kryteria weryfikaciji:

a. ustala z uczestnikiem cele treningowe

b. periodyzuje proces treningowy

c. dobiera formy, metody i Srodki treningowe do ustalonych celéw w oparciu o mozliwosci psychofizyczne uczestnika
d. dobiera i planuje jednostki treningowe do ustalonych celéw, przygotowujac do nich konspekt zajec

e. planuje okresowa kontrolg i oceng postgpow w treningu

2. Rozpoznaje potrzeby i mozliwosSci uczestnika treningu
Kryteria weryfikacji:

a. analizuje informacje uzyskane na podstawie wywiadu przeprowadzonego z uczestnikiem

b. analizuje stan zdrowia i sprawno$¢ motoryczng uczestnika w oparciu o przeprowadzone testy

c. identyfikuje sytuacje wymagajace konsultacji ze specjalistami z innych dziedzin, w tym z lekarzem, dietetykiem,
fizjoterapeuta, fizjologiem sportu

d. identyfikuje zagrozenia dla zdrowia i zycia uczestnika procesu treningowego, w tym wynikajace z: doboru metod,
intensywnosci i trudnosci éwicze, techniki éwiczen

3) Realizowanie procesu treningu personalnego
Poszczegodlne efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiagniecia
1. Organizuje i nadzoruje proces treningowy

Kryteria weryfikacji:

a. wskazuje Srodki treningowe niezbgdne do realizacji ustalonych celéw treningowych, m.in. miejsce do ¢wiczen, sprzet

b. stosuje narze¢dzia do analizowania postgpdw treningowych w oparciu o informacje uzyskiwane z biezacej i okresowej
oceny klienta, w tym dziennik treningowy

c. opisuje dostgpne narzgdzia teleinformatyczne wspierajace komunikacje¢ z uczestnikiem oraz jego motywacj¢ do
regularnego uczestnictwa w procesie treningowym (np. aplikacje komputerowe, mobilne)

d. proponuje uczestnikowi mozliwo$¢ poprawy wynikéw poprzez podjecie wspélpracy z innymi specjalistami, np.
dietetykiem, fizjoterapeuta

e. wspélpracuje z innymi specjalistami w realizacji procesu treningowego, m.in. wykorzystujac uzyskiwane od nich
informacje o uczestniku w przygotowaniu lub modyfikowaniu planu treningowego



2. Prowadzi jednostke treningowa w konteksScie przyjetych celéw procesu treningowego
Kryteria weryfikacji:

a. sprawdza przygotowanie uczestnika do realizacji jednostki treningowej

b. przygotowuje miejsce i sprzet do przeprowadzenia jednostki treningowej

c. dobiera intensywno$¢, objetos¢ i forme ruchu do mozliwosci uczestnika oraz przyjetych celéw procesu treningowego

d. demonstruje i omawia ¢wiczenia specyficzne dla poszczegdlnych czesci jednostki treningowej

e. nadzoruje wykonywanie ¢wiczen przez uczestnika, w tym asekuruje i koryguje

f. mobilizuje do wysitku fizycznego, w tym stosuje zachety stowne, pochwaty, zmiany intonacji glosu oraz podkresla
korzysci wynikajace z ¢wiczefi

g. monitoruje i w razie potrzeby modyfikuje intensywnos¢ wysitku

h. podsumowuje jednostke treningowa w odniesieniu do przyjetych celéw treningowych

i. dba o komfort uczestnika w czasie jednostki treningowej oraz jego pozytywne nastawienie do wysitku fizycznego

4) Wdrazanie uczestnika do prozdrowotnego stylu zycia
Poszczegodlne efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiagniecia
1. Realizuje dzialania edukacyjno-informacyjne w procesie treningowym
Kryteria weryfikacji:
a. przekazuje uczestnikowi informacje dotyczace planu treningowego i zdrowego stylu zycia, ktére moga zwigkszy¢
Swiadomos¢ realizacji celéw treningowych
b. edukuje uczestnika w zakresie samodzielnego stosowania narz¢dzi wspomagajacych prowadzenie zdrowego i

aktywnego stylu zycia
c. zachgca uczestnika do prozdrowotnego spedzania czasu wolnego réwniez poza planem treningowym

2. Wspiera uczestnika we wdrazaniu aktywnego stylu zycia
Kryteria weryfikacji:
a. prezentuje poziom przygotowania motorycznego umozliwiajacy realizacj¢ procesu treningowego i mobilizujacy

uczestnika do wysitku fizycznego
b. opisuje podstawy teorii zmiany zachowania w kontek$cie wdrazania uczestnika do zdrowego stylu zycia



Instytucje certyfikujace i podmioty powigzane z kwalifikacja

#  Instytucje certyfikujace (IC) Instytucje
walidujace
1 Polski Zwiazek Treneréw Personalnych
2  AKADEMIA MISTRZOSTWA SPORTOWEGO REKREACIJI I
TURYSTYKI IM. SELAWOMIRA SZYMCZAKA WYDZIAL EDUKACII
SPORTOWEJ SEAWOMIR SZYMCZAK
3 FIT ACADEMY MICHAL MOCZULSKI SPOLKA JAWNA
4  GLOBAL SPORT ACADEMY SP.Z O.0.

Whioskodawca:
Polski Zwiazek Treneréw Personalnych
Minister wlasciwy dla kwalifikacji:

Minister Sportu 1 Turystyki
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