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UNITATI DE COMPETENTA

]Zﬁﬁﬁ'éiﬂf.f'; e Titlul unitatii
1 | Comunicarea la locul de munca
FUNDAMENTALE 2 | Lucrul in echipa
3 | Dezvoltarea profesionala
GENERALE PE 4 | Comunicarea in limba straina
DOMENIUL DE Aplicarea normelor de sdnatate si securitate in
ACTIVITATE 5 munca si de prevenire si stingere a incendiilor
6 Intretinerea curenti a aparatelor de fitness
7 | Organizarea activitatii cu clientul
Cs)lé%%fr}‘gfl 8 | Stabilirea programului de fitness
, 9 | Instruirea clientilor
10 | Monitorizarea activitatii clientilor
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Descrierea ocupatiei

Instructorul de fitness 1si desfasoara activitatea in spatii/sili special amenajate si dotate cu

echipamente specifice.

Practicarea ocupatiei Instructor de fitness presupune detinerea unor competente referitoare la
identificarea cerintelor clientilor, stabilirea tipurilor de programe de intretinere corporald si a
tipurilor de exercitii de fitness adecvate acestor cerinte, precum si la stabilirea necesarului de
aparate si accesorii in functie de tipurile de exercitii de fitness ce urmeaza sa fie efectuate de

catre clienti, asigurand tot timpul functionalitatea aparatelor de fitness disponibile.

Pentru practicarea cu bune rezultate a ocupatiei, instructorul de fitness are ca permanenta
preocupare dezvoltarea pregatirii profesionale proprii, formarea unei ,,echipe® cu clientii i cu
colegii din cadrul salii, in scopul de a lucra eficient, adoptdnd in mod permanent un stil de
comunicare deschis, politicos si constructiv, pe tot parcursul activitatilor specifice de instruire

si de monitorizare a clientilor.

In desfasurarea activitatii sale, instructorul de fitness utilizeazd un complex de echipamente
specifice (aparatele si accesoriile de fitness), cdrora le asigurda permanent functionalitatea
(prin verificare si intretinere curentd), cu respectarea conditiilor precizate in regulamentul

intern al salii.
Responsabilitatea, rigurozitatea, operativitatea, capacitatea de comunicare, usurinta

comunicdrii intr-o limba straind, discerndmantul, atentia si indemanarea reprezintd cateva

aptitudini absolut necesare practicarii ocupatiei instructor de fitness.
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UNITATEA 1
COMUNICAREA LA LOCUL DE MUNCA

Descriere

Unitatea descrie competenta necesara instructorului de fitness pentru comunicarea eficienta in
cadrul colectivelor de intretinere corporald, cu privire la activitatea profesionala si rezolvarea
problemelor curente la locul de munca.

Elemente de competenta Criterii de realizare
1. Culege informatii privitoare la 1.1. Informatiile cerute sunt relevante pentru
activitatea profesionala activitatea desfasurata.

1.2. Culegerea de informatii se efectueaza intr-
un limbaj specializat.

1.3. Sursele de informare sunt identificate si
utilizate corect.

2. Transmite informatii privitoare la | 2.1. Informatiile solicitate sunt oferite prompt si
activitatea profesionala corect.

2.2. Transmiterea informatiilor se face prin
mijloace specifice.

2.3. Informatiile sunt transmise utilizandu-se
corect terminologia de specialitate.

2.4. Informatiile sunt transmise utilizand metoda
de comunicare adecvata scopului propus.

3. Participa la discutii in grup 3.1. Participarea la discutiile de grup este
constructivd si are drept scop indeplinirea
sarcinilor grupului.

3.2. Opiniile formulate in cadrul discutiilor de
grup sunt pertinente si argumentate.

3.3. Interventiile in cadrul discutiilor in grup
sunt clare si focalizate pe subiectul profesional
de interes.

Gama de variabile

Surse de informare: instructiuni de lucru, tehnologia de lucru, regulamente interioare, sefi
ierarhici, colegi, clienti ai salii de fitness;

Mijloace de transmitere a informatiilor: panouri de informare, telefon, etc.

Metode de comunicare: comunicare verbala, scrisa, etc.

Participanti la discutii: clienti ai sélii de fitness, colegi de serviciu etc.

Ghid pentru evaluare

Cunostinte necesare:

- terminologia de specialitate

- tipuri de surse de informare specifice activitatii
- utilizarea mijloacelor de comunicare

- metode de comunicare

La evaluare se va urmari:

- capacitatea de adaptare a stilului de comunicare la situatie si interlocutor;
- corectitudinea cu care culege si transmite informatiile;

- rapiditatea cu care culege si transmite informatiile;

- capacitatea de a formula opinii pertinente i argumentate.
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UNITATEA 2
LUCRUL iN ECHIPA

Descriere
Unitatea descrie competenta necesara pentru identificarea rolurilor, repartizarea sarcinilor
membrilor echipei si desfagurarea activitatilor in echipa.

Elemente de competenta Criterii de realizare
1. Identifici rolurile in cadrul | 1.1. Rolurile sunt identificate pe baza informatiilor
echipei despre necesitdtile individuale ale clientilor.

1.2. Atributiile proprii sunt preluate corect si in
totalitate, in conformitate cu fisa postului.

1.3. Propunerile de Tmbunatatire a activitatii in
echipd sunt comunicate cu promptitudine i

claritate.
2. Repartizeaza sarcini 2.1. Sarcinile membrilor echipei sunt repartizate
membrilor echipei corect, iIn conformitate cu tipul programului de

intretinere corporala stabilit.

2.2. Sarcinile membrilor sunt transmise corect si in
totalitate acestora.

2.3. Termenele de realizare a sarcinilor membrilor
sunt precizate cu claritate.

2.4. Munca membrilor echipei este supravegheata
pentru a efectua cu promptitudine sarcinile
repartizate.

3. Efectueaza lucrul in echipa 3.1. Sarcinile sunt rezolvate printr-un proces agreat
si acceptat de toti membrii echipei.

3.2. Lucrul in echipd este efectuat cu sprijinirea si
respectarea drepturilor celorlalti colegi.

3.3. Solicitarea / acordarea de sprijin este facutd in
situatii speciale si in limita competentei.

Gama de variabile

Echipa de lucru: colegi instructori de fitness, clienti ai salii de fitness, personal auxiliar.
Necesitatile individuale ale clientilor: dezvoltarea categoriei de muschi deficitard, slabire,
mentinere, cresterea masei musculare etc.

Tipul programului de intretinere corporald: program de slabire, program de crestere a masei
musculare, program de mentinere etc.

Termenele de realizare a sarcinilor: zilnice, sdptdmanale, lunare.

Situatii speciale: accidentarea unui membru al echipei, indisponibilitate temporara din motive
diverse etc.

Ghid pentru evaluare

Cunostinte necesare:

- responsabilitatile colegilor, ale personalului auxiliar;

- sarcinile proprii;

- notiuni de organizare si conducere.

La evaluare se urmareste:

- capacitatea de a se adapta la specificul echipei si de conlucra eficient cu aceasta in scopul
realizdrii activitatilor specifice;

- capacitatea de a repartiza corect si adecvat sarcini specifice fiecarui membru al echipei;

- operativitatea cu care acordd / solicitd sprijinul in situatii speciale.
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UNITATEA 3
DEZVOLTAREA PROFESIONALA

Descriere

Unitatea descrie competenta necesard pentru asimilarea si aplicarea de noi cunostinte, necesare
racticdrii ocupatiei, prin autoinstruire sau prin participarea la forme de instruire organizate.

Elemente de competenta Criterii de realizare
1. Identifica necesitatea de 1.1. Necesitatea de instruire este identificatd prin
instruire autoevaluare obiectivd 1n raport cu cerintele
activitatii.

1.2. Necesitatea de instruire este identificatd corect,
prin compararea nivelului propriu cu progresul
tehnic din domeniu.

1.3 Necesitatea de instruire este identificata in
corelatie cu responsabilitatile incluse in fisa
postului.

1.4. Necesitatea de instruire vizeaza ansamblul
activitatilor desfasurate la locul de munca.

2. Realizeaza autoinstruirea 2.1. Autoinstruirea se realizeazd pe baza
informatiilor preluate din surse autorizate de
informare.

2.2. Autoinstruirea se face cu eficientd, astfel incat
sd asigure satisfacerea necesarului de instruire
identificat.

2.3. Autoinstruirea se face permanent, utilizand
toate mijloacele accesibile, pentru o informare
corecta.

2.4. Autoinstruirea asigurd cunostintele cerute de
progresul tehnic din domeniu.

3. Participa la cursuri de instruire | 3.1. Reactualizarea cunostintelor se realizeaza
permanent sau ori de cate ori este nevoie.

3.2. Informatiile asimilate sunt corelate din punct de
vedere cantitativ 1 calitativ cu necesitatile
individuale de instruire.

3.3. Participarea la cursuri este activa si eficienta,
urmdrind aplicarea cunostintelor teoretice 1in
activitatea practica.

Gama de variabile

Tipuri de activitati desfasurate:

- organizarea activitatii cu clientul

- monitorizarea clientilor

- instruirea clientilor

- verificarea si Intretinerea curenta a aparatelor de fitness

- stabilirea programului de fitness

Surse autorizate de informare pot fi:

- publicatii de specialitate (manuale de specialitate, reviste, pliante)
- internet

- carti tehnice ale aparatelor de fitness si ale accesoriilor etc.
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Ghid pentru evaluare

Cunostinte necesare:

- noutati tehnice din domeniu (tehnici, exercitii, aparate i accesorii de fitness etc.)
- surse autorizate de informare

- cerintele din figsa postului

La evaluare se urmareste:

- obiectivitatea autoevaluarii

- capacitatea de selectie la alegerea surselor de informatii adecvate ce urmeaza a fi utilizate
pentru perfectionarea profesionala proprie

- eficienta cu care utilizeaza sursele autorizate de informare pentru autoperfectionare

- operativitatea cu care aplica informatiile asimilate cu necesitatile de instruire identificate
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UNITATEA 4
COMUNICAREA IN LIMBA STRAINA

Descriere

Unitatea descrie competenta necesara instructorului de fitness pentru preluarea si transmiterea
unor informatii elementare intr-o limba strdina de larga circulatie, respectiv pentru purtarea de
dialoguri atat pe teme profesionale, cat si pe teme diverse.

Elemente de competenta Criterii de realizare

1. Primeste informatii de baza 1.1. Mesajele primite sunt in corelatie cu specificul
temei abordate.
1.2. Limbajul utilizat este specific tipului si formei
de comunicare.
1.3. Informatiile primite sunt exprimate Intr-un
limbaj coerent.

2. Transmite informatii de baza 2.1. Transmiterea informatiilor se face prin
mijloace specifice.

2.2. Informatiile sunt transmise prompt si coerent,
in corelatie cu specificul temei abordate.

2.3. Mesajele sunt transmise prin utilizarea unui
limbaj corect.

3. Participa la discutii pe teme 3.1 Opiniile sunt exprimate coerent si fluent pentru
profesionale/diverse clarificarea problemelor aparute.

3.2. Modul de adresare este civilizat si politicos.
3.3. Discutiile pe teme profesionale sunt purtate cu
utilizarea termenilor de specialitate.

3.4. Dialogurile pe teme diverse se sustin cu
exprimarea clard a ideilor §i prin utilizarea unui
limbaj corect.

Gama de variabile

Teme abordate: profesionale, activitati cotidiene, petrecerea timpului liber, prezentarea unor
persoane necunoscute etc.

Tipuri de comunicare: formala, informala

Forme de comunicare: scrisa, verbala

Mijloace specifice: panouri de informare, telefon etc

Ghid pentru evaluare

Cunostinte necesare:

- vocabularul de baza al limbii straine

- notiuni de morfologie si sintaxa ale limbii strdine respective

- reguli gramaticale

- situatii conversationale frecvent Intalnite

- termenii de specialitate din domeniul fitness cel mai des intalniti

- termenii specifici activitatii de fitness

La evaluare se urmareste:

- capacitatea de intelegere a informatiilor continute in texte simple redactate in limbaj uzual
sau oficial pe teme personale sau profesionale;

- capacitatea de exprimare a informatiilor intr-un limbaj corect si adaptat temei abordate

- capacitatea de exprimare coerentd si fluentd a opiniilor in cadrul dialogurilor purtate pe
diverse teme

- modul civilizat si politicos de adresare

- capacitatea de utilizare a termenilor de specialitate in cadrul discutiilor profesionale
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UNITATEA 5
APLICAREA NORMELOR DE SANATATE SI SECURITATE iN MUNCA SI DE
PREVENIRE SI STINGERE A INCENDIILOR

Descriere
Unitatea descrie competenta necesard pentru aplicarea normelor de sanatate si securitate in
munca si de prevenire si stingere a incendiilor in timpul desfasurarii activitatii.

Elemente de competenta Criterii de realizare
1.Aplica normele de sanatate si 1.1. Legislatia si normele de sdnatate si
securitate in munca securitate In munca sunt insusite si aplicate in

conformitate cu specificul locului de munca.
1.2. Insusirea clard si corectd a legislatiei si a
normelor de sanatate si securitate in munca este
asiguratd prin participarea la instructajele
periodice.

1.3. Echipamentul de protectie a muncii din
dotare este utilizat corect.

1.4. Echipamentul de protectie este intretinut si
pastrat 1n conditii de sigurantd conform
normelor in vigoare.

2. Aplica normele de prevenire si 2.1. Activitatea la locul de munca se desfasoara
stingere a incendiilor in conditii de securitate, respectind normele
PSI.

2.2. Procedurile PSI sunt insusite prin
participarea la instructajele periodice si
aplicatiile practice.

2.3. Echipamentele si materialele de stingere a
incendiilor sunt identificate corect si rapid,
conform normativelor de actionare.

3. Aplica procedurile de urgenta si de | 3.1. Procedurile de urgentd si de evacuare sunt
evacuare aplicate rapid, corect si cu luciditate, in
succesiunea prestabilitd, respectand procedurile
specifice locului de munca.

3.2. Primul ajutor este acordat rapid, in functie
de tipul accidentului, cu utilizarea unor
materiale sanitare specifice.

3.3. Evacuarea in caz de incendiu se realizeaza
conform planurilor afisate la loc vizibil.

Gama de variabile

Echipamentul de protectie a muncii: halat, manusi

Tipuri de instructaje periodice — zilnice sau lunare;

Echipamente de stingere a incendiilor: hidranti, extinctoare, lopeti, galeti, furtun pentru apa,
etc.

Materiale pentru stingerea incendiilor: nisip, apa, zgura chimica, bioxid de carbon, materiale
absorbante.

Tipuri de accidente: mecanice, arsuri, etc.

pag. 10 din 20



Ocupatia: Instructor de fitness —10 unitati
Ghid pentru evaluare

Cunostinte necesare:

- NSSM, generale si specifice locului de munca ;

- Norme PSI,

- modul de utilizare al echipamentelor de PM si PSI
- tipuri de accidente posibile

- notiuni pentru acordarea primului ajutor

- planul de evacuare in caz de incendii

La evaluare se urmareste:

- rigurozitatea in aplicarea si respectarea NSSM si PSI;

- corectitudinea in utilizarea echipamentelor specifice din dotare;
- capacitatea de a actiona rapid si cu eficientd in caz de accident;
- operativitatea Tn acordarea primului ajutor, n caz de accident;

pag. 11 din 20



Ocupatia: Instructor de fitness —10 unitati

UNITATEA 6
iNTREIINEREA CURENTA A APARATELOR DE FITNESS

Descriere

Unitatea descrie competenta necesard instructorului de fitness pentru efectuarea verificarilor
curente ale starii de functionare a aparatelor de fitness, raportarea disfunctionalitatilor
constatate si efectuarea Intretinerii curente a aparatelor de fitness.

Elemente de competenta Criterii de realizare
1. Efectueaza verificarea curenta | 1.1.Verificarea curenta este efectuatd in conditii de
a starii de functionare a securitate.
aparatelor de fitness 1.2.  Verificarea curentd se realizeazd cu

responsabilitate, prin testarea aparatelor de fitness.
1.3. Verificarea se realizeaza zilnic, inainte de
inceperea activitatii clientilor.

2. Raporteaza disfunctionalititile | 2.1. Disfunctionalitdtile aparatelor de fitness sunt
constatate constatate cu responsabilitate, pe baza verificarii
efectuate.

2.2. Disfunctionalitatile aparatelor de fitness sunt
raportate operativ, In vederea solutiondrii lor in cel
mai scurt timp.

2.3. Disfunctionalitatile constatate sunt comunicate
prompt persoanelor responsabile, in conformitate cu
reglementarile locului de munca.

3. Efectueaza intretinerea 3.1. Intretinerea curenti este efectuati cu
curenti a aparatelor de fitness responsabilitate, utilizdnd mijloace specifice.

3.2. Mentinerea functionalitatii aparatelor de fitness
se realizeazd 1n conformitate cu procedurile /
reglementarile in vigoare.

3.3. Aparatele de fitness sunt pastrate In conditii de
sigurantd si conform reglementarilor de la locul de
munca.

Gama de variabile

Aparate si accesorii de fitness:

- Aparate de fitness pentru pectorali: Butterfly orizontal cu spatar drept, Butterfly orizontal cu
spatar inclinat, Presa orizontald, Presa inclinatd, Presa verticald, Banca pentru impins cu suport
ingust, Banca pentru impins cu suport larg, Banca pentru impins inclinat, Banca pentru impins
negativ, Presd multifunctionala cu banca, Banca multifunctionald;

- Aparate de fitness pentru deltoizi: Aparat pentru deltoizi lateral, Butterfly inapoi, Butterfly
inapoi cu rotire interioard si exterioard, Aparat pentru deltoizi / dorsali, Aparat universal duo
system, Aparat pentru deltoizi, Presd multifunctionald, Banca pentru deltoizi;

- Aparate de fitness pentru brate (biceps, triceps). aparat pentru biceps — orizontal, aparat
pentru biceps — L-scott, aparat pentru triceps — orizontal, aparat pentru triceps — vertical, banca
L-scott, banca pentru triceps;

- Aparate de fitness pentru dorsali: aparat pentru ramat de sus, aparat pentru ramat, Butterfly
inapoi, aparat pentru dorsali, aparat pentru extensia dorsalului, banca pentru dorsal reglabila,
banca fixa pentru dorsali, bancd pentru ramat, suport pentru tractiuni abdomen si triceps, bara
pentru ramat, banca pentru tractiuni abdomen si triceps;

- Aparate de fitness pentru coapse: aparat pentru extensia coapsei, aparat pentru flexia coapsei,
aparat pentru flexie din sezut, aparat pentru aductor, aparat pentru abductor, presd pentru
coapse din culcat/sezut, presd pentru coapse din culcat, presa pentru coapse din sezut, presa
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pentru coapse la 45°, presd pentru coapse - cirucior, aparat pentru aductor 90°, aparat pentru
abductor 90°, aparat pentru gambe sezut, aparat pentru gambe si coapse, aparat pentru gambe
vertical, suporti reglabili pentru genuflexiuni, cadru pentru genuflexiuni;

- Aparate de fitness pentru fesieri si talie: aparat pentru fese sezut, aparat pentru fese
ab/aductor, aparat pentru fese vertical, aparat pentru talie, bancd pentru talie simpld, banca
pentru talie dubla;

- Aparate de fitness pentru abdomen: aparat pentru abdomen superior, aparat pentru abdomen
superior §i oblici, aparat pentru abdomen inferior si lombari, banca abdominala reglabila,
bancd abdominala dreaptd, banca abdominald romana, banca abdomen inferior triceps, banca
abdomen inferior tractiuni, bancd abdominal pentru spalier

- Aparate de fitness pentru cardio: Ergometru — Relax, dotat cu consold, Ergometru, dotat cu
consola, Eliptica, dotata cu consola, Banda de alergare, dotata cu consola

- Alte aparate de fitness: Helcometre: Fitness universal (12 posturi), Helcometru pentru spate
(6 posturi), Helcometru (3 posturi), Helcometru (5 posturi)

Accesorii: Maner pentru tras la spate, Maner pentru tras la piept, Maner w-rotativ pentru tras si
triceps, Maner rotativ pentru triceps, Maner s-rotativ pentru tras si biceps, Maner rotativ
pentru triceps, Maner fix pentru triceps, Maner h-rotativ pentru ramat, Méaner rotativ pentru
ramat, Maner simplu rotativ, Maner v-rotativ pentru triceps, Maner pentru ramat, Maner u
pentru ramat, Maner fix pentru triceps, Manere reglabile pentru gantere 30-50 mm, Banda
pentru picior, Cablu pentru triceps, Rastel pentru bare, Bard dreapta elastica 30 mm, Bara
dreaptd maner cauciucat, Bard dreapta olimpica 50 mm, Bara dreaptd maner cauciucat 50 mm,
Bard z maner cauciucat 30 mm, Bard z maner cauciucat 50 mm, Gantere cauciucate fixe
(maner rotativ), Suport cu gantere fixe, Discuri cauciucate cu diametrul interior 30 mm,
Discuri cauciucate cu diametrul interior 50 mm, Suport pentru discuri

Posibile disfunctionalitati: frecare mare a componentelor mobile, rulmenti uzati, suruburi
slabite, surse de alimentare arse, cabluri de alimentare intrerupte, etc.

Intretinerea curenti presupune: curitarea de praf, gresarea tuturor mecanismelor care necesita
gresare etc

Mijloace specifice: carpa de bumbac de sters praful, veselina / ulei, etc

Ghid pentru evaluare

Cunostinte necesare:

- reglementari ale locului de munca

- conditii de securitate

- modalitatea de verificare curentd a aparatelor de fitness

- disfunctionalitati posibile ale aparatelor de fitness

- mijloace specifice de intretinere curentd a aparatelor de fitness

- modalitatea de intretinere curenta a aparatelor de fitness

- conditii de pastrare in siguranta a aparatelor de fitness

La evaluare se urmareste:

- capacitatea de verificare curenta a aparatelor de fitness, in conditii de securitate

- responsabilitatea cu care testeaza aparatele de fitness

- responsabilitatea cu care constatd disfunctionalitatile aparatelor de fitness, pe baza verificarii
curente

- operativitatea cu care raporteaza disfunctionalitatile, in vederea solutiondrii lor in cel mai
scurt timp

- responsabilitatea cu care efectueaza intretinerea curentd, utilizind mijloace specifice

- capacitatea de a mentine functionalitatea aparatelor, in conformitate cu procedurile
/reglementarile in vigoare

- capacitatea de a pastra aparatele de fitness in conditii de sigurantd si conform
reglementarilor de la locul de munca
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UNITATEA 7
ORGANIZAREA ACTIVITATII CU CLIENTUL
Descriere
Unitatea descrie competenta necesard instructorului de fitness pentru stabilirea conditiilor de
realizare a activitatii clientului, respectiv a necesarului de echipamente si planificarea
activitatii clientului.

Elemente de competenta Criterii de realizare
1. Stabileste conditiile de 1.1.Posibilitatea realizdrii practice a activitatii clientului
realizare a activitatii este stabilitd in raport cu prevederile regulamentului
clientului intern de functionare.

1.2. Secventele de realizare a activitatii clientului sunt
stabilite n corelatie cu necesitatile individuale.

1.3. Etapele de realizare a activitatii clientului sunt
stabilite in functie de tipul de program de intretinere
corporala.

2. Stabileste necesarul de 2.1. Necesarul de aparate/accesorii de fitness este stabilit
aparate /accesorii de fitness | In mod rational, in functie de tipul de program de
intretinere corporala.

2.2. Necesarul de aparate/accesorii de fitness este stabilit
corect pentru a permite desfasurarea normala a activitatii.
2.3. Timpul necesar realizdrii secventelor activitatii este
stabilit astfel Incat sa se respecte termenul final planificat.
3. Planifica activitatea 3.1. Planificarea activitatii clientului este facutd in functie
clientului de tipul programului de intretinere corporala.

3.2. Intervalele de timp necesare pentru realizarea
activitatilor sunt precizate cu claritate.

3.3. Planificarea activitatii clientului are n vedere evitarea
unor posibile disfunctionalitati.

Gama de variabile

Necesitatile individuale ale clientului: dezvoltarea categoriei de muschi deficitara, slabire,
mentinere, cresterea masei musculare, etc.

Tipul de program de intretinere corporald: program de slabire, program de crestere a masei
musculare, program de mentinere etc.

Aparate/accesorii de fitness: Aparate de fitness, care sunt specifice categoriilor de muschi:

- Aparate de fitness pentru pectorali: Butterfly orizontal cu spatar drept, Butterfly orizontal cu
spatar inclinat, Presa orizontald, Presa inclinatd, Presa verticald, Banca pentru impins cu suport
ingust, Banca pentru impins cu suport larg, Banca pentru impins inclinat, Banca pentru impins
negativ, Presa multifunctionala cu banca, Banca multifunctionald;

- Aparate de fitness pentru deltoizi: Aparat pentru deltoizi lateral, Butterfly inapoi, Butterfly
inapoi cu rotire interioard si exterioard, Aparat pentru deltoizi / dorsali, Aparat universal duo
system, Aparat pentru deltoizi, Presd multifunctionald, Banca pentru deltoizi;

- Aparate de fitness pentru brate (biceps, triceps). aparat pentru biceps — orizontal, aparat
pentru biceps — L-scott, aparat pentru triceps — orizontal, aparat pentru triceps — vertical, banca
L-scott, banca pentru triceps;

- Aparate de fitness pentru dorsali: aparat pentru ramat de sus, aparat pentru ramat, Butterfly
inapoi, aparat pentru dorsali, aparat pentru extensia dorsalului, banca pentru dorsal reglabila,
banca fixa pentru dorsali, bancd pentru ramat, suport pentru tractiuni abdomen si triceps, bara
pentru ramat, banca pentru tractiuni abdomen si triceps;

- Aparate de fitness pentru coapse: aparat pentru extensia coapsei, aparat pentru flexia coapsei,
aparat pentru flexie din sezut, aparat pentru aductor, aparat pentru abductor, presd pentru
coapse din culcat/sezut, presd pentru coapse din culcat, presa pentru coapse din sezut, presa
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pentru coapse la 45°, presd pentru coapse - cirucior, aparat pentru aductor 90°, aparat pentru
abductor 90°, aparat pentru gambe sezut, aparat pentru gambe si coapse, aparat pentru gambe
vertical, suporti reglabili pentru genuflexiuni, cadru pentru genuflexiuni;

- Aparate de fitness pentru fesieri si talie: aparat pentru fese sezut, aparat pentru fese
ab/aductor, aparat pentru fese vertical, aparat pentru talie, bancd pentru talie simpld, banca
pentru talie dubla;

- Aparate de fitness pentru abdomen: aparat pentru abdomen superior, aparat pentru abdomen
superior §i oblici, aparat pentru abdomen inferior si lombari, banca abdominala reglabila,
bancd abdominala dreaptd, banca abdominald romana, banca abdomen inferior triceps, banca
abdomen inferior tractiuni, bancd abdominal pentru spalier

- Aparate de fitness pentru cardio: Ergometru — Relax, dotat cu consold, Ergometru, dotat cu
consola, Eliptica, dotata cu consola, Banda de alergare, dotata cu consola

- Alte aparate de fitness: Helcometre: Fitness universal (12 posturi), Helcometru pentru spate
(6 posturi), Helcometru (3 posturi), Helcometru (5 posturi)

Accesorii: Maner pentru tras la spate, Maner pentru tras la piept, Maner w-rotativ pentru tras si
triceps, Maner rotativ pentru triceps, Maner s-rotativ pentru tras si biceps, Maner rotativ
pentru triceps, Maner fix pentru triceps, Maner h-rotativ pentru ramat, Méaner rotativ pentru
ramat, Maner simplu rotativ, Maner v-rotativ pentru triceps, Maner pentru ramat, Maner u
pentru ramat, Maner fix pentru triceps, Manere reglabile pentru gantere 30-50 mm, Banda
pentru picior, Cablu pentru triceps, Rastel pentru bare, Bard dreapta elastica 30 mm, Bara
dreaptd maner cauciucat, Bard dreapta olimpica 50 mm, Bara dreaptd maner cauciucat 50 mm,
Bard z maner cauciucat 30 mm, Bard z maner cauciucat 50 mm, Gantere cauciucate fixe
(maner rotativ), Suport cu gantere fixe, Discuri cauciucate cu diametrul interior 30 mm,
Discuri cauciucate cu diametrul interior 50 mm, Suport pentru discuri

Termene pentru realizarea activitatii: zilnice, sdptdmanale, lunare

Disfunctionalitati:

- accidentarea unui client

- avarii sau lipsa de curent

- disfunctionalitati ale aparatelor/accesoriilor de fitness

Ghid pentru evaluare

Cunostinte necesare:

- prevederile regulamentului intern de functionare

- necesitatile individuale ale clientilor

- tipurile de programe de intretinere corporala

- tipurile de aparate/accesorii de fitness

- termene pentru realizarea activitatii clientului

- posibile disfunctionalitti in activitate

La evaluare se urmareste:

- capacitatea de stabilire a etapelor de realizare a activitatii clientului in functie de necesitatile
individuale ale acestuia, cu respectarea tipului de program de intretinere corporala

- corectitudinea in stabilirea necesarului de echipamente in functie de tipul programului de
intretinere corporala

- capacitatea de stabilire a timpului necesar realizarii secventelor activitatii clientului, astfel
incat sa se respecte termenul final planificat

- capacitatea de planificare a activitatii clientului in functie de tipul programului de intretinere
stabilit

- capacitatea de planificare a activitatii clientului, avandu-se in vedere si eventualele
disfunctionalitati
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UNITATEA 8
STABILIREA PROGRAMULUI DE FITNESS

Descriere

Unitatea descrie competenta necesara instructorului de fitness pentru identificarea necesitatilor
individuale ale clientului, respectiv stabilirea tipului de program de intretinere corporald si a
tipurilor de exercitii de executat de catre fiecare client.

Elemente de competenta Criterii de realizare
1. Identifici necesititile individuale | 1.1. Necesitatile individuale ale clientului sunt
ale clientului identificate in functie de particularitétile fizice

si constitutionale ale acestuia.

1.2. Necesitatile individuale sunt identificate
prin comunicarea directa cu clientul.

1.3. Necesitdtile individuale sunt stabilite cu
responsabilitate, de comun acord cu clientul.

2. Stabileste tipul de program de | 2.1. Tipul de program de intretinere corporald
intretinere corporald pentru fiecare | pentru fiecare client este stabilit in corelatie cu
client necesitdtile individuale identificate.

2.2. Tipul de program de intretinere corporald
este stabilit la inceputul demararii activitatii.
2.3. Perioada de lucru pentru realizarea fiecarui
program de intretinere corporald este precizatd
cu claritate, inca de la Inceputul activitatii.

2.4. Regimul alimentar adecvat tipului de
program de intretinere corporala este stabilit cu
responsabilitate pentru fiecare client.

3. Stabileste tipurile de exercitii de | 3.1. Tipurile de exercitii de executat de catre

executat de citre fiecare client fiecare client sunt stabilite corect, in functie de
tipul programului de intretinere corporala
stabilit.

3.2. Tipurile de exercitii de executat de catre
fiecare client sunt stabilite in corelatie cu
rezistenta la efort a acestuia.

3.3. Timpii de lucru pentru fiecare exercitiu de
executat sunt stabiliti cu claritate.

3.4. Aparatele si accesoriile de fitness de
utilizat de catre fiecare client sunt stabilite cu
claritate, in functie de tipurile de exercitii de
executat.

Gama de variabile

Necesitatile individuale ale clientului: dezvoltarea grupei de muschi deficitara, slabire,
mentinere, cresterea masei musculare, etc.

Particularitati fizice si constitutionale ale clientului : talie, indltime, greutate, grad de
dezvoltare a grupelor musculare, fortd, viteza, rezistenta, flexibilitate, mobilitate, etc.

Tipul de program de intretinere corporald: program de slabire, program de crestere a masei
musculare, program de mentinere etc.

Perioada de lucru: 1,30 - 2 ore/zi timp de minim 3 luni
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Tipuri de exercitii de executat: de incélzire, de relaxare, de antrenament (cu greutdti din culcat,
cu greutdti din stand, pentru pectorali, deltoizi, brate, dorsali, coapse, abdomen, fese si talie)
etc

Aparate si accesorii de fitness:

Aparate de fitness, specifice categoriilor de muschi:

- Aparate de fitness pentru pectorali: Butterfly orizontal cu spatar drept, Butterfly orizontal cu
spatar inclinat, Presa orizontald, Presa inclinata, Presa verticald, Banca pentru impins cu suport
ingust, Banca pentru impins cu suport larg, Banca pentru impins inclinat, Banca pentru impins
negativ, Presd multifunctionala cu banca, Banca multifunctionald;

- Aparate de fitness pentru deltoizi: Aparat pentru deltoizi lateral, Butterfly inapoi, Butterfly
inapoi cu rotire interioard si exterioard, Aparat pentru deltoizi / dorsali, Aparat universal duo
system, Aparat pentru deltoizi, Presd multifunctionald, Banca pentru deltoizi;

- Aparate de fitness pentru brate (biceps, triceps): aparat pentru biceps — orizontal, aparat
pentru biceps — L-scott, aparat pentru triceps — orizontal, aparat pentru triceps — vertical, banca
L-scott, banca pentru triceps;

- Aparate de fitness pentru dorsali: aparat pentru ramat de sus, aparat pentru ramat, Butterfly
inapoi, aparat pentru dorsali, aparat pentru extensia dorsalului, bancd pentru dorsal reglabila,
banca fixa pentru dorsali, bancd pentru ramat, suport pentru tractiuni abdomen si triceps, bara
pentru ramat, banca pentru tractiuni abdomen si triceps;

- Aparate de fitness pentru coapse: aparat pentru extensia coapsei, aparat pentru flexia coapsei,
aparat pentru flexie din sezut, aparat pentru aductor, aparat pentru abductor, presd pentru
coapse din culcat/sezut, presd pentru coapse din culcat, presa pentru coapse din sezut, presa
pentru coapse la 450, presa pentru coapse - carucior, aparat pentru aductor 900, aparat pentru
abductor 90°, aparat pentru gambe sezut, aparat pentru gambe si coapse, aparat pentru gambe
vertical, suporti reglabili pentru genuflexiuni, cadru pentru genuflexiuni;

- Aparate de fitness pentru fesieri si talie: aparat pentru fese sezut, aparat pentru fese
ab/aductor, aparat pentru fese vertical, aparat pentru talie, banca pentru talie simpld, banca
pentru talie dubla;

- Aparate de fitness pentru abdomen: aparat pentru abdomen superior, aparat pentru abdomen
superior §i oblici, aparat pentru abdomen inferior si lombari, banca abdominala reglabila,
bancd abdominala dreaptd, banca abdominald romana, banca abdomen inferior triceps, banca
abdomen inferior tractiuni, bancd abdominal pentru spalier

- Aparate de fitness pentru cardio: Ergometru — Relax, dotat cu consold, Ergometru, dotat cu
consola, Eliptica, dotata cu consola, Banda de alergare, dotata cu consola

- Alte aparate de fitness: Helcometre: Fitness universal (12 posturi), Helcometru pentru spate
(6 posturi), Helcometru (3 posturi), Helcometru (5 posturi)

Accesorii: Maner pentru tras la spate, Maner pentru tras la piept, Maner w-rotativ pentru tras si
triceps, Maner rotativ pentru triceps, Maner s-rotativ pentru tras si biceps, Maner rotativ
pentru triceps, Méaner fix pentru triceps, Maner h-rotativ pentru ramat, Méaner rotativ pentru
ramat, Maner simplu rotativ, Maner v-rotativ pentru triceps, Maner pentru ramat, Maner u
pentru ramat, Maner fix pentru triceps, Manere reglabile pentru gantere 30-50 mm, Banda
pentru picior, Cablu pentru triceps, Rastel pentru bare, Bard dreapta elastica 30 mm, Bara
dreaptd maner cauciucat, Bard dreapta olimpica 50 mm, Bara dreaptd maner cauciucat 50 mm,
Bard z maner cauciucat 30 mm, Bard z maner cauciucat 50 mm, Gantere cauciucate fixe
(maner rotativ), Suport cu gantere fixe, Discuri cauciucate cu diametrul interior 30 mm,
Discuri cauciucate cu diametrul interior 50 mm, Suport pentru discuri
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Ghid pentru evaluare

Cunostinte necesare:

- notiuni generale de anatomie

- particularitati fizice si constitutive ale clientului

- tipuri de programe de intretinere corporala

- perioada de lucru specifica fiecarui program de intretinere corporald

- notiuni generale legate de regimuri de alimentatie echilibrata si sanatoasa
- tipuri de exercitii de fitness

- timpii de lucru pentru executarea fiecarui exercitiu

- tipuri de aparate / accesorii de fitness

La evaluare se urmareste:

- capacitatea de identificare a necesitdtilor individuale ale clientului atit in functie de
particularitatile fizice si constitutionale, cat si prin comunicare directd cu acesta

- capacitatea de stabilire a tipului de program de intretinere corporald si a perioadei de lucru
in corelatie cu necesitdtile individuale identificare

- responsabilitatea in stabilirea unui regim alimentar echilibrat si sdnatos adaptat tipului de
program de intretinere corporala

- corectitudinea in stabilirea tipurilor de exercitii de executat in functie de tipul programului
de intretinere corporala stabilit

- capacitatea de stabilire a tipurilor de exercitii de executat si a timpilor de lucru in corelatie
cu rezistenta la efort a clientului

- capacitatea de stabilire a tipurilor de aparate / accesorii de fitness de utilizat in corelatie cu
tipurile de exercitii de executat
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UNITATEA 9

INSTRUIREA CLIENTILOR
Descriere
Unitatea descrie competenta necesara instructorului de fitness pentru stabilirea necesitatilor de
instruire si realizarea instruirii clientilor.
Elemente de competenta Criterii de realizare
1. Stabileste necesititile 1.1. Necesitatile de instruire ale clientilor sunt stabilite la
de instruire ale clientilor | inceputul demararii programului de intretinere corporald sau
ori de cate ori este nevoie.
1.2. Necesitdtile de instruire sunt stabilite In corelatie cu
specificul programului de Intretinere corporala.
1.3. Necesitdtile de instruire sunt stabilite In corelatie cu
nivelul individual de cunostinte al clientilor despre elementele
caracteristice programului de intretinere corporala.
2. Realizeaza instruirea | 2.1. Instruirea este realizatd separat, pentru fiecare client,
clientilor astfel incat sa asigure Insugirea corectd a elementelor
caracteristice programului de intretinere corporala.
2.2. Instruirea este realizatd in corelatie cu noutdtile din
domeniul de specialitate.
2.3. Instruirea clientilor este efectuatd cu responsabilitate
pentru evitarea oricaror accidente.
2.4. Instruirea se face cu eficienta, astfel incat sa asigure
satisfacerea necesitatilor de instruire stabilite.
2.5. Instruirea se face permanent, utilizand un limbaj specific.

Gama de variabile

Programe de intretinere corporala: programe de sldbit, mentinere, crestere a masei musculare
Elementele caracteristice programului de intretinere corporald: legate de modul de utilizare a
aparatelor /accesoriilor de fitness, modul de executie a exercitiilor de incalzire /relaxare /
antrenament, respectarea unui regim alimentar sdnatos

Posibile accidente: fortarea articulatiilor, crampe musculare, intinderi musculare, raniri etc.

Ghid pentru evaluare

Cunostinte necesare:

- modalitatea de stabilire a necesitatilor de instruire ale clientilor

- elemente caracteristice programelor de Intretinere corporala

- modalitatea de realizare a instruirii clientilor

- noutdti din domeniul de specialitate (standarde, tehnologii, dispozitive, echipamente etc.)

- limbajul specific

- tipuri de accidente posibile

La evaluare se urmareste:

- capacitatea de stabilire a necesitatilor de instruire ale clientilor in corelatie cu specificul
programului de intretinere corporala

- capacitatea de stabilire a necesitatilor de instruire ale clientilor in corelatie cu nivelul
individual de cunostinte al acestora despre elementele caracteristice programului de intretinere
corporala

- capacitatea de a realiza instruirea clientilor astfel incat sd asigure Insusirea corectd a
elementelor caracteristice programului de Intretinere corporala

- responsabilitatea in efectuarea instruirii astfel Incat sa se evite orice pericol

- eficienta in efectuarea instruirii astfel incat sa asigure satisfacerea necesitatilor de instruire
stabilite

- capacitatea de a realiza instruirea in corelatie cu noutdtile din domeniul de specialitate si
utilizand un limbaj specific
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UNITATEA 10
MONITORIZAREA ACTIVITATII CLIENTILOR

Descriere
Unitatea descrie competenta necesara instructorului de fitness pentru indrumarea si
supravegherea activitatii clientilor.

Elemente de competenta Criterii de realizare
1. Supravegheaza activitatea 1.1. Supravegherea activitatii clientilor este realizata
clientilor permanent si cu responsabilitate.

1.2. Supravegherea activitatii clientilor este realizata
pentru a asigura efectuarea corectd a sarcinilor de
indeplinit.

1.3. Verificarea integritatii tinutei de lucru a clientilor
este efectuata cu atentie si responsabilitate.

2. Indrumi activitatea clientilor | 2.1. Activitatea clientilor este indrumati permanent,
astfel Tncat sa se asigure indeplinirea sarcinilor trasate.
2.2. Autonomia clientilor in timpul lucrului este
asigurata permanent.

2.3. Activitatea clientilor este indrumata pentru
evitarea/solutionarea operativa a disfunctionalitatilor.
2.4. Disfunctionalitatile din activitatea clientilor sunt
rezolvate cu promptitudine prin decizii directe,
conform responsabilitatilor proprii si a normelor
interne de functionare.

Gama de variabile

Clientii: persoanele care frecventeaza sala de fitness

Sarcini de indeplinit pentru clienti: de incélzire, de relaxare, de antrenament (cu greutati din
culcat, cu greutati din stdnd, pentru pectorali, deltoizi, brate, dorsali, coapse, abdomen, fese si
talie), incadrarea 1n timpii de lucru stabiliti pentru fiecare exercitiu etc

Tinuta de lucru: imbracdminte si Incaltdminte sport

Disfunctionalitati:

- accidentarea unui client

- avarii sau lipsa de curent

- disfunctionalitati ale echipamentelor de lucru

Ghid pentru evaluare

Cunostinte necesare:

- tipuri de sarcini ce pot fi trasate

- tinuta de lucru

- eventuale disfunctionalitati

- responsabilitatile proprii

- normele interne ale salii de fitness

La evaluare se urmareste:

- responsabilitatea in supravegherea activitatii clientilor, pentru a asigura efectuarea corectd a
sarcinilor de indeplinit.

- atentia cu care verificd integritatea tinutei de lucru a clientilor

- capacitatea de Indrumare a activitatii clientilor, astfel incat sa se asigure indeplinirea
sarcinilor trasate

- capacitatea de indrumare a activitatii clientilor astfel Tncat sd se asigure autonomia 1n timpul
lucrului a membrilor echipei

- capacitatea de rezolvare promptd a disfunctionalitatilor din activitate prin decizii directe,
conform responsabilitatilor proprii si a normelor interne de functionare
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