
Instruktor
fitness

Informacja o zawodzie

Planuj¹c karierê 

zawodow¹:

• pomyœl, co lubisz robiæ,

• ustal, jakie posiadasz umiejêtnoœci,

• zastanów siê, jakie masz

zdolnoœci i predyspozycje,

• uwzglêdnij, jak spêdzasz

swój czas wolny,

• weŸ pod uwagê ulubione

przedmioty w szkole,

• nie zapomnij o swoim hobby,

• rozejrzyj siê na rynku pracy,

• odpowiedz sobie

KIM CHCESZ BYÆ ZA 10 LAT?

Materia³ opracowany przez
Dolnoœl¹skie Centrum Informacji Zawodowej

i Doskonalenia Nauczycieli w Wa³brzychu
i Warmiñsko-Mazurski

Zak³ad Doskonalenia Zawodowego w Olsztynie

Publikacja sfinansowana ze œrodków

Rz¹dowego Programu 

"Pierwsza Praca"

w ramach realizacji projektu

Mobilnych Centrów Informacji Zawodowej 

Ochotniczych Hufców Pracy

www.ohp.pl

Pomoc uzyskasz 

w wyspecjalizowanych 

jednostkach:

• Centrum Edukacji i Pracy

M³odzie¿y OHP:

- Mobilne Centrum Informacji

Zawodowej,

- M³odzie¿owe Biuro Pracy,

- Klub Pracy OHP,

• Poradnia Psychologiczno -

Pedagogiczna,

• Centrum Informacji i Planowania

Kariery Zawodowej,

• SZOK (Szkolny Oœrodek Kariery),

• Powiatowy Urz¹d Pracy,

• Klub Pracy (przy Powiatowym

Urzêdzie Pracy, Oœrodku Pomocy

Spo³ecznej, Powiatowym Centrum 

Pomocy Rodzinie i instytucjach 

pozarz¹dowych),

• Gminne Centrum Informacji,

• Akademickie Biuro Karier,

• Prywatna Agencja Poœrednictwa

Pracy.

OdwiedŸ równie¿ strony internetowe:

www.1praca.gov.pl

www.mgip.gov.pl



Funkcje i zadania:

• Instruktor fitness prowadzi zajêcia 

ruchowe, oparte na intensywnym wysi³ku 

fizycznym, a tak¿e o charakterze zabawowym 

i towarzyskim, w zale¿noœci od uczestników 

æwiczeñ, z którymi prowadzi zajêcia;

• Naucza odprê¿aj¹cych i korekcyjnych 

æwiczeñ gimnastycznych;

• Poprzez zajêcia oparte na grach, zabawach, 

sportach, tañcach, uk³adach choreografi-

cznych i innych formach aktywnoœci 

ruchowej propaguje zdrowy tryb ¿ycia;

• Prowadzi zajêcia zarówno w pomieszcze-

niach zamkniêtych, jak i akwenach wodnych 

oraz na œwie¿ym powietrzu;

• Tworzy i naucza uk³adów choreografi-

cznych, wykorzystuje najnowsze trendy 

w fitness (STEP, LOW IMPACT, TBC, FUNKY, 

AQUA  AEROBIC itp.);

• Zapoznaje z zasadami korygowania wad 

postawy oraz wp³ywem æwiczeñ fizycznych 

na poszczególne partie miêœni.

Predyspozycje do zawodu:

• Umiejêtnoœæ pracy z ludŸmi i nawi¹zywa-

nia z nimi dobrego kontaktu;

• Bardzo dobra sprawnoœæ i wydolnoœæ 

ruchowa;

• Du¿a sprawnoœæ uk³adu kostno - stawo-

wego i miêœniowego;

• Samodzielnoœæ: instruktor fitness sam 

planuje i organizuje swoje dzia³ania;

• Zachowanie instruktora fitness powinno 

byæ nacechowane ¿yczliwoœci¹, spokojem 

i opanowaniem, aby panowa³a dobra atmo-

sfera podczas prowadzonych æwiczeñ;

• Poprawna sylwetka i estetyczny wygl¹d po-

dnosz¹ presti¿ w oczach uczestników zajêæ;

• Niezbêdna jest wiedza zwi¹zana z anatomi¹ 

i fizjologi¹ cz³owieka.

Mo¿liwoœci zdobycia 

zawodu:

• Instruktorem fitness mo¿e byæ zarówno 

osoba, która ukoñczy³a wy¿sz¹ uczelniê, jak 

i szko³ê policealn¹;

• Typow¹ szko³¹ przygotowuj¹c¹ do zawodu 

jest Akademia Wychowania Fizycznego. 

• Ze wzglêdu na du¿¹ popularnoœæ tego 

zawodu, szko³y policealne rozpoczê³y 

kszta³cenie w tym kierunku. Po roku nauki 

mo¿na uzyskaæ dyplom w zawodzie 

"instruktor fitness".

Jest du¿o mo¿liwoœci zatrudnienia:

• w oœrodkach rekreacyjnych i fitnesowych,

• oœrodkach odnowy biologicznej,

• oœrodkach SPA. 

Wiêcej szczegó³ów znajdziesz 
w teczce informacji o zawodzie
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