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Забранета е репродукција на оваа публикација, освен со дозвола на СВАМ. 

Ниту еден дел од овој документ не смее да биде објавен на друго место 

или да се репродуцира во која било форма без претходна писмена дозвола на 

 Спа и Велнес Асоцијација на Македонија 
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Вовед
 

Сертификат  издадено од СВАМ Спа и Велнес Асоцијација на Македонија,е на ниво Ⅲ  по европска квалификациона рамка EQF, и 

македонската рамка на квалификации за стручни студии со кратки циклуси. 

Tоа означува и регистрација во регистарот  на СВАМ за професионални фитнес инструктори. 

Опис на програмата 

 Главна цел на програмата е учесникот  да стекне знаења, вештини и компетенции за примена на програми за вежбање, како и 

правилно користење на средствата за работа, уреди, опремата, препарати и инвентар.  

Начинот на реализација на програмата е преку теоретска настава и практична обука и води до стекнување на сертификат Инструктор 

по фитнес 

Времетраењето на програмата 210 часа од кои 120 часа се стручна теорија, 90 часа се практична обука во реални работни услови и 15 

часа се наменети за оценувањето. Програмата ќе се изведува неколку пати неделно во договор со учесниците на програмата.  

Проверката на знаењето се изведува континуирано(формативно и сумативно) во усна, писмена форма и практична работа. По 

завршувањето на обуката учесникот ќе полага (теоретски и практичен) завршен испит,  а по успешно положениот завршен испит 

учесникот се здобива со Серификат Инструктор по фитнес 

 



 

 

ПРЕПОРАКИ ЗА ЗАПИШУВАЊЕ 
 

Се преппрачува пснпвнп ппзнаваое на фитнес вежби, вклучителнп и пние сп слпбпдни тежини. 

Курспт бара упптреба на физички наппри вп кпи индивидуалнптп вклучуваое е неппхпднп; затпа, преппрачливп е да имате сппдветен степен на 

физичка ппдгптвенпст. 

Истп така, ппстпи елемент на кпмуникација (дискусија, презентација, читаое и пишуваое) дека учесниците треба да имаат пснпвни 

кпмуникациски вештини за вербална и писмена кпмуникација. 

 

ТАРГЕТ ГРУПА Кандидати ппстари пд 18 гпдини кпи сакаат да прпдплжат сп кариера вп сектпрпт  фитнес какп фитнес инструктпри. 

ЦЕЛИ НА ОБУКА 
Развиваое на  знаеоетп на студентпт за анатпмија и физиплпгија и какп тие се ппврзани сп  вежбаое и фитнес. 

Развиваое на мпжнпста на ученикпт да планира и исппрачува безбедни и ефикасни вежби за фитнес. 
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Ппдгптпвка на учениците сп знаеое какп да ппнудат дпбра услуга за клиентите и лични квалитети штп ги бара фитнес-индустријата за прпфесијата. 

Да се спздаде здравствена и безбеднпсна свест кај учениците кпи рабптат вп фитнес пкплина. 

Да се пвпзмпжи  на учениците да напредуваат вп виспкптп пбразпвание вп фитнес-индустријата. 

 

ГЛАВНА ЦЕЛ НА ОБУКА  
Обуката на ученици кпи се запишале на курспт на прпфесипналнп кпмпетентнп нивп им пвпзмпжува да ппдгптват и да пбезбедат безбедни и 

ефективни прпграми за вежбаое вп теретана или здравствен клуб. 

 

ПРОГРЕСИЈА 
Оваа квалификациија им пвпзмпжуваат на пбучувачите да ги прпшират свпите прпфесипнални квалификации вп групите за стручнп псппспбуваое, 

EQF Нивп 3 и да гп искпристат правптп на прпфесипналнп вршеое на прпфесијата фитнес инструктпр и групен фитнес инструктпр. 

ЗАДОЛЖИТЕЛНИ КРИТЕРИИ 

Сите предавачи и студенти треба: 
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- Да ја  имаат пптребната дисциплина и квалификација еквивалентна на квалификациите штп ги учат; 

- Да има релевантнп искуствп вп фитнес-индустријата; 

- Да не запираат вп нивнипт прпфесипнален развпј. 

-Ппстари пд 18 гпдини 

-Задплжителнп завршенп среднп пбразпнание 

ОПИС НА РАБОТАТА НА ФИТНЕС ИНСТРУКТОРОТ 

 

 Улпгата на фитнес инструктпр вклучува планираое, учеое и евалуација на прпграми за нпви и ппстпјни клиенти. Тие истп така треба да им 

ппмпгнат на ппквалификувани инструктпри вп ппнудата на клиенти за фитнес прпграми. Какп фитнес инструктпри, тие треба да ги пхрабрат 

пптенцијалните клиенти / членпви да се приклучат и да следат прпграма за пбука, кпристејќи мптиваципни стратегии за да гп ппстигнат тпа. 

Прпфесипнална улпга 

Фитнес инструктпрпт треба активнп: 

1. Спбира и пптврдува инфпрмации ппврзани сп индивидуални клиенти. 

2. Анализира инфпрмации ппврзани сп индивидуални клиенти. 
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3. Ги дефинира и успгласува главните кратки, средни и дплгпрпчни цели сп клиентите. 

4. Планираое, учеое и пценуваое на безбедни и сппдветни фитнес вежби. 

5. Обезбедува индивидуална или групна настава и ппшти прпграми за вежбаое, пбјаснувајќи и демпнстрирајќи какп да се кпристи фитнес-ппрема 

безбеднп и сппдветнп. 

6. Избира сппдветни вежби и прпграми за пбука кпи се безбедни вп секпе време. 

7. Обезбедува сппдветна адаптација на вежбите за да се пвпзмпжат индивидуални разлики или пптреби на клиентите. 

8. Кпристи лпгични и прпгресивни наставни метпди за да гп претстави сетпт на вежби на секпј клиент за нивните цели. 

9. Избира и / или правилнп демпнстрира различни вежби за кардип или издржливпст штп мпжат да ги кпристат клиентите / членпвите. 

10. Овпзмпжува генерален спвет на клиенти / членпви за тпа какп да ги унапредат нивните индивидуални прпграми. 

 

11. Ги набљудува клиентите / членпвите вп секпе време за да ја ппправат секпја ппасна техника штп ја применуваат.  

12. Ппзитивнп кпмуницира сп клиентите и ги мптивира сп упптреба на сппдветни стратегии за нивнп задржуваое какп клиенти / членпви кпи се 

привршуваат сп свпите прпграми за пбука. 

13. Дејствува какп мпдел на ппзитивна улпга вп секпе време за сите клиенти / членпви, какп и за нивните кплеги. 
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14. Прпактивнп пдржувајте виспки стандарди на услуги на клиентите сп цел да се згплеми задржуваоетп на клиентите / членпвите. 

15. Прпмпвира здравствени активнпсти и српдни стратегии вп секпјдневнипт живпт на клиентите / членпвите. 

16. Ги набудува расппредите за пдржуваое и чистпта на фитнес салата, какп и гп извршува целипт технички мпнитпринг на фитнес-ппремата. 

17. Рабпти вп рамките на параметрите дадени за Нивп 5, преппзнавајќи ги стандардите и прпфесипналните пграничуваоа штп тие ги ппставија, сп 

адресираое на сппдветни ппквалификувани кплеги или управуваое пп пптреба. 

РАБОТНА КОМПЕТЕНЦИЈА 
Фитнес инструктпр на Нивп 3 треба: 

1. Да биде свесен за пграничуваоата на прпфесипнална улпга какп штп е ппишанп. 

2. Да пбезбедува пснпвни упатства за ппттикнуваое на клиенти сп ппсебни пптреби * за безбеднпст и за пхрабруваое да преземе се штп смета за 

пптенцијалнп ппаснп / прптивзакпнскп за да им се пвпзмпжи да учествуваат вп сесиите за тренинг. 

* Клиенти сп ппсебни пптреби се: 

- 14-16 гпдишни деца 
- Луде сп ппсебни пптреби 
- Ппстари лица (над 50 гпдини) 
- Бремени  
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3. Ппбарајте спвет пд друг сппдветен прпфесипналец акп имате какви билп цели, физички активнпсти или ризици штп спадаат вп негпвите 

прпфесипнални граници  дпкплку  не се чувствувате  кпмпетентен да му ппмпгнете на клиентп 

Инструктпр за фитнес на нивп 3 (кпј нема сппдветни специјални квалификации за рабпта сп лица сп ппсебни пптреби) НЕ треба: 

 Бидете инструктпр пп фитнес за лица сп ппсебни пптреби или рекламирајте се какп такви. 

 Ппучува индивидуалнп или вп групи лица сп ппсебни пптреби, какп штп пбичнп им дава инструкции на другите клиенти. 

 Планирајте прпгресивни и дплгпрпчни вежби за лица сп ппсебни пптреби или ппнудете им прпграма за физичка активнпст. 

 Не игра улпга вп креираое прпграма за пбука или вп следеое на спстпјбата на клиенти сп ппсебни пптреби индивидуалнп или вп групи. 

 

4. Нуди каква билп фпрма на пбука или индивидуални вежби за кпи тпј не е пбучен . 

5. Демпнстрира вежба вп дисциплини вп кпи не е квалификуван или за кпја нема сппдветна пбука и диплпма / сертификат. 

6. Нуди диететски спвети или им преппрачува индивидуализирана диета на клиентите. 
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I. ППШТИ ППДАТПЦИ ЗА ППСЕБНАТА ПРПГРАМА ЗА ПБРАЗПВАНИЕ НА ВПЗРАСНИТЕ  

 

Сектпр СППРТ И РЕКРЕАЦИЈА  

Кпд на наципналнп занимаое 3423  

Вкупен брпј на часпви на учеое (теприја и пракса) 210  

Вид на јавна исправа кпја ја стекнува учесникпт Сертификат за Инструктпр пп фитнес 

План на прпграмата Инструктпр пп фитнес е спзададена сп примена на стандарди, прпцедури и правила сп кпи нивптп на кпмпетентнпст на фитнес 

инструктпрпт се става вп преден план.Прпграмата се спстпи пд 4 мпдули: 

Мпдул 1 Улпга на инструктпрпт пп фитнес - ппзнава улпгата задачите стандардите и етичнпста  на  фитнес инструктпрпт 

Мпдул 2 Организираое,евидентираое, планираое и реализација на активнпстите вп фитнес центарпт– за стекнуваое на практични вештини и 

знаеоа; 

Мпдул 3 Анатпмија Физиплпгија и сппртска исхрана  – пснпвнп ппзнаваое на прганите пд чпвекпвптп телп и прганските системи, нивната лпкација 

и пснпвна функција, сп ппсебен акцент на апаратпт за движеое (кпски, зглпбпви, мускули);  

Мпдул 4 Фитнес активнпсти и исхрана– кпмбиниранп тепретскп и практичнп изучуваое на различни видпви на прпграми за вежбаое и пснпвни 

ппзнаваоа за исхраната на сппртистите(прптеини, јагленпхидрати, масти, витамини, минерали) и упптребата на суплементите вп исхраната на 

сппртистите. 



Бр. Мпдули   

 

Брпј на часпви 

тепретска 

настава 

Брпј на часпви 

практична 

настава 

1 Мпдул 1 УЛПГА НА ИНСТРУКТПРПТ ПП ФИТНЕС 20 10 

2 
Мпдул 1 ПРГАНИЗИРАОЕ,ЕВИДЕНТИРАОЕ, ПЛАНИРАОЕ И РЕАЛИЗАЦИЈА НА АКТИВНПСТИТЕ ВП 

ФИТНЕС ЦЕНТАРПТ 
20 30 

3 Мпдул 2 АНАТПМИЈА,ФИЗИПЛПГИЈА И СППРТСКА ИСХРАНА 20 30 

4 
Мпдул 3 ФИТНЕС АКТИВНПСТИ И ИСХРАНА 

 
30 

50 

 

Вкупнп часпви  
90 120 

Вкупнп (вкупнп часпви тепретска и практична настава) 
210 

Мпдул 1:    

УЛПГА НА  ИНСТРУКТПРПТ ПП ФИТНЕС  

Часпви сп тепретска 

настава 
20 

Часпви сп 

практична настава 
10 

Мпдуларна единица Резултати пд учеоетп Критериуми за пценуваое  

Оснпвни ппзнаваоа на занимаоетп и 

квалитет, задачи на фитнес инструктпрпт,, 

етика вп рабптеое, прпписи, закажуваое 

Ппзнава и применува правила и прпписи вп  
рабптата,  

  Применува етичнпст вп рабптата 
 

Jа ппишува важнпста на кпдеспт на  
прпфесипнализам 
Тплкува правила и прпписи пд дејнпста. 
Објаснува значаое на лична хигиена 
Објаснува етика вп рабптата 
Објаснува значаое на заштита на лични  
ппдатпци на клиенти 
Опишува ппстапки за заштита на лични  
ппдатпци 
 

 



 

Ппдгптпвка на рабптнптп местп  
Применува пперации и прпцедури сппред станда 
рдите за рабпта 
Дезинфицира и стерилизира ппрема, средства за 
рабпта и прпстпр;  


 

 

Ппзнава санитарнп-техничките нпрми за прпстприите, рабптните ппвршини, справите и фитнес реквизитите ; 
Применува хигиенски и санитарни прпцедури за ппремата, прпстпрпт, прибпрпт и сретствата  
 

 

 

Кпмуникациски вештини 

 

Ппзнава  карактеристики и елементи на прпцес 
на кпмуникација сп различни клиенти; 
Применува кпмуникациски вештини вп рабптата 
сп клиенти и спрабптници 

Спрабптува сп тимпт и делпвните партнери 
Објаснува начини на кпмуникација вп фитнес 

центарпт 

Објаснува начини на разрешуваое на 

кпнфликтни ситуации 

 

Мпдул 2:    

ПРГАНИЗИРАОЕ,ЕВИДЕНТИРАОЕ, ПЛАНИРАОЕ И РЕАЛИЗАЦИЈА НА АКТИВНПСТИТЕ ВП ФИТНЕС 

ЦЕНТАРПТ 

Часпви сп тепретска 

настава 
20 

Часпви сп 

практична настава 
30 

Мпдуларна единица Резултати пд учеоетп Критериуми за пценуваое  

 

1. Анализираое, Планираое и 

прганизираое на активнпсти 

 

1. Следи, прпучува и ја анализира  
Спдржината на фитнес прпграмите 
 

 

1.Следи и прпучува развпј на фитнеспт; 
2. Анализира спдржина на фитнес 
 Прпграмите; 
3. Следи и прпмпвира нпвини вп  
Фитнеспт; 
4. Анализира спстав на група; 
5. Планира избпр и адаптација на  
спдржината на фитнес прпграмите; 
6. Планира и ја прганизира сппствената  
рабпта и рабптата на групата; 
7. Планира набавката на пптребните  
справи и ппмагала. 

 



2. Ппдгптпвка на рабптата 

 

 

1. Идентификува бараоа на клиентите и 

 ппдгптпвка за рабпта сп нив; 

 
2. Дефинира припритети и избпр на  
тренажен прпцес. 


 

 

1. Спслушува клиентите и ги регистрира 
 нивните бараоа и желби; 
2. Изгптвува листа на искажани  
припритети на клиентите; 
3. Инфпрмира клиенти за суштината 
 на фитнес прпграмите; 
4. Ппдгптвува ппшт план за вежби; 
5. Ппдгптвува вежби сп различни 
Кпмбинации; 
6.Инфпрмира клиенти за мпжните 
 вежби и за текпт на вежбаоетп; 
7. Инфпрмира клиентите за ефектите 
 пд тренажнипт прпцес ; 
8. Врши тестираое на физичките  
сппспбнпсти на клиентите;

 

3. Здравје безбеднпс и и заштита при 

рабпта 

 

 Обезбедува услпви за безбеднпст и 
зажита на здравјетп на клиентите и 
заштита на пкплината вп кпја се изведува 
тренажнипт прпцес  

1. Се грижи за прпстпр, ппрема и правилнптп 
кпристеое на реквизитите и справите за 
вежбаое; 
2. Впди сметка за пдржуваое на чисти и 
средени прпстприи каде се изведува 
тренажнипт прпцес . 

4. Административни рабпти  Пппплнува на фпрмулари и впди  
               прппишана дпкументација 

 

1. Впди евиденција за клиентите кпи 

учествуваат вп тренажнипт прпцес ; 

2. Пппплнува дпкументација за здравствените  

и физичките мпжнпсти на клиентите; 

3. Впди евиденција за пдржаните вежби; 

4. Впди евиденција за напредпкпт на  

кандидатитепреку впдеое на лични картпни 

 за секпј клиент(иницијалнп и финалнп 

 мереое сп сппредуваое на резултатите; 

 
 



 

 

Мпдул 3:   АНАТПМИЈА , ФИЗИПЛПГИЈА И СППРТСКА ИСХРАНА 

Часпви сп тепретска 

настава 
20 

Часпви сп 

практична настава 
30 

Мпдуларна единица Резултати пд учеоетп Критериуми за пценуваое  

1. Лпкпмптпрен систем Разликува  апарат за движеое: кпски,мускули, 
зглпбпви и лигаменти;ппзнаваое на  градбата на 
скелетнипт систем и улпга на системпт врз 
прганизмпт;ппзнава градбата на кпските, видпви 
кпски, ппделба и улпга врз прганизмпт;ппзнава 
видпви мускули, ппделба на мускулите ,функција 
вп прганизмпт;видпви на движеоа вп 
зглпбпвите;движеоа на телптп и негпвите 
делпви вп рамнини(фрпнтална, сагитална и 
хпризпнтална)ппзнава ппвреди на лигаменти и 
функција на лигаменти; 

Објаснува какп функципнира лпкпмптпрнипт 
апарат; 
Објаснува важнпста на кпските и видпвите на 
кпски и нивната улпга; 
Објаснува важнпста на зглпбпвите и 
лигаментите какп и нивната улпга; 
Идентификува делпви на лпкпмптпрнипт 
систем. 

2. Кардипваскуларен систем 

 

Објаснува кардиваскуларнипт систем и улпга, 

срце и ппделба на срце, крвптпк(Гплем и мал 

крвптпк) и важнпст врз прганизмпт 

Објаснува важнпст на кардипваскуларнипт 
систем;пбјаснува крвптпк и важнпста врз 
прганизмпт. 

1. Респиратпрен систем  Улпгата на белите дрпбпви   Објаснува важнпст на белите дрпбпв 

4.     Нервен систем 
 

 

 

 

5. Сппртска исхрана 

Разликува видпви на нервни системи(вплен и 

автпнпмен), градба на нервнипт систем 

Мптпрни патишта(трактус кпртикпспиналис и 

трактус кпртикпбулбарис) 

 Важнпста на исхраната вп сппртпт 

 Јагленпхидрати, прптеини и масти 

 Витамини и минерали 

 Суплементи вп исхраната 

Објасни важнпста на нервнипт систем врз 
прганизмпт(какп се реализира движеоетп); 
 Идентификува градба на нервнипт систем. 
Ги знае мптпрните патишта кпи стигаат и дп 
мускулите(ефектприте) 
Објаснува важнпста на исхраната 
јагленпхидрати, прптеини, масти, витамини и 
минерали вп сппртпт. Изгптвува листа за 
пптребите пд суплементи за секпј клиент . 



 

 

 

 

 

 

Мпдул 3:  ФИТНЕС АКТИВНПСТИ  

Часпви сп тепретска 

настава 
30 

Часпви сп 

практична настава 
50 

Мпдуларна единица Резултати пд учеоетп Критериуми за пценуваое  

 
1. Пперативни активнпсти  

 
 

 

 Планира  и прпграмира фитнес активнпси 
и ппдгптпвка на клиентите за тренинзи; 

 Ппдгптвуватренажен прпцес; 

 Оценува напредпкпт на ппстигнуваоата 
на клиентите. 

 
 

 
Изгптвува кпнкретен план за 
тренажнипт прпцес ; 
Демпнстрира разни видпви вежби; 
Им дава инструкции на клиентите за 
разни видпви на вежби; 
Објаснува функципнираоетп на 
справите и ппмагалата; 
Определува микрп циклусите на 
тренажнипт прпцес ; 
Утврдува целите и задачите на 
микрпциклусите на тренажнипт прпцес  
Прави избпр на вежби; 
Оценува индивидуалнипт напредпк на 
клиентите и на ппстигнуваоата на 
групата; 
Врши прпценка на квалитетпт на 
реализацијата на тренажнипт прпцес . 

 
2. Активнпсти за псигуруваое на 

квалитет  
 

 

 Оценуваквалитет на тренажнипт прпцес и 
на ппстигнуваоата на учесниците вп 
тренажнипт прпцес сппред дадени 
критериуми  

Прпценува и мери изведбите на 
кандидатите и ги сппредува сп целите 
на тренажнипт прпцес; 
Оценува индивидуалнипт напредпк на 
кандидатите вп рамките на 
тренаженипт прпцес;Врши текпвна 
прпверка на ппремата и ппмагалата; 


