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Descriere:

Prezentul document a fost elaborat ca rezultat al dezvoltarii analizei ocupationale pentru aria
ocupationala INSTRUCTOR AEROBIC-FITNESS Grupa de baza 3475, nivelul de instruire 3
(studii medit).

Ocupatiile avute 1n vedere in stabilirea ariei ocupationale sunt: INSTRUCTOR AEROBIC-
FITNESS cod COR 347521 si NC 3475.2.1.

Instructorul de aerobic-fitness Tsi desfasoara activitatea in mod independent sau ca angajat al unor
diverse organizatii cu caracter public sau privat, cum ar fi scoli si cluburi de aerobic fitness, centre
de agrement, centre educative pentru copii si adolescenti, conform normelor legale din domeniul
activitatilor instructive, recreative si de divertisment.

Activitatea desfasurata de catre instructorul de aerobic-fitness poate fi destinata unor largi categorii
de beneficiari: copii, tineri, adulti de varsta mijlocie si seniori, persoane cu diverse dizabilitati etc.,
in vederea satisfacerii cerintelor acestora privind recreerea, socializarea, instruirea in forme noi de
miscare si petrecerea in mod placut a timpului liber.

Pentru practicarea profesiei de instructor de aerobic-fitness sunt necesare studii medii, cu sau fara
diploma de bacalaureat, o stare de sanatate buna si o forma fizica buna.

Instructorul de aerobic-fitness este specialistul care se ocupa de optimizarea potentialului fiziologic
si estetica corporala a participantilor/clientilor, precum si de dezvoltarea calitatilor motrice la un
nivel superior celui initial, fapt care reclama o pregatire aprofundata si polivalenta.

Instructorul de aerobic-fitness are competente specifice privind: Pregatirea activitatii de instruire,
Crearea coregrafiilor pentru programele de aerobic-fitness, Asigurarea climatului favorabil
desfasurarii instruirii, Monitorizarea participantilor, Instruirea participantilor pe clase aerobic-
fitness si Instruirea participantilor in regim ”Personal Trainer”.

Instructorul de aerobic-fitness utilizeaza o serie de criterii pentru stabilirea grupelor de lucru, cum
ar fi: aptitudini individuale, vérsta, sex, interese, experientda, disponibilitatea individualda a
participantilor, cerinte $i nevoi speciale, capacitatea sdlilor de instruire, structura necesard pe sexe,
etc.

Instructorul de aerobic-fitness pregateste procesul de instruire prin gestionarea informatiilor primite
de la solicitanti, pe baza carora stabileste obiective operationale pentru fiecare sedinta de lucru,
proiecteaza continutului fiecdrei activitati de instruire, alcatuieste grupele de participanti pe criterii,
stabileste, asigura resursele necesare si elaboreaza instrumentele de lucru (exercitii, suport muzical,
materiale auxiliare necesare procesului de instruire). El deruleaza activitatile propriu-zise de
instruire, aplicind metode variate de lucru, in manierd adaptata particularitatilor individuale ale
participantilor si urmareste evolutia persoanelor instruite de-a lungul intregului program de
antrenament, pentru asigurarea indeplinirii obiectivelor propuse si indrumarea celor interesati spre
continuarea activitatii in functie de intentiile exprimate si necesitati.

Instructorul de aerobic-fitness are cunostintele si deprinderile necesare pentru crearea unor
coregrafii simple sau conceperea unor programe originale cu nivel variabil de dificultate,
majoritatea activitatilor de aerobic-fitness utilizand suportul muzical in scop didactic.

Instructorul de aerobic-fitness deruleaza programul de refacere si recuperare prin aplicarea de
mijloace specifice antrenamentului §i mijloace colaterale/imprumutate din diferite discipline
sportive, contribuind esential la dirijarea stiintifica a programului de instruire si evitarea
suprasolicitarii; activitdtile de recuperare fizica se realizeaza prin alegerea unor metode si mijloace
Instructorul de aerobic-fitness este un bun cunoscator al tipologiilor de caractere umane, el trebuie
sa asigure un climat favorabil desfasurdrii activitdtilor propuse, care sa permita desfasurarea
activitatilor de instruire conform planificarii si indeplinirea obiectivelor propuse in conditii de
mentinere a bunei dispozitii tuturor participantilor/clientilor.

Tn functie de optiunile exprimate de unii participanti/clienti, instructorul de aerobic-fitness, poate
derula programe asistate unu la unu, In regim de “personal trainer” (instructor personal). Tn regim
de ”personal trainer”, instructorul de aerobic-fitness poate colabora cu o echipa de specialisti:
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nutritionisti, medici, laboranti, care efectueaza testari biomotrice, psihologi, fizioterapeuti, maseuri,
etc.

Instructorul de aerobic-fitness are datoria de a solicita tuturor participantilor adeverinta de la medic
cu mentiunea “apt pentru efort fizic” sau completarea unei declaratii pe propria raspundere, prin
care fiecare persoana mentioneaza ca a luat cunostinta de consecintele nefavorabile pe care le-ar
aduce practicarea exercitiilor fizice in situatia unor boli care au contraindicat efortul fizic.

Limitarile in vederea participarii la anumite programe de aerobic-fitness sunt datorate unor
eventuale contraindicatii medicale, pentru cei/cele care au suferit accidente ale aparatului
locomotor, in special afectiuni ale coloanei vertebrale (scolioze, lordoze, cifoze, discopatii),
afectiuni ale genunchilor, soldurilor, etc., ce ar putea fi agravate de acest gen de miscare.

Instructorul de aerobic-fitness dovedeste cunostinte teoretice de baza si specifice claselor de
aerobic-fitness, deprinderi practice necesare pentru organizarea grupurilor de participanti, pregatirea
si desfasurarea unor activitati variate din punct de vedere al complexitatii, aplicarea unor tehnici de
lucru specifice claselor aerobic-fitness, manevrarea in siguranta a unor aparate, accesorii si instalatii
specifice. Totodata el cunoaste notiuni generale de ritmica, masuri muzicale, tempo-uri si cunostinte
despre corpul uman, cum ar fi: fiziologia si biochimia corpului uman, notiuni de biomecanica, etc.
Instructorul de aerobic-fitness trebuie sd cunoascd modul de organizare al activitatii
scolii/clubului/salii de fitness/centrului, norme de comportament civilizat in societate, metode de
lucru cu diverse categorii de cursanti, notiuni de psiho-pedagogie, notiuni de prim ajutor, notiuni de
sanatate si securitate Tn munca, etc.

Instructorul de aerobic-fitness trebuie sa aiba permanent o stare de sanatate fizica si psihica optima
si sa se preocupe de mentinerea propriei capacitati de rezistenta la efort, el insusi fiind intr-o forma
fizica buna, fapt care sa-i permita sa fie rezistent la stress, efort fizic prelungit, etc.

Instructorul de aerobic-fitness comunica interactiv cu participantii, dovedind flexibilitate si
adaptabilitate Tn contexte diverse, creativitate, entuziasm, pasiune si ajuta la promovarea activitatii
sportive de masa in randul copiilor, adolescentilor si tinerilor, adultilor de varsta medie, dar si in
randul seniorilor de varsta.

Instructorul de aerobic-fitness comunica eficient cu ceilalti instructori din cadrul locului unde Tsi
desfasoara activitatea, cu coordonatorul/managerul céaruia i1 se subordoneazd, avand un
comportament respectuos, disciplinat cu toti cei care se afla in spatiile alocate procesului de
instruire.

Totodata el trebuie sa se preocupe de dezvoltarea proprie din punct de vedere profesional, dovedind
capacitate de autoinstruire si dorinta de a deveni un instructor foarte bine pregatit profesional, care
sa fie informat cu noutatile de pe plan national si international; el participa in mod consecvent ori de
cate ori este posibil, la workshop-uri, conventii, congrese nationale si internationale initiate de
organizatia sa sau de alte organizatii din domeniul.
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Standard ocupational - INSTRUCTOR AEROBIC-FITNESS

Lista unitatilor de competenta

Nivel de
responsabilitate si
autonomie
CNC/EQF

Unitati de competenta cheie

Titlul unitatii 1: Comunicarea in limba maternd (oficiald) 3/4

Titlul unitatii 2: Comunicare in limbi straine 3/4

Titlul unitatii 3: Competente de baza In matematica, stiintd, tehnologie 3/4

Titlul unitatii 4: Competente informatice 3/4

Titlul unitatii 5: Competenta de a invata 3/4

Titlul unitatii 6: Competente sociale si civice 3/4

Titlul unitatii 7: Competente antreprenoriale 3/4

Titlul unitatii 8: Competente de exprimare culturala 3/4

Unitati de competenta generale

Titlul unitatii 1: Mentinerea igienei personale 3/4

Titlul unitatii 2: Aplicarea prevederilor legale referitoare la sanatatea si

securitatea in munca 3/4

Titlul unitatii 3: Organizarea activitatii proprii Ya

Unitati de competenta specifice

Titlul unitatii 1: Pregatirea activitatii de instruire 3/4

Titlul unitatii 2: Crearea coregrafiilor pentru programele de aerobic-fitness | 3/4

Titlul unitatii 3: Asigurarea climatului favorabil desfagurarii instruirii 3/4

Titlul unitatii 4: Monitorizarea participantilor pe parcursul procesului de

instruire 3/4

Titlul unitatii 5: Instruirea participantilor pe clase aerobic-fitness 3/4

Titlul unitdtii 6: Instruirea participantilor in regim “Personal Trainer” 4/5
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Mentinerea igienei personale
(unitate de competenta generala)

Nivel de
responsabilitate si
autonomie
CNC/EQF 3/4

Elemente de
competenta

Criterii de realizare asociate
rezultatului activitatii descrise de
elementul de competenta

Criterii de realizare
asociate modului de
indeplinire a activitatii
descrise de elementul de
competenta

1. Asigura igiena
personala

1.1. lgiena personala este asigurata in
conformitate cu normele igienico -
sanitare in cadrul activitatilor sportive,
care prevad diferite tipuri de tehnici de
ingrijire.

1.2. Igiena personala este asigurata in
conformitate cu reglementarile interne.
1.3. Igiena personala este asigurata prin
imaginea generala individuala si tinuta
de antrenament specifica activitatii
sportive.

Igiena personald este facuta
permanent cu perseverenta
si promptitudine.

2. Isi optimizeaza
forma fizica generala
proprie

2.1. Forma fizica generala proprie este
optimizata prin exercitii fizice
corespunzitoare si evitarea
suprasolicitarii.

2.2. Forma fizica generala proprie
optimizata este relevata de controlul
medical efectuat periodic la datele
stabilite.

2.3. Forma fizica generala proprie este
optimizata prin respectarea timpului de
odihna si refacere, iar eventualele
situatii de indisponibilitate fizica sau
stare de boala se anunta persoanelor
abilitate In vederea inlocuirii cu alta
persoana si asigurarea continuitatii
antrenamentelor.

2.4 Forma fizica generald proprie este
optimizata prin respectarea unui regim
de viata rational.

Optimizarea formei fizice
generale este facuta cu
autocontrol si
responsabilitate.

Optimizarea formei fizice
generale si a aspectului
corporal sunt realizate Tn
mod permanent, ca o
manifestare a unei atitudini
corecte si echilibru
personal.

3. Practica un regim
de viata sanatos

3.1. Regimul de viata sanatos este
practicat prin folosirea unei alimentatii
echilibrate, lipsita de excese.

3.2. Regimul de viata sanatos este
practicat prin evitarea consumului de
substante nocive, alcool si tigari.

3.3. Regimul de viata sanatos este
practicat prin folosirea unei nutritii
corespunzatoare din punct de vedere
cantitativ si calitativ, care sa satisfaca
nevoile energetice ale organismului.

Practicarea regimului de
viata sanatos se face cu
consecventa si
responsabilitate.
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Contexte:

Locurile in care se deruleaza activitatile pot fi: centre de recreere si practicare a activitatilor
in timpul liber, sali de sport, terenurile de joc, salile de pregatire fizica, sali de gimnastica,
sali de dans, bazine spa, piscine, complexe sportive, stadioane, terenuri de sport in aer liber si
n interior, la temperaturi si cu grad de umiditate optime;

Gama de variabile:
Tipuri de tehnici de Tngrijire:

- igienizarea echipamentului sportiv dupa fiecare lectie de antrenament (spalarea
tricourilor, treningului, sosetelor, sortului, aerisirea pantofilor de sport, spalarea
echipamentului specific utilizat in cadrul centrelor destinate practicarii activitatii de
aerobic fitness);

- igienizarea corporald — dusuri cu apa calda si aplicarea de sapun, sampon pentru corp
si podoaba capilard, unghii tdiate si curate pentru barbati, aspect curat, Ingrijit pentru
femei;

- igienizarea zonelor piloase — fata rasa sau mustata, barba ingrijitd pentru barbati,
epilarea zonelor expuse in cazul pilozitatii excesive, pentru femei,

- igiena alimentard — regim de viata corect, disciplinat, fard excese alimentare sau de
substante daunatoare;

- aplicarea cu strictete a tratamentului medicamentos si de refacere in caz de boald sau
accidentari respectarea programului de exercitii pentru mentinerea capacitatii fizice si
psihice;

- utilizare de produse de ingrijire corporala — sapun, sampon, gel de dus, deodorante,
antiperspirante, creme hidratante, parfumuri discrete, creme de ras pentru barbati,
machiaj discret, natural pentru femei.

Reglementari interne : regulamentul de ordine interiora, regulamente de desfasurare a
activitatii in cadrul bazei sportive, regulamentul de functionarea a centrului destinat practicarii
activitatilor in timpul liber, fisa postului.

Imaginea generala individuala: aspect si stare de curdtenie a parului/ podoabei capilare,
fetei, mainilor, picioarelor, hainelor, Incaltdmintei, etc.

Tinuta de antrenament specifica activitatii sportive : costum de sport/ trening, echipament
specific clasei aerobic fitness in cadrul careia activeaza, pantofi de sport, tricou, sosete, s.a.
Tipuri de activitati: lectia de instruire aerobic-fitness, competitii, congrese/conventii in
domeniul sportului pentru toti, evenimente de gala, cursuri de perfectionare, seminare, alte
activitati prevazute de angajatori, forurile tutelare, etc.

Persoane abilitate: manager coordonator, angajator, director baza sportiva, organisme
nationale, internationale, etc.

Nutritie/alimentatie sanatoasa - aportul zilnic de substante energetice de baza: glucide
complexe in proportie de 50-55%, glucide simple (zaharuri) 5 — 10%, lipide
(grasimi/depozite) maxim 30% , proteine 10 — 15%, apa (aproximativ 2 1/zi), aportul de saruri
minerale - fructe proaspete si legume 250-500 g/zi.

Cunostinte:

- notiuni de baza privind igiena activitdtilor sportive;

- norme igienico-sanitare in vigoare;

- notiuni de igiena individuala si a echipamentului sportiv;

- tehnici de pastrare a igienei personale;

- tipuri de materiale si produse igienizante folosite in mentinerea aspectului general Ingrijit;
utilizare a produselor cosmetice;

- tipuri de boli transmisibile;

- notiuni privind regimul de viata sandtos in general si notiuni de alimentatie rationala;
- programe de Intretinere $i mentinere a capacitatii fizice si psihice;

- periodicitatea controalelor medicale;

- regulamentele de ordine interiora ale organizatorului activitatii.
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Aplicarea prevederilor legale referitoare la sinatatea si

securitatea in munca
(unitate de competenta generala)

Nivel de responsabilitate si
autonomie
CNC/EQF 3/4

Elemente de
competenta

Criterii de realizare asociate rezultatului
activitatii descrise de elementul de
competenta

Criterii de realizare asociate
modului de indeplinire a
activitatii descrise de
elementul de competenta

1. Identifica
riscurile in
munca

1.1. Riscurile in munca sunt identificate in
functie de particularitatile locului de munca.
1.2. Riscurile in munca sunt identificate
conform prevederilor legale.

1.3. Riscurile in munca sunt identificate Tn
conformitate cu normele interne,
instructiunile producatorului cu privire la
utilizarea echipamentelor din dotare si

la instruire.
verificarea curenta a starii de functionare a

mijloacelor de munca.

munca efectuata zilnic, inainte de inceperea
activitatii participantilor/clientilor.

caracteristicile individuale ale participantilor

1.4. Riscurile in munca sunt identificate prin

1.5. Riscurile in munca sunt identificate prin
testarea starii de functionare a mijloacelor de

Identificarea riscurilor in munca
se face cu operativitate si
responsabilitate.

2. Inlatura
situatiile de
risc in munca
si PSI

conform normelor legale in vigoare.
2.2. Situatiile de risc sunt inldturate prin
raportarea disfunctionalitatilor constate n

conform instructiunilor interne specifice

si PSI.

2.3. Situatiile de risc sunt inlaturate prin
utilizarea mijloacelor de munca si de
protectie, conform prevederilor legale
aplicabile.

in conformitate cu procedurile prezentate si
exersate practic in cadrul instructajelor
periodice.

prin insusirea tehnicilor de actionare a
echipamentelor si materialelor de stingere a
incendiilor.

2.1. Situatiile de risc sunt inlaturate actionand

procesul de utilizare a mijloacelor de munca.
2.2. Situatiile de risc sunt inlaturate actionand

referitoare la securitatea si sanatatea in munca

2.4. Situatiile de risc sunt inlaturate actionand

2.5. Situatiile de risc sunt inlaturate actionand

Inliturarea situatiilor de risc in
munca si PSI se realizeaza cu
atentie i responsabilitate.

Inlaturarea situatiilor de risc in
munca si PSI se face cu
stapanire de sine.

3. Urmareste
aplicarea
normelor de
sanatate si
securitate Tn

3.1. Aplicarea normelor de sanatate si
securitate in munca este urmarita n
conformitate cu specificul locului de
desfasurare a activitatilor de aerobic-fitness.
3.2. Aplicarea normelor de sanatate si

Urmarirea aplicarii normelor de
sanatate si securitate in munca
este facutd cu rigurozitate si
corectitudine.
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munca securitate in munca este urmarita conform
legislatiei muncii in vigoare.

3.3. Aplicarea normelor de sanatate si
securitate in munca este urmarita conform
prevederilor instructajelor periodice
efectuate.

3.4. Aplicarea normelor de sanatate si
securitate in munca este urmarita prin
executarea activitatii de intretinere curenta a
mijloacelor de munca.

4. 4.1.Implementarea procedurilor de urgenta Coordonarea implementarii
Coordoneaza | este coordonata conform prevederilor din procedurilor de urgenta, prim
implementarea | planul de interventie. ajutor si evacuare se realizeaza
procedurilor 4.2.Implementarea procedurilor este prin implicare activa, printr-0
de urgenta, coordonata evitandu-se agravarea situatiei atitudine calma si responsabila

prim ajutor si | deja create.

de evacuare in | 4.3.Implementarea procedurilor de urgenta
cazuri speciale | este coordonatd, in mod adecvat situatiei
intervenite.

Contexte:

- organizatiile in care se deruleaza activitatile pot fi: centre de recreere si practicare a
activitatilor in timpul liber, complexe sportive, etc;

- activitatea are caracter permanent si este obligatorie in toate contextele de desfasurare a
activitatilor: salile de sport, terenurile de joc, silile de pregatire fizica, sdli de gimnastica, sali
de dans, bazine spa, bazine de inot, piscine, stadioane, terenuri de sport in aer liber si in
interior, sala de sedinte, spatii anexe, conform unor proceduri specifice stricte;

- activitdtile care comporta aplicarea prevederilor legale privind sanatatea si securitatea In
munca si in situatii de urgenta se desfasoara individual pe timpul desfasurarii activitatilor de
aerobic-fitness intr-un cadru de regula previzibil dar care poate suferi schimbari.

Gama de variabile:

Particularititile locului de munca: configuratie, amplasament (desfasurare pe orizontala,
verticald), mod de organizare a spatiilor, dimensiune, dotare tehnica, iluminarea, sonorizarea, etc.
Factori de risc:

- referitor la locul de desfasurarea activitatilor sportive (spatii inchise/deschise, luminozitate,
ventilatie, temperaturd ambianta, zgomote, etc.)

- referitor la sarcina de lucru (complexitatea, genul activitdtii de instruire si efortul fizic
individual).

Riscuri: pericol de accidente in cazul utilizarii necorespunzatoare a mijloacelor de munca, pericol
de cadere de materiale si obiecte de la indltime, electrocutare, arsuri termice, pericol de lovire, de
alunecare, de cadere de la indltime, etc.

Mijloace de munca: aparate si accesorii aerobic-fitness.

Tipuri de accidente posibile: traumatisme mecanice (lovituri, rani, fracturi), probleme
respiratorii, intoxicatii cu fum (in caz de incendiu), etc.

Caracteristicile individuale ale participantilor la instruire: experienta in practicarea
activitatilor aerobic-fitness, nivel de pregatire fizica, aptitudini individuale, varsta, sex, etc.
Aparate si accesorii aerobic-fitness: aparate de fitness pentru abdomen, aparate de fitness pentru
pectorali, aparate de fitness pentru dorsali, aparate de fitness pentru deltoizi, aparate de fitness
pentru brate (biceps, triceps), aparate de fitness pentru fesieri si talie, aparate de fitness pentru
coapse, aparate de aerobic fitness pentru cardio, alte aparate de aerobic fitness — Helcometre, etc.
Accesorii: maner pentru tras la spate, maner pentru tras la piept, maner w-rotativ pentru tras si
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triceps, etc.

Obiecte si accesorii, echipamente specifice aerobic-fitness: mingii de cauciuc fitball, bosu,
plangeta pentru step, ghete prevazute cu arcuri eliptice pentru kangoo-jump si variante, corzi
elastice, etc.

Posibile disfunctionalitati: frecare mare a componentelor mobile, rulmenti uzati, suruburi slabite,
surse de alimentare arse, cabluri de alimentare intrerupte, baterii uzate, deteriorarea sistemelor de
prindere, imbatranirea materialelor din cauciuc/plastic, etc.

Surse de informare: proceduri tehnice, reglementari in vigoare, reglementari ale locului de
munca, fise de lucru, fise tehnice, manuale de utilizare, sefi ierarhici, managerul, responsabilul cu
protectia muncii, etc.

Reglementiri interne: documente ale sistemului de management al calitatii, fise de
responsabilitati, regulament de organizare si functionare, proceduri interne, etc.

intretinerea curenti presupune: curitarea de praf, gresarea tuturor mecanismelor care necesiti
gresare, strangerea piulitelor, inlocuirea bateriilor uzate, etc.

Mijloace specifice: carpa de bumbac de sters praful, veselina / ulei, chei de diverse tipuri, etc.
Tipuri de instructaje periodice: zilnice, lunare, ori de cate ori apar modificari in regulamentul de
functionare a respectivului loc destinat activitatilor de instruire.

Tehnici de actionare/interventie: indepartarea accidentatilor din zona periculoasa, degajarea
frontului pentru eliberarea accidentatilor prinsi sub dardmaturi, anuntarea operativa a persoanelor
abilitate.

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.

Servicii abilitate: ambulanta, pompieri, protectie civila.

Personal abilitat: manager coordonator, instructorii prezenti la program, responsabilul SSM.
Mijloace de semnalizare: semnale luminoase, panou de avertizare, etichete, atentionari verbale
asupra unor evenimente, etc.

Cunostinte:

— legislatia specifica domeniului NSSM, NSSM generale si specifice locului de muncd;

— SSM, proceduri de lucru specifice locului de munca,

— regulamente privind organizarea institutiilor si centrelor destinate practicarii sportului de masa
si de petrecerea timpului liber, etc.;

— cerinte privind programul de desfasurare a activitdtilor sportive in sili, stadioane, piscine,
terenuri de tenis, terenuri de jocuri sportive, etc.;

— reguli de utilizare a spatiilor si aparatelor destinate activitatilor sportive prevazute,

— modalitati de verificare, intretinere curenta a aparatelor si accesoriilor aerobic-fitness;

— proceduri tehnice, fise de lucru, fise tehnice, manuale de utilizare, disfunctionalitati posibile
ale aparatelor si accesoriilor acrobic-fitness;

— conditii de pastrare 1n siguranta a aparatelor si accesoriilor aerobic-fitness.

— mijloace specifice de intretinere curenta a aparatelor si accesoriilor aerobic-fitness;

— prevederile producatorului echipamentelor de munca referitoare la sandtatea si securitatea
utilizatorilor;

— factorii de risc in cadrul spatiilor prevazute;

— tipuri de accidente posibile;

— proceduri de acordare a primului ajutor;

— notiuni de utilizarea echipamentelor de stingere a incendiilor;

— norme PSI specifice locului de desfasurarea a activitatilor de instruire;

— planul de evacuare in caz de incendiu.
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Organizarea activitatii proprii
(unitate de competenta generald)

Nivel de responsabilitate
si autonomie

CNC/EQF 3/4

Elemente de
competenta

Criterii de realizare asociate rezultatului
activitatii descrise de elementul de
competenta

Criterii de realizare asociate
modului de Tndeplinire a
activitatii descrise de
elementul de competenta

1. Stabileste
prioritatile
individuale

1.1. Prioritatile individuale sunt stabilite Tn
functie de calendarul institutiei.

1.2. Prioritatile individuale sunt stabilite in
functie de activitatile profesionale de realizat.
1.3. Prioritatile individuale sunt stabilite printr-0
estimare realista a timpului necesar pentru
derularea fiecarei activitati in parte.

1.4. Prioritatile individuale sunt stabilite avandu-
se Tn vedere disponibilitatea celorlalti specialisti
implicati in rezolvarea problemelor si resursele
materiale necesare.

1.5. Prioritatile individuale sunt stabilite in mod
coerent pentru asigurarea fluentei 1n activitate si
evitarea disfunctionalitatilor.

Stabilirea prioritatilor se
realizeaza cu discernamant si
spirit de rdspundere.

2. Planifica

2.1. Etapele activitatilor sunt planificate realist,

Planificarea etapelor activitatilor

etapele in functie de complexitatea si specificul acestora. | este facuta cu seriozitate si In
activitatilor 2.2. Etapele activitatilor sunt planificate astfel cunostinta de cauza a posibilelor
incét acestea sd se poatd incadra in termenele situatii §i conjuncturi.
prevazute/prestabilite de organizatie, dupa caz,
de managerul coordonator/ angajatorul/forul
tutelar/consiliul administrativ.
2.3. Etapele activitatilor sunt planificate avand in
vedere posibilitatea aparitiei pe parcurs a unor
situatii neprevazute.
2.4. Etapele activitatilor sunt planificate, dupa
caz, de comun acord cu ceilalti membri ai
echipei.
3. 3.1. Planificarea activitatilor este revizuita Revizuirea planificarii
Revizuieste urmarind ca activitatile nerealizate sa fie activitatilor este facuta cu
planificarea | replanificate, astfel incat sa se realizeze la operativitate, adecvare si cu o
activitatilor termenele prestabilite. buna cunoastere a realitatilor in
3.2. Planificarea activitatilor este revizuita, dupa | ansamblu.
caz, avand in vedere modificarea duratei
activitatilor in functie de timpul disponibil si de | Revizuirea planificarii
prioritati. activitatilor proprii este facuta cu
3.3. Planificarea activitatilor este revizuitd avand | operativitate, discernamant si
in vedere corelarea permanenta a celor simt al datoriei.
replanificate cu cele aflate in derulare, pentru
evitarea unor suprapuneri generatoare de
disfunctionalitati.
Contexte:

- organizatiile in care se deruleaza activitatile pot fi: centre de recreere si practicare a activitatilor
in timpul liber, complexe sportive, etc;
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- activitatea are caracter permanent si se desfasoara initial la birou, iar ulterior in toate contextele
de desfasurare a activitatii, in salile de sport, salile de pregatire fizica, sali de gimnastica, sali de
dans, bazine spa, piscine, in sala de sedinte, s.a., in functie de situatiile concrete aparute;

- munca se desfasoara individual pe timpul programului de lucru, intr-un cadru in care apar
schimbari imprevizibile.

Gama de variabile:

Tipul activitatilor profesionale: intdlniri de lucru, activitati de documentare, activitati
organizatorice, studiul individual, activitati complementare si de recreere, hobby, de perfectionare
din punct de vedere metodic, formalitati administrative, etc.

Caracteristicile activititilor: durata, locul de desfasurare, numar de participanti, complexitatea,
dificultatea, conditiile de desfasurare, tipul cursului, importanta, participanti la curs, beneficiari,
probleme ridicate de orar, etc.

Specialisti implicati in rezolvarea problemelor: manageri, personal administrativ, instructori
aerobic-fitness, antrenori, alte persoane care activeaza in domeniul sportului pentru toti, etc;

Resurse necesare:

- umane —instructori aerobic-fitness, clienti/participanti, alti instructori sportivi, antrenori, alte
persoane care activeaza in domeniul sportului pentru toti;

- materiale — echipamente audio-video, materiale didactice variate, echipamente specifice din sport,
etc.

Disfunctionalitati: intarzieri, neincadrarea in termen, omiterea unei activitati, etape, desfasurarea
incompleta a activitatilor, supra-aglomerari (introducerea in calendar a noi activitati neprevazute
initial), incapacitate fizica temporara (ca urmare a unor accidentari, imbolnaviri), chestiuni personale
(situatii din familie), etc.

Disponibilititi proprii: aptitudini, pregatire, competentd, capacitate de efort, timp disponibil,
experienta.

Situatii nepreviazute: probleme financiare, intarzieri, probleme organizatorice, defectiuni tehnice,
imbolnaviri personal, etc.

Factori perturbatori: probleme tehnice, probleme personale, intarzieri si dificultati in realizarea
planificarii activitatii datorate unor colaboratori, etc.

Prioritati: corectarea unor neconformitati, replanificarea unor activitati, pregatirea individuala in
scopul imbunatatirea tehnicii de lucru cu diferite grupe de participanti, diversificarea tehnicii de
lucru pe diferite clase de aerobic-fitness, initierea in utilizarea unor aparate, accesorii si/sau
echipamente noi aparute, participarea la diferite activitati de perfectionare din punct de vedere
profesional prevazute sau neprevazute,etc.

Personal colaborator: instructori aerobic-fitness, manageri sélilor de aerobic-fitness, receptioner
centru aerobic-fitness, reprezentanti ai federatiei sau ai altor organisme, beneficiari/clienti/
participanti cursuri, alti colaboratori etc.

Cunostinte:

- categorii de colaboratort;

- notiuni de planificare si organizare a activitatii proprii;

- notiuni de relatii publice;

- notiuni de comunicare verbald s1 nonverbala;

- cerinte privind programul de desfasurare a activitatilor sportive;
- programul celorlalti beneficiari;

- utilizarea spatiilor comune;

- utilizarea aparaturii ajutatoare si anexelor;

- notiuni de planificare a programului propriu pe etape in corelatie cu ceilalti colaboratori, conform
obiectivelor propuse/ In functie de cerintele momentului.
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Pregatirea activitatii de instruire
(unitate de competenta specifica)

Nivel de
responsabilitate si
autonomie
CNC/EQF

3/4

Elemente de
competenta

Criterii de realizare asociate
rezultatului activitatii descrise de
elementul de competenta

Criterii de realizare
asociate modului de
indeplinire a activitatii
descrise de elementul de
competenta

1. Defineste
obiectivele
operationale ale
sedintelor de
instruire

1.1. Obiectivele operationale sunt definite
in functie de tipul antrenamentului
aerobic-fitness.

1.2. Obiectivele operationale sunt definite
avand n vedere aria de acoperire a
activitatii desfasurate si caracteristicile
claselor aerobic-fitness.

1.3. Obiectivele operationale sunt definite
in corelatie cu grupul tinta vizat si
caracteristicile individuale ale
participantilor la instruire.

1.4. Obiectivele operationale sunt definite
structurat Tn mod gradat, cu respectarea
principiilor antrenamentului sportiv.

1.5. Obiectivele operationale sunt definite
in functie de nivelul grupei de lucru si
scopul propus.

1.6. Obiectivele operationale sunt definite
conform planului de pregatire elaborat i
durata de timp alocata fiecdrei secvente
din lectia de aerobic-fitness planificata in
program.

Definirea obiectivelor
operationale se face cu
flexibilitate si
profesionalism.

2. Stabileste
continutul
activitatilor de
instruire

2.1. Continutul activitatilor de instruire
este stabilit in functie de scopul propus si
obiectivele stabilite.

2.2. Continutul activitatilor de instruire
este stabilit in functie de grupul tinta si
caracteristicile individuale ale
participantilor.

2.3. Continutul activitatilor de instruire
este stabilit structurat Tn mod gradat, de la
simplu la complex, avand in vedere
nivelul grupelor de lucru.

2.4. Continutul activitatilor de instruire
este stabilit avand Tn vedere acoperirea
tuturor aspectelor relevante pentru lucrul
cu participantii, conform scopului propus.

Stabilirea continutului
activitatilor de instruire se
face cu creativitate si
discernamant.

Stabilirea continutului
activitatilor de instruire se
face cu implicare personala
si adaptabilitate.

3. Alcatuieste
grupele de lucru

3.1. Grupele de lucru sunt alcatuite Th
functie de caracteristicile individuale ale
participantilor.

Alcatuirea grupelor se face
Cu operativitate si
profesionalism.
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3.2. Grupele de lucru sunt alcatuite pe
nivelul de lucru corespunzator optiunilor
acestora si deprinderilor practice
demonstrate.

3.3. Grupele de lucru sunt alcatuite pe
baza unor criterii functionale, conform
necesitatilor.

3.4. Grupele de lucru sunt alcatuite pe
baza informatiilor culese cu ajutorul
instrumentelor de Tnregistrare.

3.5. Grupele de lucru sunt alcatuite n
functie de criteriile organizatorice ale
claselor de aerobic-fitness.

4. Asigura 4.1 Resusele necesare sunt asigurate Asigurarea resurselor
resursele necesare | conform prevederilor reglementarilor necesare se face cu atentie,
interne. constiinciozitate si
4.2 Resursele necesare sunt asigurate previzionare.

personal sau prin desemnarea altor
persoane abilitate.

4.3. Resursele necesare sunt asigurate
urmarind incadrarea cheltuielilor in
bugetul aprobat pentru program.

4.4. Resursele necesare sunt asigurate in
corelatie cu obiectivele operationale
stabilite pentru fiecare clasa de aerobic-
fitness.

4.5. Resursele necesare sunt asigurate
avandu-se in vedere adaptarea la situatiile
concrete de instruire si la cerintele
persoanelor cu diverse dizabilitati.

Contexte:

— organizatiile in care se deruleaza activitatile pot fi: centre de recreere si practicare a
activitatilor in timpul liber, complexe sportive, etc;

— activitatea are caracter permanent $i se desfasoara initial la birou, iar ulterior in toate
contextele de desfasurare a activitatii, in salile de sport, sdlile de pregatire fizica, sali de
gimnastica, sali de dans, bazine spa, piscine, in sala de sedinte, s.a., in functie de situatiile
concrete aparute;

— activitatile se desfasoara in aer liber si in interior la temperaturi si cu grad de umiditate
optime; conditiile atmosferice pt. antrenamentele desfasurate in aer liber in zone
asigurate/acoperite pentru orice conditii climatice, cum ar fi ploaie, curenti de aer
puternici, praf, etc.;

— munca se desfasoara individual pe timpul programului de lucru, intr-un cadru in care apar
schimbari imprevizibile.

Gama de variabile:

Scopul propus: de recreere, hobby, intretinere, slabire, relaxare, socializare, dobandirea unei
tinute frumoase si dezvoltarea capacitatilor fizico-motrice, dezvoltarea deprinderilor motrice
si atitudinilor corporale corecte, etc.

Obiective operationale: insusirea miscarilor de baza corespunzatoare fiecarei clase de
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aerobic-fitness, corelarea miscarii membrelor superioare cu cele inferioare, invatarea
diferitelor miscari specifice in functie de clasele de aerobic-fitness, invatarea unor grupe de
miscari si a legaturilor dintre ele, adoptarea tinutei specifice, insusirea atitudinilor corporale
corecte, dezvoltarea orientdrii spatio-temporale, etc.

Tipuri de antrenamente aerobic-fitness: cardio-respirator, forta si rezistenta musculara,
mobilitate, compensator, etc.

Tipuri de clase aerobic-fitness:

- clase de pregitire in aerobic-fitness: gimnastica de intretinere-gimnastica de tonifiere-tone
up, aerobic cu impact usor —LIA-low impact aerobic, aerobic cu impact mare — HIA — high
impact aerobic, pilates, yogilates, stretching, master stretch, reebok flexible strenght, body -
home fitness, aerobic latino dance, zumba, funk cardio-funk street dance-salsa jump rose,
hip-hop, body jam - city jam, etc.

- gimnastica si dans folosind diferite obiecte sau aparate: step dance, power step, fitball,
bosu, kangoo jumps, body sculpt, power sculpt, elastic-rubber-band, cardio-training,
spinning/body-bike, body-pump, chi ball, core training, etc.

- gimnastica, dans si discipline kombat: body attack, tae bo, body kombat, aeroboxing,
adidas punch-boxing, a-boxing (boxing aerobics), contact beat, aerokickboxing, fit-box,
yoseikan, etc.

Nivelul grupelor de lucru: incepatori, nivel mediu, avansati.

Grupuri de participanti la cursurile/programele de aerobic-fitness: omogen (copii,
adolescenti, adulti, persoane de varsta a treia, cupluri de adulti, persoane cu diverse
dizabilitéti etc.), eterogen.

Criterii organizatorice pentru stabilirea grupelor de lucru in cadrul antrenamentelor de
aerobic-fitness: Tn concordanta cu optiunile clientilor/participantilor, structura necesara pe
sexe, in functie de nivelul aptitudinilor motrice constatate, de nivelul parametrilor functionali,
de starea de sandtate, de cerintele postului, sau conform specializérii pe clase de pregatire,
capacitatea salilor de instruire, etc.

Criterii functionale pentru stabilirea grupelor de lucru: aptitudini individuale, varsta, sex,
interese, experientd, disponibilitatea individuald a participantilor, cerinte si nevoi speciale,
capacitatea salilor de instruire, structura necesard pe sexe, etc.

Dizabilitati: capacitate locomotorie deficitara, lipsa de coordonare a miscarilor, probleme
senzoriale (auditive, vedere) etc.

Publicul tinta: copii, tineri, adulti, persoane de varsta a treia, persoane cu nevoi speciale etc.
Resurse: materiale, umane, financiare, timp, informatii, etc.

Resurse utilizate:

- Echipamente utilizate de participanti si personalul instructor: pantofi de sport, flexibili,
ghete de sport, costum de sport (trening), salopete speciale din fibre sintetice, colanti, maieu,
sort, tricou, alte echipamente specifice activitatilor de aerobic-fitness, costum de inot, casca,
etc.

- Instrumente de Tnregistrare: tabele si foi de inregistrare speciale, fise de observatie,
interviuri structurate, caiete de antrenament/ jurnale de autocontrol, grile de evaluare, etc.

- Instrumente de lucru: suport muzical, cronometru, metru, banca de gimnastica,
echipamente si aparatura de specialitate atasate dispozitivelor de antrenament, centuri de
sustinere in apa, veste pneumatice, palmare, labe de inot, aripioare, materiale didactice
specifice etc.

- Echipamente de lucru: combine muzicale, CD-playere, casetofoane, laptop, instalatie de
sonorizare, instalatie de aerisire, dotari sanitare, spatii de acordarea prim-ajutor, etc.

- Materiale didactice ajutitoare si aparatura auxiliara : scara fixa, bara fixa, inele, lonje,
gantere, haltere, mingii medicinale, saltele, aparat multifunctional pentru prelucrare selectiva
a musculaturii, fond sonor diferite colaje muzicale, materiale audio continand inregistrari de
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ritmuri si secvente de numarare, filme didactice, marcaje diverse pentru desfasurarea in
spatiu, jocuri didactice, etc.

- Instrumente utilizate Tn programele de aerobic-fitness: stretching, exercitii de respiratie
tip yoga, exercitii de incalzire selectiva a organismului pentru efort, exercitii pentru cresterea
capacitatii cardio-respiratorii, exercitii pentru dezvoltarea calitdtilor motrice de baza si
specifice, exercitii de relaxare, exercitii compensatorii, secvente de dans aerobic, pasi de dans
demonstrativi, etc.

Continutul activitatilor de instruire: informatii transmise de instructor, tipuri de explicatii si
exemplificdri, actiunile participantilor la instruire, deprinderile practice de miscare, in general
sau pe muzica in mod special, care urmeaza sa fie formate, tinuta si atitudinile asteptate,
modalitati de corectare a unor deficiente sau atitudini corporale gresite ale participantilor, etc.
Personal colaborator: instructorii aerobic-fitness, managerii salilor de acrobic-fitness,
receptioner sald, reprezentanti ai federatiei sau ai altor foruri, participanti cursuri,
beneficiari/clienti, sportivi, etc.

Aspecte relevante pentru lucrul cu participantii:

- pentru activititi aerobic-fitness de recreere/ intretinere: relaxarea participantilor, crearea
starii de confort §i buna dispozitie, corectarea tinutei personale, imbunatatirea capacitatilor
fizico-motrice, cresterea capacitatii de rezistenta generald a organismului, dobandirea
usurintei in miscari, informarea generala privind clasa de aerobic-fitness abordata si
miscarile/grupele de miscari specifice etc.,

- pentru clasa de dans aerobic: dezvoltarea capacitatii de miscare specifica utilizand pasi de
dans, dezvoltarea capacititii de sincronizare, a capacitatii de memorare a unor combinatii
simple de pasi din dansuri diverse, dezvoltarea simtului ritmic, muzical, a capacitatii de
transmitere a unor mesaje diverse, etc.

- pentru clasa de aqua gym: crearea starii de confort si buna dispozitie, informarea generala
privind mediul specific acvatic si miscarile/grupele de miscari specifice etc..

Cunostinte:

- teoria s1 metodica antrenamentului — notiuni de baza;

- tipurile si caracteristicile activitatii de instruire;

- continutul obiectivelor operationale;

- cunostinte de biomecanica,;

- cunostinte de bazd de anatomie generala:

- cunostinte de psihologie generala si sportiva,

- notiuni de pedagogie sportiva;

- notiuni de relatii publice;

- notiuni de comunicare verbald si nonverbala;

- notiuni de igiend privind asigurarea, utilizarea si intretinerea resurselor necesare derularii
activitatilor fizice;

- metode de investigare a parametrilor motrici;

- modele optime utilizate in sportul pentru toti conform claselor din aerobic-fitness;

- criterii de selectie si alcatuire a grupelor de pregatire specifice in sportului pentru
toti/gimnastica aerobica de intretinere.
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Crearea coregrafiilor pentru programele de aerobic-fitness

(unitate de competenta specifica)

Nivel de
responsabilitate si
autonomie
CNC/EQF 3/4

Elemente de
competenta

Criterii de realizare asociate rezultatului activitatii
descrise de elementul de competenta

Criterii de realizare
asociate modului de
indeplinire a
activitatii descrise de
elementul de
competenta

1. Stabileste
tema coregrafiei

1.1. Tema coregrafiei este stabilita in functie de
caracterul programelor de aerobic-fitness din cadrul
claselor de pregatire din aerobic-fitness.

1.2. Tema coregrafiei este stabilita in functie de clasele
care folosesc tehnici inspirate din gimnastica, dans si
discipline kombat.

1.3. Tema coregrafiei este stabilitd in corelatie cu
scopul propus si caracteristicile individuale ale
participantilor la instruire.

Stabilirea temei
coregrafiei se face cu
flexibilitate i
profesionalism.

2. Alege 2.1. Suportul muzical este ales in concordanta cu Alegerea suportului
suportul clasele de pregatire si specificul motric al acestora. muzical se face cu
muzical 2.2. Suportul muzical este ales in functie de nivelul atentie §i preocupare.

grupelor de pregatire si capacitatea de intelegere si de

executie dovedita de participanti.

2.3. Suportul muzical este ales tindnd cont de

specificul mijloacelor de expresivitate muzicala.

2.4. Suportul muzical este ales in functie de scopul

propus si de obiectivele operationale.

2.5. Suportul muzical este ales In functie de tema

stabilita.
3. Decide 3.1. Aspectele tehnice coregrafice sunt decise n Decizia asupra
aspectele functie de tema aleasa si de resursele previzionate aspectelor tehnice ale
tehnice ale pentru realizarea obiectivelor operationale. coregrafiei se face cu
coregrafiei 3.2. Aspectele tehnice coregrafice sunt decise n realism, in mod

functie de grupurile de participanti la cursurile/
programele de aerobic-fitness si modelele de selectie.
3.3. Aspectele tehnice coregrafice sunt decise n
corelatie cu nivelul de executie al participantilor si
adaptate la cerintele persoanelor cu diverse dizabilitati.
3.4. Aspectele tehnice coregrafice sunt decise n
concordanta cu suportul muzical ales si
caracterul/coloratura programelor.

3.5. Aspectele tehnice coregrafice sunt decise
corespunzator timpului alocat, care permite insugirea
deprinderilor si atitudinilor agteptate, in functie de
scopul propus.

ponderat.

4. Realizeaza
scenariul
coregrafic

4.1. Scenariul coregrafic este realizat si include toate
elementele tehnice de dans in vederea executarii
programului stabilit.

4.2. Scenariul coregrafic este realizat avand in vedere

Realizarea scenariului
coregrafic se face cu
creativitate si
profesionalism.
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caracteristicile participantilor si resursele disponibile

pentru realizarea obiectivelor operationale. Realizarea scenariului
4.3. Scenariul coregrafic realizat evidentiaza toate coregrafic necesita
aspectele tehnice generale si artistice. consemnarea cu

4.4. Scenariul coregrafic realizat include detaliile minutiozitate si
artistice din cadrul exercitiilor demonstrative care sunt | specificitate, a unor
repetate in prealabil, in functie de necesitatile de indicatii metodice si
exemplificare. tehnice.

4.5. Scenariul coregrafic este realizat utilizand
instrumente de lucru specifice, care sunt pregatite
avandu-se in vedere adaptarea la situatiile concrete de
instruire si la cerintele persoanelor cu diverse
dizabilitati.

4.6. Scenariul coregrafic este realizat cu ajutorul unor
mijloace specifice i nespecifice (asociate) de
antrenament adaptate programelor de aerobic-fitness.

Contexte:

— organizatiile in care se deruleaza activitatile pot fi: centre de recreere si practicare a
activitatilor in timpul liber, complexe sportive, etc;

— activitatea are caracter permanent si se desfasoara initial la birou, iar ulterior in toate contextele
de desfasurare a activitatii, in sdlile de sport, salile de pregétire fizica, sdli de gimnastica, sali
de dans, bazine spa, piscine, in sala de sedinte, s.a., in functie de situatiile concrete aparute;

— activitatile se desfasoara in aer liber si in interior la temperaturi si cu grad de umiditate optime;
conditiile atmosferice pt. antrenamentele desfasurate in aer liber in zone asigurate/acoperite
pentru orice conditii climatice, cum ar fi ploaie, curenti de aer puternici, praf, etc.;

— activitati aerobic-fitness care necesita crearea de coregrafii: aerobic latino dance, zumba, funk
cardio-funk street dance-salsa jump rose, hip-hop, gimnastica si dans folosind diferite obiecte
sau aparate (step dance, power step, fitball, bosu, kangoo jumps, body sculpt, power sculpt,
elastic-rubber-band, cardio-training, spinning/body-bike, body-pump, chi ball, core training),
gimnastica, dans si discipline kombat ( body attack, tae bo, body kombat, s.a.), etc.;

— munca se desfagoara individual pe timpul programului de lucru, intr-un cadru in care apar
schimbari imprevizibile.

Gama de variabile:

Tipuri de clase aerobic-fitness:

- clase de pregitire in aerobic-fitness: gimnastica de intretinere-gimnastica de tonifiere-tone up,
aerobic cu impact usor —LIA-low impact aerobic, aerobic cu impact mare — HIA — high impact
aerobic, pilates, yogilates, stretching, master stretch, reebok flexible strenght, body - home fitness,
aerobic latino dance, zumba, funk cardio-funk street dance-salsa jump rose, hip-hop, body jam -
city jam, etc.

- gimnastica si dans folosind diferite obiecte sau aparate: step dance, power step, fitball, bosu,
kangoo jumps, body sculpt, power sculpt, elastic-rubber-band, cardio-training, spinning/body-
bike, body-pump, chi ball, core training, etc.

- gimnastica, dans si discipline kombat: body attack, tae bo, body kombat, aeroboxing, adidas
punch-boxing, a-boxing (boxing aerobics), contact beat, aerokickboxing, fit-box, yoseikan, etc.
Criterii organizatorice pentru stabilirea grupelor de lucru in cadrul antrenamentelor de
aerobic-fitness: in concordanta cu optiunile clientilor/participantilor, structura necesara pe sexe, in
functie de nivelul de aptitudinilor motrice constatate, de nivelul parametrilor functionali, de starea
de sanatate, de cerintele postului, sau conform specializarii pe clase de pregétire, capacitatea salilor
de instruire, etc.

Grupuri de participanti la cursurile/programele de aerobic-fitness: omogen (copii, adolescenti,
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adulti, persoane de varsta a treia, cupluri de adulti, persoane cu diverse dizabilitati etc.), eterogen.
Scopul propus: de recreere, hobby, intretinere, slabire, relaxare, socializare, dobandirea unei
tinute frumoase si dezvoltarea capacitatilor fizico-motrice, dezvoltarea deprinderilor motrice si
atitudinilor corporale corecte, etc.
Caracteristicile individuale ale participantilor: varsta, capacitatea de intelegere, experienta de
dans, nivelul, aptitudinile personale, preferintele, interesul pentru un anumit gen de dans,
expresivitate artisticd, existenta unor eventuale dizabilitati, ureche muzicala, adaptarea miscarilor
la ritmul si tempoul impus de coregrafia aleasa, etc
Surse de informare: subiecte diverse din realitatea cotidiana sau preluate din diferite genuri de
dans de larga circulatie, spectacole de balet, spectacole de dans modern contemporan, spectacole
de operd, filme cu subiecte legate de miscarea aerobic-fitness sau dans, videoclip-uri cu numere de
dans ale unor artisti apreciati de publicul larg, DVD-uri sau inregistrari pe internet ale unor scoli
de renume cu programe de aerobic-fitness, workshop-uri, festivaluri muzical-artistice, congrese,
etc.
Suportul muzical: melodii, colaje muzicale, suport sonor divers, etc.
Specificul mijloacelor de expresivitate muzicala:

- Agogica: particularitatile sunetelor muzicale, reprezentarea grafica a acestora, masura

mugzicald, ritmul §i tempoul muzical.
- Dinamica muzicala: corelatia dintre intensitatea si inadltimea sunetelor, forma si frazarea
muzicald reprezentata prin melodie si armonie.

Nivelul grupelor de pregétire: incepatori, nivel mediu, nivel avansat.
Obiective operationale: insusirea miscarilor de baza corespunzatoare fiecarei clase de aerobic-
fitness, executarea, misgcarilor de baza corespunzatoare clasei de aerobic-fitness Tn corelatie cu
fondul muzical sau coregrafia aleasa , corelarea miscarii membrelor superioare cu cele inferioare
in functie de ritmul si tempoul impus, invatarea diferitelor miscari specifice functie clase aerobic-
fitness, invatarea unor grupe de miscari si a legaturilor dintre ele, adoptarea tinutei specifice,
insusirea atitudinilor corporale corecte, dezvoltarea orientarii spatio-temporale, etc.
Modele de selectie: varsta, sex, interese, aptitudini individuale, experientd, cerinte §i nevoi
speciale, biomotric, tehnic, tactic, psihologic, etc.
Personal colaborator: instructorii aerobic-fitness, managerii salilor de acrobic-fitness, receptioner
centru aerobic fitness, reprezentanti ai federatiei sau ai altor organisme, participanti cursuri,
beneficiari/clienti/participanti, sportivi, etc.
Aspecte tehnice generale: numar de participanti, elemente tehnice de dans si nivelul de dificultate
al acestora, trasee de deplasare in spatiul de lucru, etc.
Resurse:
- Materiale didactice ajutatoare si aparatura auxiliara: esarfe, mingii de cauciuc, bastoane,
bete, voaluri, corzi, brauri cu margele, scara fixa, bara fixa, inele, lonje, gantere, haltere, mingii
medicinale, saltele, aparat multifunctional pentru prelucrare selectiva a musculaturii, fond sonor
diferite colaje muzicale specifice sarcinilor lectiei, materiale audio continand inregistrari de ritmuri
si secvente de numarare, filme didactice, marcaje diverse pentru desfasurarea in spatiu, jocuri
didactice, etc.
- Instrumente de lucru: suport muzical, colaje de melodii (mix-uri), fragmente muzicale,
cronometru, metru, banca de gimnastica, echipamente si aparatura de specialitate atasate
dispozitivelor de antrenament, centuri de sustinere in apa, veste pneumatice, palmare, labe de inot,
aripioare, materiale didactice specifice etc.
- Echipamente de lucru: combine muzicale, CD-playere, casetofoane, laptop, instalatie de
sonorizare, instalatie de aerisire, dotari sanitare, spatii de acordarea prim-ajutor, etc.
Elemente tehnice: pasi de dans, deplasari in diferite directii, intoarceri, piruete, saltari, sarituri,
elemente de suplete si val, elemente de echilibru, combinatii de miscari ale bratelor si picioarelor,
etc.
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Caracterul (coloratura) coregrafiilor programelor de aerobic-fitness: lent, ritmat, vesel,
antrenant, relaxant, etc.

Detalii artistice: mesaj, forme de expresivitate, modalititi de expresie artistica, nuante
interpretative, atitudini, tinutd, caracteristicile artistice ale miscarilor (eleganta, finete, ritm,
corelare, cursivitate etc.), tipuri de miscari si combinatiile dintre acestea, directii de deplasare
scenicd, reguli de deplasare, mesaj, modalitati de expresivitate artistica, accesorii utilizate, suport
muzical si relatia miscare-muzica, etc.

Instrumente utilizate in programele de aerobic-fitness: stretching, exercitii de respiratie tip
yoga, exercitii de Incalzire selectivd a organismului pentru efort, exercitii pentru cresterea
capacitatii cardio-respiratorii, exercitii pentru dezvoltarea calitatilor motrice de baza si specifice,
exercitii de relaxare, exercitii compensatorii, secvente de dans aerobic, pasi de dans demonstrativi,
etc.

Continutul activitatilor de instruire: informatii transmise de instructor, tipuri de explicatii si
exemplificdri, actiunile participantilor la instruire, deprinderile practice de miscare, in general sau
pe muzica in mod special, care urmeaza sa fie formate, tinuta si atitudinile asteptate, modalitati de
corectare a unor deficiente sau atitudini corporale gresite ale participantilor, etc.

Cunostinte:

- notiuni de baza despre acompaniamentul muzical,

- notiuni de baza de coregrafie adaptate gimnasticii aerobice si dansului;

- notiuni de muzica clasica, moderna si alte genuri muzicale;

- notiuni de balet clasic, dans modern contemporan, dansuri de caracter/traditionale, si alte genuri
de dans;

- elemente specifice disciplinelor kombat adaptate;

- psihologia generala si sportiva;

- pedagogia sportiva;

- psihopedagogie sportiva adaptata sportului pentru toti;

- teoria antrenamentului sportiv adaptata sportului pentru toti;

- teoria si metodica educatiei fizice si sportului referitoare la activitatile din timpul liber;

- mijloace de pregatire in gimnastica de baza si gimnastica aerobica de intretinere;

- anatomia si fiziologia umana — notiuni de baza;

- modele optime utilizate Tn sportul pentru toti conform claselor din aerobic-fitness;

- biomecanica;

- igiena privind asigurarea, utilizarea si intretinerea resurselor necesare derularii activitdtilor fizice
n spatiile destinate activitatilor recreativ-distractive si de petrecerea timpului liber.
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Asigurarea climatului favorabil desfasurarii instruirii

(unitate de competenta specifica)

Nivel de
responsabilitate si
autonomie
CNC/EQF 3/4

Elemente de
competenta

Criterii de realizare asociate rezultatului
activitatii descrise de elementul de
competenta

Criterii de realizare asociate
modului de indeplinire a
activitatii descrise de
elementul de competenta

1. Stimuleaza
starea de spirit a
grupului

1.1. Starea de spirit a grupului este stimulata
prin realizarea unui dialog; mesajele
transmise sunt adaptate capacitatii de
ntelegere a participantilor/clientilor.

1.2. Starea de spirit a grupului este stimulata
prin inducerea unei stari de relaxare-
destindere a fiecarui participant.

1.3. Starea de spirit a grupului este stimulata
prin modul de adresare si continutul
mesajelor, prin care se urmareste fidelizarea
si satisfactia participantilor.

1.4. Starea de spirit a grupului este stimulata
prin respectarii codului deontologic si etic al
profesiei de instructor, precum si a altor
reglementdri in vigoare.

Stimularea starii de spirit a
grupului se face cu
adaptabilitate si claritate, cu
privire la mesajele transmise.

Stimularea starii d e spirit a
grupului se face cu atentie
preocupare si flexibilitate.

2. Incurajeaza
participarea
voluntara la
activitati

2.1. Participarea voluntara la activitati este
incurajata prin implicarea in activitati a
tuturor participantilor/ clientilor tinand cont
de particularitatile de varsta si individuale
ale acestora.

2.2. Participarea voluntara la activitati este
incurajata prin alegerea unor mijloace de
fiecarui participant/client Tn parte.

2.3. Participarea voluntara la activitati este
incurajata prin respectarea principiilor de
actionare in partea de incalzire a
organismului pentru efort.

2.4. Participarea voluntara la activitati este
incurajata tinandu-se cont de principiul
implicarii active a acestora In activitati.
2.5. Participarea voluntara la activitati este
ncurajata prin utilizarea metodelor de
stimulare pozitive, care sa asigure starea de
confort si echilibrul psiho-emotional al
participantilor.

2.6. Participarea voluntara la activitati este
incurajatd prin evitarea unor manifestari
critice neconstructive la adresa
participantilor.

Incurajarea participarii
voluntare la activitati se face
cu profesionalism si buna
dispozitie.

Tncurajarea participarii
voluntare la activitati se face
intr-o maniera atragatoare, cu
entuziam si pasiune.

3. Gestioneaza
situatiile critice

3.1. Situatiile critice sunt gestionate pe tot
parcursul desfasurdrii activitatilor, prin

Gestionarea situatiilor critice
neprevazute se face cu
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neprevazute identificarea elementelor cu potential de diplomatie si impartialitate, pe

risc. tot parcursul instruirii.

3.2. Situatiile critice sunt gestionate prin

respectarea normelor de securitate a Gestionarea situatiilor critice
activitatilor de instruire si asigurarea zonei | neprevazute se face cu

de lucru. operativitate, promptitudine si
3.3. Situatiile critice sunt gestionate prin tact.

identificarea cauzelor de disconfort si prin
interventii operative din partea
instructorului.

3.4. Situatiile critice sunt gestionate prin
contracararea sau ameliorarea situatiilor
nefavorabile, in limitele stabilite.

Contexte:

— organizatiile in care se deruleaza activitatile pot fi: centre de recreere si practicare a
activitatilor in timpul liber, complexe sportive, etc;

— activitatea are caracter permanent si se desfasoara initial la birou, iar ulterior in toate contextele
de desfasurare a activitatii, in salile de sport, salile de pregatire fizica, sali de gimnastica, sali
de dans, bazine spa, piscine, in sala de sedinte, s.a., in functie de situatiile concrete aparute;

— activitatile se desfagoara n aer liber si in interior la temperaturi si cu grad de umiditate optime;
conditiile atmosferice pt. antrenamentele desfasurate in aer liber in zone asigurate/acoperite
pentru orice conditii climatice, cum ar fi ploaie, curenti de aer puternici, praf, etc.;

— activitati aerobic-fitness care necesita crearea de coregrafii: aerobic latino dance, zumba, funk
cardio-funk street dance-salsa jump rose, hip-hop, gimnastica si dans folosind diferite obiecte
sau aparate (step dance, power step, fitball, bosu, kangoo jumps, body sculpt, power sculpt,
elastic-rubber-band, cardio-training, spinning/body-bike, body-pump, chi ball, core training),
gimnastica, dans si discipline kombat ( body attack, tae bo, body kombat, s.a.), etc.;

— munca se desfasoara individual pe timpul programului de lucru, Tntr-un cadru in care apar
schimbari imprevizibile.

Gama de variabile:

Participanti la discutii: instructorii aerobic-fitness, managerii salilor de aerobic-fitness,
receptioner sald, reprezentanti ai federatiei sau ai altor foruri, participanti cursuri,
beneficiari/clienti, sportivi, etc.

Particularitatile individuale ale participantilor: aptitudini individuale, varsta, sex, interese,
experientd, disponibilitatea individuala a participantilor, mediu social de provenienta, nivel de
culturd, aptitudini deosebite, cerinte §i nevoi speciale, capacitatea salilor de instruire, structura
necesara pe sexe, etc.

Dizabilitati: capacitate locomotorie deficitara, lipsa de coordonare a migcarilor, probleme
senzoriale (auditive, vedere) etc.

Publicul tinta: copii, tineri, adulti, persoane de varsta a treia, persoane cu nevoi speciale, etc.
Tipuri de antrenamente aerobic-fitness: cardio-respirator, forta si rezistenta musculara,
mobilitate, compensator, etc.

Nivelul grupelor de lucru: incepatori, nivel mediu, avansati.

Resurse utilizate:

Resurse: materiale, umane, financiare, timp, informatii, etc.

Surse de informare: instructiuni de lucru, regulamente de ordine interioara, codul deontologic si
etic profesional, sefi ierarhici, etc.

Canale comunicationale: panouri de informare, aviziere, telefon, e-mail, etc.

Situatii de risc: manipularea incorectd a aparatelor, ganterelor, discurilor de greutate,
nerespectarea indicatiilor motrice de lucru, s.a., nerespectarea regulilor de protectia muncii si de
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PSI, etc.
Elemente cu potential de risc: spatiile de lucru, aparatele si anexele, instrumentele de lucru,
tendintele agresive, autoagresive, probleme de comportament ale unor participanti, etc.
Metode de comunicare: comunicare verbald, comunicare scrisa, etc.
Metode utilizate in vederea creirii unei stari de spirit favorabile: comunicare eficienta, umor,
tact, persuasiune, buna vointa, diplomatie, etc.
Metode de stimulare: distribuire de roluri adaptate personalitatii fiecarui participant, incurajare,
premiere, apreciere n fata grupului etc.
Modalitaiti de evidentiere: recunoasterea calitatilor si realizarilor in fata colectivului, numirea ca
lider de rand/subgrup, atribuirea de responsabilitati stimulative (exercitiu demonstrativ in fata
grupei, partener al instructorului de aerobic-fitness, etc.).
Manifestari critice neconstructive: insulta, nerecunoasterea progreselor facute, bagatelizarea
efortului, ironia si dispretul fata de diverse nereusite, etc.
Mijloace de instruire/antrenament:
Exercitii fizice pentru incélzire, de baza si specifice:

- alergare usoara, jocuri de miscare, alergari pe terenuri specifice si variate, exercitii

apartinand gimnasticii de baza, exercitii calistenice, stretching, etc.

Exercitii de pregatire fizica:

- exercitii pentru dezvoltarea fizica generala (exercitii fara aparate — calistenice, sau cu alte

obiecte nespecifice );

- exercitii derivate din clase de aerobic-fitness inrudite;

- exercitii pentru dezvoltarea calitatilor biomotrice;

- exercitii apartindnd anumitor clase de aerobic-fitness.
Exercitii de refacere si/sau supracompensare.
Principii de actionare in partea de incilzire a organismului pentru efort:
- exercitiile actioneaza segmentele distale si din ce in ce ajung spre centrul corpului;
- intensitatea exercitiilor creste progresiv, de la intensitate redusa si pana la intensitate apropiata de
65% din maxim;
- durata variaza in functie de nivelul si grupa de pregétire, de clasa de aerobic-fitness accesata,
particularitatile individuale si obiectivele specifice individuale,
- exercitiile se abordeaza de la simplu la complex, etc.

Cunostinte:

- notiuni de psihologie;

- tehnici de comunicare;

- tipuri de comportament;

- metode de intermediere a relatiilor de grup;
- metode de animare a grupului;

- tehnici de mediere a conflictelor;

- codul deotologic si etic profesional;

- norme de comportament civilizat;

- tipuri de cerinte formulate de normele prevazute ;
- psihologie generala si sportiva;

- ergofiziologie;

- biomecanica;

- sociologie.
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Monitorizarea participantilor pe parcursul procesului de pregatire

(unitate de competenta specifica)

Nivel de
responsabilitate si
autonomie
CNC/EQF 3/4

Elemente de
competenta

Criterii de realizare asociate rezultatului
activitatii descrise de elementul de
competenta

Criterii de realizare asociate
modului de indeplinire a
activitatii descrise de
elementul de competenta

1. Urmareste

1.1. Evolutia participantilor este urmarita

Urmarirea evolutiei

evolutia constant, in raport cu nivelul initial participantilor se face
participantilor | demonstrat de acestia. continuu, cu implicare

1.2. Evolutia participantilor este urmarita personald, atentie §i interes.

avandu-se n vedere caracteristicile

individuale ale persoanelor instruite si scopul

propus.

1.3. Evolutia participantilor este urmarita n

corelatie cu tipul/genul activitatii de aerobic-

fitness si obiectivele operationale propuse,

identificate in prealabil.
2. Solicita 2.1. Feed back-ul din partea participantilor Solicitarea feed back-ului din
feed-back din | este solicitat in vederea evidentierii nivelului | partea participantilor se face
partea de dificultate perceput si pentru a Tn mod constant, cu

participantilor

preintdmpina instalarea unei stari functionale
nefavorabile.

2.2. Feed back-ul este solicitat in vederea
cunoasterii opiniilor participantilor cu privire
la continutul si derularea activitatilor de
instruire, care sunt inregistrate si analizate.
2.3. Feed back-ul este solicitat in vederea
imbunatatirii metodelor, mijloacelor de
instruire si instrumentelor de lucru aplicate.
2.4. Feed-back-ul este solicitat in vederea
evidentierii unor eventuale dificultati si
obstacole.

responsabilitate si preocupare.

3. Propune
solutii de
imbunatatire a
performantelor
individuale

3.1. Solutiile de imbunatatire propuse se
bazeaza pe nevoile individuale ale
participantilor la instruire §i interesul
manifestat pentru dezvoltarea deprinderilor de
miscare.

3.2. Solutiile de imbunatatire propuse au n
vedere obiectivele personale declarate de
participantii la instruire.

3.3. Solutiile de imbunatatire sunt propuse in
vederea indrumarii/ orientarii persoanelor cu
aptitudini fizico-motrice deosebite spre forme
adecvate de dezvoltare a performantelor
proprii.

3.4. Solutiile de imbunatatire a performantelor
proprii propuse in concordanta cu aspectele
relevante ale grupurilor de participanti

Propunerea de solutii pentru
imbunatatirea performantelor
individuale se face cu
operativitate, tact, si
flexibilitate.
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Contexte:

— organizatiile in care se deruleaza activitatile pot fi: centre de recreere si practicare a
activitatilor in timpul liber, complexe sportive, etc;

— activitatea are caracter permanent si se desfasoara initial la birou, iar ulterior in toate
contextele de desfasurare a activitétii, in salile de sport, sdlile de pregatire fizica, sali de
gimnasticd, sali de dans, bazine spa, piscine, in sala de sedinte, s.a., In functie de situatiile
concrete aparute;

— activitatile se desfasoara in aer liber si in interior la temperaturi si cu grad de umiditate
optime; conditiile atmosferice pt. antrenamentele desfasurate in aer liber in zone
asigurate/acoperite pentru orice conditii climatice, cum ar fi ploaie, curenti de aer puternici,
praf, etc.;

— munca se desfasoara individual pe timpul programului de lucru, Tntr-un cadru in care apar
schimbari imprevizibile.

Gama de variabile:

Nivelul grupelor de lucru: incepatori, nivel mediu, avansati.

Caracteristicile individuale ale persoanelor instruite: aptitudini individuale, varsta, sex,
interese, experientd, disponibilitatea individuala a participantilor, mediu social de provenienta,
nivel de cultura, aptitudini deosebite, cerinte si nevoi speciale, capacitate locomotorie deficitara,
lipsa de coordonare a miscarilor, probleme senzoriale (auditive, vedere) etc.

Scopul propus: de recreere, hobby, intretinere, slabire, relaxare, socializare, dobandirea unei
tinute frumoase si dezvoltarea capacitatilor fizico-motrice, dezvoltarea deprinderilor motrice si
atitudinilor corporale corecte, etc.

Obiectivele personale declarate de participanti: slabire, intretinere, relaxare, socializare,
divertisment, coordonare miscari pe muzica, etc.

Obiective operationale: insusirea miscarilor de baza corespunzatoare fiecarei clase de aerobic-
fitness, corelarea miscarii membrelor superioare cu cele inferioare, invatarea diferitelor migcari
specifice Tn functie de clasele de aerobic-fitness, invatarea unor grupe de miscari si a legaturilor
dintre ele, adoptarea tinutei specifice, insusirea atitudinilor corporale corecte, dezvoltarea
orientarii spatio-temporale, etc.

Tipuri de clase aerobic-fitness:

- clase de pregatire in aerobic-fitness: gimnastica de Tntretinere-gimnastica de tonifiere-tone up,
aerobic cu impact usor —LIA-low impact aerobic, aerobic cu impact mare — HIA — high impact
aerobic, pilates, yogilates, stretching, master stretch, reebok flexible strenght, body - home
fitness, aerobic latino dance, zumba, funk cardio-funk street dance-salsa jump rose, hip-hop,
body jam - city jam, etc.

- gimnastica si dans folosind diferite obiecte sau aparate: step dance, power step, fitball, bosu,
kangoo jumps, body sculpt, power sculpt, elastic-rubber-band, cardio-training, spinning/body-
bike, body-pump, chi ball, core training, etc.

- gimnastica, dans si discipline kombat: body attack, tae bo, body kombat, aeroboxing, adidas
punch-boxing, a-boxing (boxing aerobics), contact beat, aerokickboxing, fit-box, yoseikan, etc.
Stare functionala nefavorabila:

- Din punct de vedere psihologic — excitabilitate crescuta, concentrare redusa, irational,
foarte sensibil la critici, tendinta de izolare fata de ceilalti participanti si instructor,
depresie, lipsa de incredere, etc.

- Din punct de vedere. al capacititii coordinative — cresterea tensiunii musculare,
reaparitia unor greseli corectate, inconsecventa, lipsa de pofta de antrenament, scaderea
capacitatii coordonare a miscarilor complexe;

- Din punct de vedere al pregatirii fizice — descresterea nivelului calitatilor biomotrice;

- Din punct de vedere fiziologic — insomnie, lipsa poftei de mancare, tulburari digestive,
transpiratii excesiv de abundente 1n situatii de solicitare redusa sau medie, descresterea
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capacitatii vitale, timpul de revenire a FC, predispozitii la infectii ale pielii si tesuturilor
(scaderea puterii de aparare a organismului impotriva unor germeni patogeni), etc.
Metode si instrumente de lucru aplicate
-Metode de instruire/antrenament:

- metode comunicare verbald (explicatia, discutiile) si comunicarea nonverbala

- metode intuitive - demonstratia nemijlocita, demonstratia utilizind mijloace ajutatoare
(materiale video), demonstratia prin planse, schite etc.; observarea directd a unor executii
ale altor participanti, observarea indirecta (urmarirea unor materiale video), exemplificari
personalizate pentru participantii aflati in dificultate, corectarea pozitiei membrelor prin
priza directd, lucru in fata oglinzilor pentru observarea si corectarea executiei;

- metode practice - metoda ,,fagmentat imitativa”, metoda exersarii independente (partiala,
globala, analitic, fragmentat, in conditii variate de viteza, amplitudine etc.), modelarea,
problematizarea, algoritmizarea, etc.

-Mijloace de instruire

Exercitii fizice pentru Incdlzire, de baza si specifice:

- alergare usoara, jocuri de miscare, alergari pe terenuri specifice si variate, exercitii

de apartinand gimnasticii de baza, exercitii calistenice, stretching, etc.
Exercitii de pregatire fizica:
- exercitii pentru dezvoltarea fizica generala (exercitii fara aparate — calistenice, sau
cu alte obiecte nespecifice );

- exercitii derivate din clase de aerobic-fitness inrudite;

- exercitii pentru dezvoltarea calitatilor biomotrice;

- exercitil apartindnd anumitor clase de aerobic-fitness.

Exercitii de refacere si/sau supracompensare.
-Instrumente de lucru: exercitii, suport muzical, filme didactice, benzi audio cu secvente de
numadrare $i exemplificari de ritmuri etc.
Grupe de participanti: copii, tineri, adulti, persoane de varsta a treia, persoane cu nevoi speciale
etc.
Aspecte relevante pentru lucrul cu participantii:
- pentru activititi aerobic fitness de recreere/ intretinere: relaxarea participantilor, crearea
starii de confort si buna dispozitie, corectarea tinutei personale, imbunatatirea capacitatilor fizico-
motrice, cresterea capacitatii de rezistenta generald a organismului, dobandirea usurintei Tn
miscari, informarea generala privind clasa de aerobic-fitness abordata si miscarile/grupele de
miscari specifice etc.,
- pentru clasa de dans aerobic: dezvoltarea capacitatii de miscare specifica utilizand pasi de
dans, dezvoltarea capacititii de sincronizare, coordonarea spatio-temporala, a capacitatii de
memorare a unor combinatii simple de pasi din dansuri diverse, dezvoltarea simtului ritmic,
muzical, a capacitdtii de transmitere a unor mesaje diverse, etc.
- pentru clasa de aqua gym: crearea starii de confort si buna dispozitie, informarea generala
privind mediul specific acvatic si misgcarile/grupele de miscari specifice, exercitii de prelucrare
corporala utlizand aparate ajutatoare, etc.,
- pentru clasa de performanta: recomandarea accesului pe un nivel superior de pregatire,
practicarea unor activitati sportive de performanta (dansul sportiv, dansul aerobic, culturism,
sporturi de apdrare §.a.), orientarea spre activitate In cluburi si scoli specializate, activitate de
trupa de dans, etc.
Eventuale dificultiti si obstacole: dificultati in memorarea si reproducerea miscarilor, dificultati
in corelarea miscarii membrelor, n respectarea ritmului, obstacole legate de incapacitatea fizica
de realizare a unor elemente tehnice etc.
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Cunostinte:

- teoria §i metodica antrenamentului, cu accent pe metodele privind dezvoltarea calitatilor motrice
si a cresterii capacitdtii de performanta,

- mijloace de pregatire in antrenamentul sportiv adaptate activitatilor de intretinere corporala;
-metode de investigarea parametrilor motrici;

- modele optime utilizate Tn sportul pentru toti conform claselor din aerobic-fitness;

- norme de selectie;

- biomecanica;

- psihologia generala si sportiva, pedagogia sportiva adaptata;

- anatomia de baza, ergofiziologie;

- igiena privind asigurarea, utilizarea §i intretinerea resurselor necesare derularii activitatilor
fizice;

- metode de comunicare (cunostinte fundamentale privind comunicarea /situatii de comunicare/
bariere in calea comunicarii);

- terminologia de specialitate;

- tipuri de surse de informare specifice activitatilor de petrecerea timpului liber si de ntretinere
corporala;

- tipuri de mijloace de comunicare.
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Instruirea participantilor pe clase aerobic-fitness
(unitate de competenta specifica)

Nivel de
responsabilitate si
autonomie
CNC/EQF

3/4

Elemente de Criterii de realizare asociate
competenta rezultatului activitatii descrise de
elementul de competenta

Criterii de realizare asociate
modului de Tndeplinire a
activitatii descrise de
elementul de competenta

1. Anunta 1.1. Obiectivele de instruire sunt
obiectivele de anuntate in corelatie cu nivelul grupei de
instruire pregatire si tipul de antrenament.

1.2. Obiectivele de instruire sunt
anuntate in functie de specificul claselor
de aerobic-fitness si al scopului propus.
1.3. Obiectivele de instruire sunt
anuntate conform caracteristicilor
individuale ale participantilor la
instruire si nivelului de intelegere al

Anuntarea obiectivelor de
instruire se face intr-o maniera
atragatoare si cu adaptabilitate.

acestora.
2. Realizeaza 2.1. Programul de incélzire este realizat | Realizarea programului de
programul de Tn mod gradat, respectand principiile de | incalzire se face cu seriozitate
incalzire actionare a segmentelor corporale. si profesionalism.

2.2. Programul de incélzire este realizat
utilizand exercitii cu caracter general si
specifice pentru fiecare grupa
musculara.

2.3. Programul de incélzire este realizat
in vederea obtinerii starii functionale
optime, fizice si psihice.

2.4. Programul de incalzire este realizat
n functie de obiectivele operationale ale
lectiei.

2.5. Programul de incélzire este realizat
in scopul situdrii parametrilor fiziologici
la nivel optim necesar efectuarii partii
principale a lectiei de aerobic-fitness.

3. Aplica 3.1. Programul de instruire este aplicat
programul de corespunzator programului de
instruire antrenament planificat.

3.2. Programul de instruire aplicat
contine mijloace generale si specifice.
3.3. Programul de instruire este aplicat
corespunzator caracteristicilor
individuale ale participantilor.

3.4. Programul de instruire este aplicat
in functie de obiectivele stabilite pe baza
obiectivelor declarate de participantii.
3.5. Programul de instruire este aplicat
in conformitate cu aspectele relevante

Aplicarea programului de
instruire se face cu autoritate,
tact, adaptabilitate si buna
dispozitie.
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pentru lucrul cu participantii.

3.6. Programul de instruire este aplicat
tinand cont de eventuale dificultati si
obstacole si evitand manifestarea unor
stari functionale nefavorabile.

4. Deruleaza 4.1. Activitatile de refacere sunt derulate | Derularea activitatilor de
activitati de ori de cate ori se impune si la finalul refacere se face ih mod
refacere lectiei de antrenament/ instruire, in consecvent, disciplinat si

functie de raspunsul participantilor la constiincios.

solicitarea din antrenament/ sfera de

adresare.

4.2. Activitatile de refacere sunt derulate
utilizand mijloace specifice
antrenamentului si mijloace colaterale/
Tmprumutate.

4.3. Activitatile de refacere sunt derulate
in functie de nivelul grupelor de
instruire si solicitarile specifice claselor
de aerobic-fitness.

4.4. Activitatile de refacere sunt derulate
conform tipului de refacere stabilit si
nregistrate utilizand instrumente,
echipamente si materiale specifice, in
scopul dirijarii stiintifice a lectiei de
instruire.

4.5. Activitatile de refacere sunt derulate
prin readucerea indicatorilor functionali
la parametrii optimi si cu scopul
supracompensarii organismului.

Contexte:

— organizatiile in care se deruleaza activitatile pot fi: centre de recreere si practicare a
activitatilor in timpul liber, complexe sportive, etc;

— activitatea are caracter permanent si se desfasoara initial la birou, iar ulterior In toate
contextele de desfasurare a activitatii, in sélile de sport, sélile de pregétire fizica, sli de
gimnastica, sali de dans, bazine spa, piscine, in sala de sedinte, s.a., in functie de situatiile
concrete aparute;

— activitatile se desfasoara in aer liber si in interior la temperaturi si cu grad de umiditate
optime; conditiile atmosferice pt. antrenamentele desfasurate in aer liber in zone
asigurate/acoperite pentru orice conditii climatice, cum ar fi ploaie, curenti de aer
puternici, praf, etc.;

— munca se desfasoara individual pe timpul programului de lucru, Tntr-un cadru in care apar
schimbari imprevizibile.

Gama de variabile:

Nivelul grupelor de lucru: incepatori, nivel mediu, avansati.

Tipuri de antrenamente aerobic-fitness: cardio-respirator, forta si rezistenta musculara,
mobilitate, compensator, etc.

Tipuri de clase aerobic-fitness:
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- clase de pregitire in aerobic-fitness: gimnastica de intretinere-gimnastica de tonifiere-tone
up, aerobic cu impact usor —LIA-low impact aerobic, aerobic cu impact mare — HIA — high
impact aerobic, pilates, yogilates, stretching, master stretch, reebok flexible strenght, body -
home fitness, aerobic latino dance, zumba, funk cardio-funk street dance-salsa jump rose,
hip-hop, body jam - city jam, etc.

- gimnastica si dans folosind diferite obiecte sau aparate: step dance, power step, fitball,
bosu, kangoo jumps, body sculpt, power sculpt, elastic-rubber-band, cardio-training,
spinning/body-bike, body-pump, chi ball, core training, etc.

- gimnastica, dans si discipline kombat: body attack, tae bo, body kombat, aeroboxing,
adidas punch-boxing, a-boxing (boxing aerobics), contact beat, aerokickboxing, fit-box,
yoseikan, etc.

Caracteristicile individuale ale persoanelor instruite: aptitudini individuale, varsta, sex,
interese, experientd, disponibilitatea individuala a participantilor, mediu social de provenienta,
nivel de culturd, aptitudini deosebite, cerinte si nevoi speciale, capacitate locomotorie
deficitara, lipsa de coordonare a miscarilor, probleme senzoriale (auditive, vedere) etc.
Principii de actionare in partea de incalzire a organismului pentru efort:

- exercitiile actioneaza segmentele distale si din ce 1n ce ajung spre centrul corpului;

- intensitatea exercitiilor creste progresiv, de la intensitate redusa si pana la intensitate
apropiatd de 65% din maxim;

- durata variaza in functie de nivelul si grupa de pregatire, de clasa de aerobic-fitness accesata,
particularitatile individuale si obiectivele specifice individuale;

- exercitiile se abordeaza de la simplu la complex, etc.

Secventele lectiei de instruire aerobic-fitness:

- parte introductiva — anuntarea obiectivelor, cresterea motivatiei, increderii in sine

- incélzirea, pregatirea fiziologica si psihologica pentru urmatoarea secventa, cresterea
capacitatii cardio-respiratorii,

- partea principald, de realizare a obiectivelor propuse, feed — back instructor-
participanti ori de cate ori este necesar

- partea de Tncheiere — scoaterea organismului din efort, concluzii legate de
antrenamentul efectuat, rezolvarea unor probleme tehnice.

Stare functionala optima:

- numadr de batai pe minut — aproximativ 65% din capacitatea maxima;

- intensificarea ventilatiei pulmonare - numar de respiratii pe minut, creste volumul de oxigen
maxim;

- cresterea temperaturii corporale -apare transpiratia, usoard inrosire a tegumentelor.
Parametrii fiziologici:

Frecventa cardiaca, pulsul, ventilatia pulmonard, cresterea excitabilitatit SNC, aparitia
semnelor fiziologice secundare, etc.

Obiective operationale: insusirea miscarilor de baza corespunzatoare fiecarei clase de
aerobic-fitness, corelarea miscarii membrelor superioare cu cele inferioare, invatarea
diferitelor miscari specifice functie clase aerobic-fitness, invatarea unor grupe de miscari si a
legaturilor dintre ele, adoptarea tinutei specifice, insusirea atitudinilor corporale corecte,
dezvoltarea orientarii spatio-temporale, etc.

Obiectivele personale declarate de participanti: slabire, intretinere, relaxare, socializare,
divertisment, coordonare miscari pe muzica, dezvoltarea masei musculare, etc.

Stare functionala nefavorabila:

- Din punct de vedere psihologic — excitabilitate crescutd, concentrare redusa, irational,
foarte sensibil la critici, tendintd de izolare fata de ceilalti participanti si instructor,
depresie, lipsa de incredere, etc.

- Din punct de vedere. al capacitatii coordinative — cresterea tensiunii musculare,
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reaparitia unor greseli corectate, inconsecventa, lipsa de poftd de antrenament,
scaderea capacitatii coordonare a miscarilor complexe;

- Din punct de vedere al pregatirii fizice — descresterea nivelului calitatilor biomotrice;

- Din punct de vedere fiziologic — insomnie, lipsa poftei de mancare, tulburari digestive,
transpiratii excesiv de abundente 1n situatii de solicitare redusa sau medie, descresterea
capacitatii vitale, timpul de revenire a FC, predispozitii la infectii ale pielii si
tesuturilor (scdderea puterii de aparare a organismului impotriva unor germeni
patogeni), etc.

Activititi de refacere:

- refacerea naturala — odihna, pauza totala, partiala

- refacerea dirijata - prin antrenament de refacere/ scoatere a organismului din efort —
odihna activa, psihoterapie si medicatie.

Metode de instruire/antrenament:

- metode comunicare verbald (explicatia, discutiile) si comunicarea nonverbal,

- metode intuitive - demonstratia nemijlocita, demonstratia utilizand mijloace ajutatoare
(materiale video), demonstratia prin planse, schite etc.; observarea directd unor
executii ale altor participanti, observarea indirecta (urmérirea unor materiale video),
exemplificdri personalizate pentru participantii aflati in dificultate, corectarea pozitiei
membrelor prin priza directd, lucru in fata oglinzilor pentru observarea si corectarea
executiei,

- metode practice - metoda ,,fagmentat imitativa”, metoda exersarii independente
(partiala, globala, analitic, fragmentat, in conditii variate de viteza, amplitudine etc.),
modelarea, problematizarea, algoritmizarea, etc.

Mijloace de instruire
Exercitii fizice pentru incélzire, de baza si specifice:

- alergare usoard, jocuri de miscare, alergari pe terenuri specifice si variate, exercitii

apartinand gimnasticii de baza, exercitii calistenice, stretching, etc.
Exercitii de pregatire fizica:

- exercitii pentru dezvoltarea fizica generala (exercitii fara aparate — calistenice, sau cu
alte obiecte nespecifice );

- exercitii derivate din clase de aerobic-fitness inrudite;

- exercitii pentru dezvoltarea calitatilor biomotrice,

- exercitii apartindnd anumitor clase de aerobic-fitness.

Exercitii de refacere si/sau supracompensare.

Aspecte relevante pentru lucrul cu participantii:

- pentru activititi aerobic-fitness de recreere/ intretinere: relaxarea participantilor, crearea
starii de confort s1 bund dispozitie, corectarea tinutei personale, imbunatatirea capacitatilor
fizico-motrice, cresterea capacitatii de rezistenta generala a organismului, dobandirea
usurintei in miscari, informarea generala privind clasa de aerobic-fitness abordata si
miscarile/grupele de miscari specifice etc.,

- pentru clasa de dans aerobic: dezvoltarea capacitatii de miscare specifica utilizand pasi de
dans, dezvoltarea capacitatii de sincronizare, coordonarea spatio-temporala, a capacitatii de
memorare a unor combinatii simple de pasi din dansuri diverse, dezvoltarea simtului ritmic,
muzical, a capacitatii de transmitere a unor mesaje diverse, etc.

- pentru clasa de aqua gym: crearea starii de confort si buna dispozitie, informarea generala
privind mediul specific acvatic si miscarile/grupele de miscari specifice, exercitii de
prelucrare corporala utlizand aparate ajutatoare, etc.,

- pentru clasa de performanta: recomandarea accesului pe un nivel superior de pregatire,
practicarea unor activitati sportive de performanta (dansul sportiv, dansul aerobic, culturism,
sporturi de apdrare §.a.), orientarea spre activitate In cluburi si scoli specializate, activitate de
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trupa, etc.

Grupe de participanti: copii, tineri, adulti, persoane de varsta a treia, persoane cu nevoi
speciale, etc.

Scopul propus: de recreere, hobby, intretinere, slabire, relaxare, socializare, dobandirea unei
tinute frumoase si dezvoltarea capacitatilor fizico-motrice, dezvoltarea deprinderilor motrice
si atitudinilor corporale corecte, etc.

Mijloace de refacere:

- Colaterale/imprumutate/ apartin medicinei sportive - balneofiziohidroterapeutice,
hidroterapia calda, sauna, masaj, dusmasaj, aeroionizarea negativa, oxigenarea naturala sau
artificiald, barocamera segmentara, dietetice — alimentatia de refacere, medicatia de refacere —
vitamine, glucide, miere, aminoacizi aspartati, glicocol etc.

- active - alergare usoara , exercitii de relaxare exercitii compensatorii, jocuri sportive, inot,
stretching, yoga, relaxare psihotona, tehnica de relaxare Shultz, Shiatsu, automasaj, etc.
Sfera de adresare a mijloacelor de refacere: neuro-psihice, neuro-musculare, cardio-
respiratorii, endocrino-metabolice, etc.

Refacere dirijata - utilizarea mijloacelor naturale sau artificiale, fiziologice pentru
restabilirea stérii dinaintea efortului sau pentru supracompensare, ca factor esential in
realizarea progresului imbunatatirea performantei proprii.

Instrumente, echipamente si materiale specifice:

- Instrumente de Tnregistrare - tabele si foi de inregistrare speciale, fise de observatie,
interviuri structurate, caiete de antrenament/ jurnale de autocontrol, grile de evaluare, etc.

- Instrumente de lucru - suport muzical, cronometru, metru, banca de gimnastica,
echipamente si aparatura de specialitate atasate dispozitivelor de antrenament, centuri de
sustinere in apa, veste pneumatice, palmare, labe de inot, aripioare, materiale didactice
specifice etc.

- Echipamente de lucru - combine muzicale, CD-playere, casetofoane, laptop, instalatie de
sonorizare, instalatie de aerisire, dotari sanitare, spatii de acordarea prim-ajutor, etc.

- Materiale didactice ajutitoare si aparatura auxiliara - scara fixa, bard fixa, inele, lonje,
gantere, haltere, mingii medicinale, saltele, aparat multifunctional pentru prelucrare selectiva
a musculaturii, fond sonor diferite colaje muzicale, materiale audio continand inregistrari de
ritmuri si secvente de numarare, filme didactice, marcaje diverse pentru desfasurarea in
spatiu, jocuri didactice, etc.

Cunostinte:

-teoria si metodica antrenamentului sportiv;

- psihologie generala, pedagogie sportiva,

- anatomie de baza, ergofiziologie, biomecanica;

- mijloace de pregatire In antrenamentul sportiv;

- metode de investigare, instrumente de Tnregistrare, documentele specifice, instrumente de
lucru;

- igiena activitatilor sportive/ notiuni de alimentatie rationala,

- norme igienico-sanitare in vigoare;

- tipuri de boli transmisibile;

- periodicitatea controalelor medicale;

- programe de intretinere §i mentinere a capacitatii fizice si psihice;

- programe de recuperare a capacitétii fizice si psihice;

- regulamente de ordine interiora a locului de desfasurare a activitatii de antrenament;
- metode de comunicare;

- terminologia de specialitate;

- tipuri de mijloace de comunicare.
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Instruirea participantilor in regim ”personal trainer”

(unitate de competenta specifica)

Nivel de
responsabilitate si
autonomie
CNC/EQF 4/5

Elemente de
competenta

Criterii de realizare asociate rezultatului
activitatii descrise de elementul de competenta

Criterii de realizare
asociate modului de
indeplinire a activitatii
descrise de elementul de
competenta

1. Identifica
nevoile de
pregatire
individuale

1.1. Nevoile de pregatire individuale sunt
identificate in functie de particularitatile fizice si
constitutionale ale clientului.

1.2. Nevoile de pregatire individuale sunt
identificate prin comunicarea directa cu
clientul/participantul si stabilite de comun acord
cu acesta Tn conformitate cu obiectivele personale
declarate.

1.3. Nevoile de pregatire individuale sunt
identificate cu ajutorul instrumentelor de evaluare
a nivelului de pregatire.

1.4. Nevoile de pregatire individuale sunt
identificate impreuna cu echipa de specialisti.

Identificarea necesitatilor
individuale se face cu
preocupare,
responsabilitate si
atentie.

2. Stabileste
programul de
pregatire
personalizat

2.1. Programul de pregatire personalizat este
stabilit in corelatie cu nevoile de pregatire
individuale identificate.

2.2. Programul de pregatire personalizat este
stabilit Tn corelatie cu regimul de viata al
participantului/clientului.

2.3 Programul de pregatire personalizat este
stabilit in corelatie cu resusele materiale
disponibile.

Stabilirea programului de
pregatire personalizat se
realizeaza cu creativitate
si profesionalism.

3. Aplica
programul de
pregatire
personalizat

3.1. Programul de pregatire personalizat este
aplicat integral.

3.2 Programul de pregatire personalizat este
adaptat Tn functie de situatiile nou aparute pe
parcursul derularii.

3.3. Programul de pregatire personalizat este
aplicat cu intensitati si durate variabile in functie
de starea fizica si psihica a clientului.

Aplicarea programului de
pregétire personalizat se
face cu atentie,
autoresponsabilitate si
dinamism.

4 Deruleaza
activitati de
refacere

4.1. Activitatile de refacere sunt derulate la finalul
lectiei de antrenament Si ori de cate ori se impune
in functie de raspunsul clientului la solicitarea din
antrenament.

4.2. Activitatile de refacere sunt derulate utilizand
mijloace specifice antrenamentului si mijloace
colaterale/ Tmprumutate.

4.3. Activitatile de refacere sunt derulate utilizand
mai multe mijloace de refacere, in vederea evitarii

Derularea activitatilor de
refacere se realizeaza cu
adaptabilitate si
profesionalism.
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instalarii unei starii nefavorabile.

4.4. Activitatile de refacere sunt derulate tinand
cont de periodicitatea stabilita pentru aceastea si
conform tipului de refacere stabilit.

5. Evalueaza
nivelul pregatirii

5.1. Nivelul pregatirii este evaluat prin aplicarea
unor metode diverse si intr-o ordine prestabilita.
5.2. Nivelul pregatirii este evaluat pe baza
criteriilor specifice si in conformitate cu grilele de
evaluare stabilite personalizat.

5.3. Nivelul pregatirii este evaluat in functie de
nivelul parametrilor fizici i motrici ai fiecarui
individ in parte.

Evaluarea nivelului
pregatirii se realizeaza cu
responsabilitate, abilitate
si profesionalism.

6. Revizuieste
programul
personalizat

6.1. Programul personalizat este revizuit in
momentul trecerii la o noud etapa de pregatire.
6.2. Programul personalizat este revizuit ca
urmare a rezultatelor testelor clinice si paraclinice
privind modificarea capacitatii de refacere a
organismului.

6.3. Programul personalizat este revizuit in
functie de stabilirea altor obiective decat cele
prevazute initial.

6.4. Programul personalizat este revizuit conform
noilor cerinte legate de aspecte tehnice impuse de
obiectivele perioadei de pregatire.

6.5. Programul personalizat este revizuit in raport
cu cerintele metodice de dezvoltare a calitatilor
biomotrice.

Revizuirea programului
personalizat se realizeaza
cu flexibilitate, cooperare
si atentie.

Revizuirea programului
personalizat se face cu
operativitate si
profesionalism.

Revizuirea programului
personalizat se realizeaza
Cu creativitate, pasiune si
implicare personala.

Contexte:

— organizatiile in care se deruleaza activitatile pot fi: centre de recreere si practicare a
activitatilor in timpul liber, complexe sportive, etc;

— activitatea are caracter permanent si se desfasoara initial la birou, iar ulterior in toate contextele
de desfasurare a activitatii, in salile de sport, salile de pregatire fizica, sali de gimnastica, sali
de dans, bazine spa, piscine, in sala de sedinte, s.a., in functie de situatiile concrete aparute;

— activitatile se desfagoara in aer liber si in interior la temperaturi si cu grad de umiditate optime;
conditiile atmosferice pt. antrenamentele desfasurate in aer liber in zone asigurate/acoperite
pentru orice conditii climatice, cum ar fi ploaie, curenti de aer puternici, praf, etc.;

munca se desfasoara individual pe timpul programului de lucru, intr-un cadru Tn care apar

schimbadri imprevizibile.

Gama de variabile:

Particularitati fizice si constitutionale ale clientului/Caracteristicile evaluate:

- caracteristici antropometrice-biotipul constitutional (talie, greutate, structura corpului, proportiile,
centrul de greutate);

- caracteristicile fizice (rezistenta aeroba si anaeroba, forta staticd si dinamica, viteza de reactie,
mobilitatea);

- calitati motrice tehnice (psihomotricitate — echilibru, simt al timpului si spatiului, ritm,
ambidextrie, expresivitate corporald, etc.);

Obiectivele personale declarate de participant: slabire, intretinere, relaxare, coordonare miscari
pe muzica, cresterea masei musculare, dezvoltarea grupei de muschi deficitara, dezvoltarea
mobilitatii articulare, etc.

Metode de comunicare: comunicare verbala, comunicare scrisa, etc.
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Instrumente de lucru utilizate Tn activitatea de evaluare:

- pentru metodele de laborator/ examene medico-sportive- echipamente si aparatura de
specialitate, manevrata de medic, biochimist, etc.

- pentru metodele de antrenament - cronometru, metru, banca de gimnastica, etc.

Instrumente de Tnregistrare: tabele si foi de inregistrare speciale, fise de observatie, interviuri
structurate, caiete de antrenament/ jurnale de autocontrol, grile de evaluare, etc.

Nivelul de pregétire al participantilor la instruire in regim ”personal trainer”: incepator,
nivel mediu, avansat.

Echipa de specialisti: instructor aerobic-fitness specialist in instruirea clientilor/ participantilor in
regim “’personal trainer”, preparator fizic, instructor coordonator, medic, biochimist, psihoanalist,
kinetoterapeut, maseur sportiv, cercetator stiintific, etc.

Tipuri de programe de intretinere corporali abordate in cadrul instruirii in regim ”personal
trainer”: program de slabire, program de crestere a masei musculare, program de mentinere, etc.
Resurse: materiale, umane, financiare, timp, informatii, etc.

Resurse materiale: scara fixa, bara fixa, inele, lonje, gantere, haltere, mingii medicinale, mingii
de cauciuc fitball, bosu, planseta pentru step, ghete prevazute cu arcuri eliptice pentru kangoo-
jump si variante, corzi elastice, saltele, aparat multifunctional pentru prelucrare selectiva a
musculaturii, fond sonor diferite colaje muzicale, materiale audio continand inregistrari de ritmuri
si secvente de numarare, filme didactice, marcaje diverse pentru desfasurarea in spatiu, etc.
Activitati de intretinere corporala aerobic-fitness: gimnastica de intretinere-gimnastica de
tonifiere-tone up, aerobic cu impact usor —LIA-low impact aerobic, aerobic cu impact mare — HIA
— high impact aerobic, pilates, yogilates, stretching, master stretch, reebok flexible strenght, body -
home fitness, aerobic latino dance, zumba, funk cardio-funk street dance-salsa jump rose, hip-hop,
body jam - city jam, gimnastica si dans folosind diferite obiecte sau aparate (step dance, power
step, fitball, bosu, kangoo jumps, body sculpt, power sculpt, elastic-rubber-band, cardio-training,
spinning/body-bike, body-pump, chi ball, core training) gimnastica, dans si discipline kombat
(body attack, tae bo, body kombat, aeroboxing, adidas punch-boxing, a-boxing (boxing aerobics),
contact beat, aerokickboxing, fit-box, yoseikan), etc.

Durata/Perioada de lucru recomandati: 1 ora 30 min. - 2 ore/zi timp de minim 3 luni

Stare functionala optima:

- numar de batdi pe minut — aproximativ 65% din capacitatea maxima (evaluata in prealabil), 100 —
120 bat./min;

- intensificarea ventilatiei pulmonare - numar de respiratii pe minut, creste volumul de oxigen
maxim;

- cresterea temperaturii corporale — relevata prin aparitia transpiratiei si usoara inrosire a
tegumentelor.

Stare functionala nefavorabila:

- Din punct de vedere psihologic — excitabilitate crescuta, concentrare redusa, irational,
foarte sensibil la critici, tendinta de izolare fata de ceilalti participanti si instructor,
depresie, lipsd de incredere, etc.

- Din punct de vedere. al capacititii coordinative — cresterea tensiunii musculare, reaparitia
unor greseli corectate, inconsecventd, lipsd de pofta de antrenament, scaderea capacitatii
coordonare a miscarilor complexe;

- Din punct de vedere al pregatirii fizice — descresterea nivelului calitatilor biomotrice;

- Din punct de vedere fiziologic — insomnie, lipsa poftei de mancare, tulburari digestive,
transpiratii excesiv de abundente in situatii de solicitare redusa sau medie, descresterea
capacitatii vitale, timpul de revenire a FC, predispozitii la infectii ale pielii si tesuturilor
(scaderea puterii de aparare a organismului impotriva unor germeni patogeni), etc.

Situatii aparute pe parcursul derularii programului: absente ale beneficiarului de la program,
dificultati in insusirea elementelor, dificultati in realizarea exercitiilor planificate, etc.
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Situatii nou apiarute: Stari de boald — raceala, gripa, enterocolitd, oboseala accentuatd. oboseala
cronicd, traumatisme mecanice - entorse, luxatii, Intinderi, periostite, fracturi, hematoame, etc.
Metode de instruire/antrenament:

- metode comunicare verbala (explicatia, discutiile) si comunicarea nonverbala

- metode intuitive - demonstratia nemijlocitd, demonstratia utilizaind mijloace ajutatoare
(materiale video), demonstratia prin planse, schite etc.; observarea directa unor executii ale
altor participanti, observarea indirecta (urmarirea unor materiale video), exemplificari
personalizate pentru participantii aflati in dificultate, corectarea pozitiei membrelor prin
priza directd, lucru in fata oglinzilor pentru observarea §i corectarea executiei;

- metode practice - metoda ,,fragmentat imitativa”, metoda exersarii independente (partiala,
globala, analitic, fragmentat, In conditii variate de viteza, amplitudine etc.), modelarea,
problematizarea, algoritmizarea, etc.

Tipuri de refacere:

- refacerea naturald — odihna, pauza totala, partiala

- refacerea dirijata - prin antrenament de refacere/ scoatere a organismului din efort — odihna
activa, psihoterapie si medicatie.

Mijloace de refacere:

- Colaterale/imprumutate/ apartin medicinei sportive - balneofiziohidroterapeutice, hidroterapia
calda, sauna, masaj, dugsmasaj, aecroionizarea negativa, oxigenarea naturala sau artificiala,
barocamera segmentara, dietetice — alimentatia de refacere, medicatia de refacere — vitamine,
glucide, miere, aminoacizi aspartati, glicocol etc.

- active - alergare usoara , exercitii de relaxare exercitii compensatorii, jocuri sportive, inot,
stretching, yoga, relaxare psihotona, tehnica de relaxare Shultz, Shiatsu, automasaj, etc.

Sfera de adresare a mijloacelor de refacere: neuro-psihice, neuro-musculare, cardio-respiratorii,
endocrino-metabolice, etc.

Refacere dirijata - utilizarea mijloacelor naturale sau artificiale, fiziologice pentru restabilirea
starii dinaintea efortului sau pentru supracompensare, ca factor esential in realizarea progresului
imbunatatirea performantei proprii.

Metode de investigare:

-de laborator — investigatii sanogenice - anamneza, examenul clinic general, pe aparate si
sisteme paraclinice (laborator), investigatii neuro-psihice ( anamneza, teste psihologice, s.a.),
investigatii antropometrice ( biometria sau somatometria — o serie de repere cum ar fi talia,
greutatea, anvergura, lungimea membrelor, perimetrele toracice-repaus, inspir si expir si calculul
elasticitatii toracice, perimetrele abdominale, plicile de tesut adipos pentru calculul greutatii
corporale optime, a tesutului adipos si a masei active, etc.), investigatii functionale — pentru
functia cardiovasculara — FC (frecventa cardiacd) si TA(tensiunea arteriald), proba clino-
ortostaticd, proba Ruffier, proba Martinet, electrocardiograma, ecocardiograma, etc.; pentru functia
respiratorie — frecventa respiratorie, capacitatea vitala, s.a., investigatii biochimice — grupa
sanguind, hemograma, viteza de sedimentare a hematiilor, glicemia, lipemia si colesterolul,
proteinele serice, etc.;

-de antrenament - teste privind deprinderile tehnice si investigari ale unor calitati psihice
(concentrare, motivatie, combativitate, autodepasire, etc.).

Parametrii fiziologici:

Frecventa cardiaca, pulsul, ventilatia pulmonara, cresterea excitabilitatii SNC, aparitia semnelor
fiziologice secundare, etc.

Aspecte tehnice impuse de obiectivele perioadei de pregatire:

dobéndirea usurintei in miscari, imbunatatirea capacitatilor fizico-motrice, dezvoltarea capacitatii
de sincronizare a miscarilor, dezvoltarea capacitatii de orientare spatio-temporald, corectarea
atitudinei corporale, cresterea capacitatii de rezistenta generald a organismului, a capacitatii de
memorare a unor combinatii simple de pasi, dezvoltarea simtului ritmic, dezvoltarea muzicalitatii
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motrice, executarea unor miscari cu grad de complexitate ridicat in conditii de variabile de viteza
sl rezistenta, etc.

Calitati biomotrice: viteza, forta, rezistentd, Indemanare, suplete, etc.

Cerintele metodice de dezvoltare a calititilor biomotrice/Mijloace de instruire:

Exercitii fizice pentru Incélzire, de baza si specifice:

- alergare usoara, jocuri de migcare, alergari pe terenuri specifice si variate, exercitii de
apartinand gimnasticii de baza, exercitii calistenice, stretching, exercitii de incalzire
specifice, apartinand claselor din aerobic-fitness, secvente, migcari precursoare realizarii
exercitiilor specifice din cadrul acestora, etc.

Exercitii de pregatire fizica:

- exercitii pentru dezvoltarea fizica generald (exercitii fara aparate — calistenice, sau cu alte
obiecte nespecifice );

- exercitii derivate din clase de aerobic-fitness inrudite;

- exercitii derivate din sporturile inrudite;

- exercitii pentru dezvoltarea calitatilor biomotrice;

- exercitii specifice conform programului planificat in regim “’personal-trainer”.

Exercitii de refacere si/sau supracompensare.

Cunostinte:

- categorii generice de practicanti/clienti ai sportului pentru toti;

- normele i criteriile de selectie stabilite;

- metode de evaluare;

- instrumente de evaluare;

- metodologia aplicarii instrumentelor de evaluare;

- tabele de transformare a parametrilor investigati in punctaje;

- metode de investigare, instrumente de Tnregistrare, documentele specifice, instrumente de lucru;
- teoria si metodica antrenamentului sportiv;

- psihologie generald, pedagogie sportiva,

- anatomie de baza, ergofiziologie, biomecanica,

- mijloace de pregatire In antrenamentul sportiv;

- igiena activitdtilor sportive/ notiuni de alimentatie rationald;

- norme igienico-sanitare in vigoare;

- tipuri de boli transmisibile;

- periodicitatea controalelor medicale;

- programe de intretinere $i mentinere a capacitatii fizice si psihice;
- programe de recuperare a capacitatii fizice si psihice;

- regulamente de ordine interiora a locului de desfasurare a activitatii de instruire;
- metode de comunicare;

- terminologia de specialitate;

- tipuri de mijloace de comunicare.
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Titlul Calificarii: Instructor aerobic-fitness

Instructorul de aerobic-fitness isi desfasoara activitatea in mod independent sau ca angajat al unor
diverse organizatii cu caracter public sau privat, cum ar fi scoli si cluburi de aerobic fitness, centre de
agrement, centre educative pentru copii si adolescenti, conform normelor legale din domeniul
activitatilor instructive, recreative i de divertisment.

Activitatea desfasurata de catre instructorul de aerobic-fitness poate fi destinata unor largi categorii de
beneficiari: copii, tineri, adulti de varstd mijlocie si seniori, persoane cu diverse dizabilitati etc., In
vederea satisfacerii cerintelor acestora privind recreerea, socializarea, instruirea in forme noi de
miscare si petrecerea in mod placut a timpului liber.

Pentru practicarea profesiei de instructor de aerobic-fitness sunt necesare studii medii, cu sau fara
diploma de bacalaureat, o stare de sénatate buna si o forma fizica buna.

Instructorul de aerobic-fitness este specialistul care se ocupa de optimizarea potentialului fiziologic si
estetica corporala a participantilor/clientilor, precum si de dezvoltarea calitatilor motrice la un nivel
superior celui initial, fapt care reclama o pregatire aprofundata si polivalenta.

Instructorul de aerobic-fitness are competente specifice privind: Pregatirea activitatii de instruire,
Crearea coregrafiilor pentru programele de aerobic-fitness, Asigurarea climatului favorabil
desfasurarii instruirii, Monitorizarea participantilor, Instruirea participantilor pe clase aerobic-fitness si
Instruirea participantilor in regim ”Personal Trainer”.

Instructorul de aerobic-fitness utilizeaza o serie de criterii pentru stabilirea grupelor de lucru, cum ar
fi: aptitudini individuale, varsta, sex, interese, experientd, disponibilitatea individuala a participantilor,
cerinte si nevoi speciale, capacitatea sililor de instruire, structura necesara pe sexe, etc.

Instructorul de aerobic-fitness pregateste procesul de instruire prin gestionarea informatiilor primite de
la solicitanti, pe baza carora stabileste obiective operationale pentru fiecare sedintd de lucru,
proiecteaza continutului fiecarei activitati de instruire, alcatuieste grupele de participanti pe criterii,
stabileste, asigura resursele necesare si elaboreaza instrumentele de lucru (exercitii, suport muzical,
materiale auxiliare necesare procesului de instruire). El deruleaza activitatile propriu-zise de instruire,
aplicand metode variate de lucru, Tn manierd adaptata particularitatilor individuale ale participantilor si
urmidreste evolutia persoanelor instruite de-a lungul ntregului program de antrenament, pentru
asigurarea indeplinirii obiectivelor propuse si indrumarea celor interesati spre continuarea activitatii in
functie de intentiile exprimate si necesitati.

Instructorul de aerobic-fitness are cunostintele si deprinderile necesare pentru crearea unor coregrafii
simple sau conceperea unor programe originale cu nivel variabil de dificultate, majoritatea activitatilor
de aerobic-fitness utilizand suportul muzical Tn scop didactic.

Instructorul de aerobic-fitness deruleaza programul de refacere si recuperare prin aplicarea de mijloace
specifice antrenamentului si mijloace colaterale/imprumutate din diferite discipline sportive,
contribuind esential la dirijarea stiintifica a programului de instruire si evitarea suprasolicitarii;
activitatile de recuperare fizica se realizeaza prin alegerea unor metode si mijloace de lucru in

Instructorul de aerobic-fitness este un bun cunoscitor al tipologiilor de caractere umane, el trebuie sa
asigure un climat favorabil desfasurarii activitatilor propuse, care sa permita desfasurarea activitatilor
de instruire conform planificarii si indeplinirea obiectivelor propuse in conditii de mentinere a bunei
dispozitii tuturor participantilor/clientilor.

In functie de optiunile exprimate de unii participanti/clienti, instructorul de aerobic-fitness, poate
derula programe asistate unu la unu, In regim de ”personal trainer” (instructor personal). In regim de
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”personal trainer”, instructorul de aerobic-fitness poate colabora cu o echipad de specialisti:
nutritionisti, medici, laboranti, care efectueaza testari biomotrice, psihologi, fizioterapeuti, maseuri,
etc.

Instructorul de aerobic-fitness are datoria de a solicita tuturor participantilor adeverinta de la
medic cu mentiunea “apt pentru efort fizic” sau completarea unei declaratii pe propria
raspundere, prin care fiecare persoand mentioneaza ca a luat cunostinta de consecintele
nefavorabile pe care le-ar aduce practicarea exercitiilor fizice in situatia unor boli care au
contraindicat efortul fizic.

Limitarile in vederea participarii la anumite programe de aerobic-fitness sunt datorate unor
eventuale contraindicatii medicale, pentru cei/cele care au suferit accidente ale aparatului
locomotor, in special afectiuni ale coloanei vertebrale (scolioze, lordoze, cifoze, discopatii),
afectiuni ale genunchilor, soldurilor, etc., ce ar putea fi agravate de acest gen de miscare.
Instructorul de aerobic-fitness dovedeste cunostinte teoretice de baza si specifice claselor de aerobic-
fitness, deprinderi practice necesare pentru organizarea grupurilor de participanti, pregatirea si
desfasurarea unor activitati variate din punct de vedere al complexitatii, aplicarea unor tehnici de lucru
specifice claselor aerobic-fitness, manevrarea in sigurantd a unor aparate, accesorii si instalatii
specifice. Totodata el cunoaste notiuni generale de ritmica, masuri muzicale, tempo-uri si cunostinte
despre corpul uman, cum ar fi: fiziologia si biochimia corpului uman, notiuni de biomecanica, etc.

Instructorul de aerobic-fitness trebuie sa cunoasca modul de organizare al activitatii
scolii/clubului/salii de fitness/centrului, norme de comportament civilizat Tn societate, metode de
lucru cu diverse categorii de cursanti, notiuni de psiho-pedagogie, notiuni de prim ajutor, notiuni de
sandtate si securitate in munca, etc.

Instructorul de aerobic-fitness trebuie sa aiba permanent o stare de sanatate fizica si psihica optima si
sa se preocupe de mentinerea propriei capacitati de rezistenta la efort, el Tnsusi fiind intr-o forma fizica
buna, fapt care sa-i permita sa fie rezistent la stress, efort fizic prelungit, etc.

Instructorul de aerobic-fitness comunicd interactiv cu participantii, dovedind flexibilitate si
adaptabilitate Tn contexte diverse, creativitate, entuziasm, pasiune si ajuta la promovarea activitatii
sportive de masa in randul copiilor, adolescentilor si tinerilor, adultilor de varsta medie, dar si n
randul seniorilor de varsta.

Instructorul de aerobic-fitness comunica eficient cu ceilalti instructori din cadrul locului unde Tsi
desfagoara activitatea, cu managerul/coordonatorul caruia i se subordoneaza, avand un comportament
respectuos, disciplinat cu toti cei care se afla in spatiile alocate procesului de instruire.

Totodata el trebuie sa se preocupe de dezvoltarea proprie din punct de vedere profesional, dovedind
capacitate de autoinstruire §i dorinta de a deveni un instructor foarte bine pregatit profesional, care sa
fie informat cu noutatile de pe plan national si international; el participa in mod consecvent ori de cate
ori este posibil, la workshop-uri, conventii, congrese nationale si internationale initiate de organizatia
sa sau de alte organizatii din domeniul.

Motivatie:

Prezentul document a fost elaborat ca rezultat al dezvoltarii analizei ocupationale pentru aria
ocupationald INSTRUCTOR AEROBIC-FITNESS Grupa de baza 3475, nivelul de instruire 3 (studii
medii).

Ocupatiile avute 1n vedere in stabilirea ariei ocupationale sunt: INSTRUCTOR AEROBIC-FITNESS
cod COR 347521 si NC 3475.2.1.

Conditii de acces:

Persoana care doreste sa devina “instructor de aerobic-fitness” trebuie sa fie cel putin absolventa de
liceu, cu sau fard diploma de bacalaureat, s aibe o stare de sanatate buna si o forma fizica optima, sa
urmeze un curs de formare profesionald in domeniul, derulat de furnizori de formare profesionala
autorizati potrivit prevederilor legislatiei in vigoare.
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Ocupatia de instructor aerobic-fitness poate fi practicata si de o persoana care dovedeste in cadrul unui
proces de evaluare ca detine competentele specifice instructorului aerobic-fitness, corespunzatoare
standardului ocupational si prezintda toate documentele si dovezile solicitate de catre evaluatorul de
competente din cadrul centrului de evaluare.

Rute de progres:

Instructorul aerobic-fitness — curs de baza reprezinta prima treapta de pregatire in vederea accederii la
specializarile pe diferite tipuri de clase de aerobic-fitness, care presupun manevrarea de aparate,
accesorii, echipamente specifice si instalatii cu diferite grade de complexitate. Programele de
specializare/perfectionare vizeaza si dobandirea cunostintelor teoretice si deprinderilor practice
necesare programelor asistate ”unu la unu”, respectiv instruirea participantilor in regim de personal-
trainer”. Pentru acest tip de programe, candidatii trebuie sa facad dovada practicarii ocupatiei de
instructor aerobic-fitness de cel putin 3 ani si sa prezinte un portofoliu (referinte din partea unor
angajatori, curriculum vitae, inregistrari video, diplome de participare la diferite evenimente, si alte
dovezi solicitate).

Cerinte legislative specifice:
Persoana care doreste sa devina ,,Instructor aerobic-fitness” trebuie si faca dovada urmatoarelor
documente:

- Foaia matricola de absolvire a 12 clase cu sau fara diploma de bacalaureat;

- Adeverinta/ Certificat de sanatate (conform reglementarilor in vigoare);

- Certificat de absolvire a cursului de baza/specializare (in cazul inscrierii la un program de
specializare/perfectionare la acelasi/alt furnizor de formare profesionala pentru accesul la
nivelul urmator de pregatire);

- Cazier judiciar —optional, in functie de angajator;

- Portofoliu — la cererea angajatorului sau forului tutelar/organizatiei: orice alte dovezi care sa
confirme activitatea in domeniul sportului de performanta si/sau de masa, referinte din partea
clubului, asociatiei, centrului unde a activat ca sportiv de performanta/instructor - legitimatia,
carnet de membru, adeverinta, etc. - atunci cand este cazul.
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Titlu calificarii: Instructor aerobic-fitness

Codul calificarii:
Nivelul calificirii: CNC 3/EQF 4

LISTA COMPETENTELOR

Nivelul calificirii : EQF 4/CNC 3

Codul | Denumirea competentei Nivel Credite
EQF/CNC

C1 Comunicarea in limba materna (oficiala) 4/3
C2 Comunicare in limbi strdine 4/3
C3 Competente de baza in matematica, stiinta, tehnologie 4/3
C4 Competente informatice 4/3
C5 Competenta de a invata 4/3
C6 Competente sociale si civice 4/3
C7 Competente antreprenoriale 4/3
C8 Competente de exprimare culturalad 4/3
G1 Mentinerea igienei personale 4/3
G2 Aplicarea prevederilor legale referitoare la sdnatatea si 4/3
Securitatea in munca
G3 Organizarea activitatii proprii 4/3
S1 Pregatirea activitatii de instruire 4/3
S2 Crearea coregrafiilor pentru programele de aerobic-fitness

4/3
S3 Asigurarea climatului favorabil desfagurarii instruirii 4/3
S4 Monitorizarea participantilor pe parcursul procesului de
instruire 4/3
S5 Instruirea participantilor pe clase aerobic-fitness 4/3
S6 Instruirea participantilor in regim ”Personal Trainer” 5/4
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Competenta: Mentinerea igienei personale
Cod:

Nivel: EQF 4/ CNC 3

Credite:

Deprinderi

Cunostinte

1. Asigura igiena personald in mod permanent
cu perseverenta si promptitudine, in
conformitate cu normele igienico-sanitare si
regulamentele interne in vigoare.

2. Tsi optimizeaza forma fizica generala prin
autocontrol, Th mod permanent, ca o
manifestare a unei atitudini corecte,
responsabile.

3. Practica un regim de viata sanatos cu
consecventa si responsabilitate, prin asigurarea
unei nutritii corespunzatoare din puncte de
vedere cantitativ si calitativ, care sa satisfaca
nevoile energetice ale organismului.

- notiuni de baza privind igiena activitatilor
sportive;

- norme igienico-sanitare in vigoare;

- notiuni de igiena individuala si a echipamentului
sportiv;

- tehnici de pastrare a igienei personale;

- tipuri de materiale si produse igienizante folosite
in mentinerea aspectului general ingrijit; utilizare a
produselor cosmetice;

- tipuri de boli transmisibile;

- notiuni privind regimul de viata sanatos in general
si notiuni de alimentatie rationald;

- programe de intretinere si mentinere a capacitatii
fizice si psihice;

- periodicitatea controalelor medicale;

- regulamente de ordine interiora a locului de
desfasurare a activitatii de antrenament.

Metode de evaluare

Metodele de evaluare considerate adecvate pentru aceasta competenta sunt:

Deprinderi

Cunostinte

e Observarea candidatilor indeplinind
cerintele de la locul de activitate

e Simulare

e Rapoarte de calitate asupra procesului
realizat de catre candidati din partea
colaboratorilor/ superiori ierarhici /
forul tutelar

e Testscris
e Intrebari orale

e Portofoliu
e Proiect
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Competenta: Aplicarea prevederilor legale referitoare la sinitatea si securitatea in munca

Cod:
Nivel: EQF 4/ CNC 3
Credite:

Deprinderi

Cunostinte

1. Identifica riscurile in munca cu operativitate | -
si responsabilitate, respectand reglementarile n
vigoare, instructiunile producatorului cu privire | -
la utilizarea echipamentelor din dotare si
caracteristicile participantilor la instruire. -

2. Inlaturi situatiile de risc in munci si PSI cu
atentie si responsabilitate prin utilizarea

echipamentelor de lucru si de protectie conform | -
normelor legale si regulamentelor interne.

2. Urmareste aplicarea normelor de sanatate si
securitate in munca cu rigurozitate si -
corectitudine, Tn functie de particularitatile
locului de munca si reglementarile in vigoare. -

4. Coordoneaza implementarea procedurilor de
urgentd, prim ajutor si de evacuare in cazuri -
speciale prin implicare activa, printr-0 atitudine | -
calma si responsabila conform reglementarilor | -
n vigoare. -

legislatia specificai domeniului NSSM, NSSM
generale si specifice locului de munca;

SSM, proceduri de lucru specifice locului de
munca;

regulamente privind organizarea cluburilor,
asociatiilor si centrelor destinate practicarii
sportului de masa si de petrecerea timpului
liber, etc.;

cerinte privind programul de desfiasurare a
activitatilor sportive in sili, stadioane, piscine,
terenuri de tenis, terenuri de jocuri sportive,
etc.;

reguli de utilizare a spatiilor §i aparatelor
destinate activitatilor sportive prevazute;
prevederile producatorului echipamentelor de
munca referitoare la sanatatea §i securitatea
utilizatorilor;

factorii de risc 1n cadrul spatiilor prevazute;
tipuri de accidente posibile;

proceduri de acordare a primului ajutor;

notiuni de utilizarea echipamentelor de stingere
a incendiilor;

norme PSI specifice locului de desfasurarea a
activitatilor de instruire;

planul de evacuare in caz de incendiu.

Metode de evaluare

Metodele de evaluare considerate adecvate pentru aceastd competenta sunt:

Deprinderi

Cunostinte

e Observarea candidatilor indeplinind
cerintele de la locul de activitate

e Simulare

e Rapoarte de calitate asupra procesului
realizat de catre candidati din partea
colaboratorilor/ superiori ierarhici /
forul tutelar

e Testscris
e Intrebari orale

e Portofoliu

e Proiect
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Competenta: Organizarea activitatii proprii
Cod:

Nivel: EQF 4/ CNC 3

Credite:

Deprinderi

Cunostinte

1.Stabileste prioritatile activitatilor proprii cu
cu discernamant si spirit de raspundere, in
concordanta cu programul planificat al lectiilor
de instruire.

2. Planifica etapele activitatilor proprii cu cu
seriozitate si In cunostinta de cauza a
posibilelor situatii i conjuncturi, avand n
vedere caracteristicile individuale, termenele
prevazute/prestabilite de organizatie si
programul celorlalti instructori/colaboratori.

3. Revizuieste planificarea activitatilor proprii
Cu operativitate, adecvare si cu o buna
cunoastere a realitatilor in ansamblu, Tn raport
cu timpul disponibil si in ordinea prioritatii lor.

categorii de colaboratori;

notiuni de planificare si organizare a activitatii
proprii;

notiuni de relatii publice;

Notiuni de comunicare verbala, paraverbala si
nonverbal3;

cerinte privind programul de desfagurare a
activitatilor sportive;

programul celorlalti beneficiari;

cunostinte despre utilizarea spatiilor comune;
cunostinte despre utilizarea aparaturii
ajutatoare si anexelor;

notiuni de planificare a programului propriu pe
etape in corelatie cu ceilalti colaboratori/
conform obiectivelor propuse/ in functie de
cerintele momentului.

Metode de evaluare

Metodele de evaluare considerate adecvate pentru aceastd competenta sunt:

Deprinderi

Cunostinte

e Observarea candidatilor indeplinind
cerintele de la locul de activitate

e Simulare

o Rapoarte de calitate asupra procesului
realizat de catre candidati din partea
colaboratorilor/ superiori ierarhici /
forul tutelar

e Test scris
e Intrebari orale

e Portofoliu

e Proiect
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Competenta: Pregatirea activitatii de instruire

Cod:
Nivel: EQF 4/ CNC 3
Credite:

Deprinderi

Cunostinte

1. Defineste obiectivele operationale ale
sedintelor de instruire cu flexibilitate si
profesionalism, in corelatie cu grupul tinta
vizat, scopul propus si caracteristicile
individuale ale participantilor la instruire.

2. Stabileste continutul activitatilor de instruire
Cu creativitate si discerndméant, avand Tn vedere
acoperirea cu adaptabilitate si implicare
personala a tuturor aspectelor relevante pentru

lucrul cu participantii conform scopului propus.

3. Alcatuieste grupele de lucru cu operativitate
si profesionalism in functie de criteriile
organizatorice ale claselor de aerobic-fitness,
corespunzator optiunilor
participantilor/clientilor si deprinderilor
practice demonstrate de acestia.

4. Asigura resursele necesare Cu atentie,
constiinciozitate si previzionare, in functie de
obiectivele operationale stabilite pentru fiecare
clasa de aerobic-fitness, prin adaptarea la
situatiile concrete de instruire si la cerintele
persoanelor cu diverse dizabilitati.

teoria i metodica antrenamentului — notiuni de
baza;

tipurile si caracteristicile activitatii de instruire;
continutul obiectivelor operationale;

cunostinte de biomecanica;

cunostinte de bazd de anatomie generala:
cunostinte de psihologie generala si sportiva,
notiuni de pedagogie sportiva;

notiuni de relatii publice;

notiuni de comunicare verbala si nonverbala;
notiuni de igiena privind asigurarea, utilizarea
si Intretinerea resurselor necesare derularii
activitatilor fizice;

metode de investigare a parametrilor motrici;
modele optime utilizate Tn sportul pentru toti
conform claselor din aerobic-fitness;

criterii de selectie si alcatuire a grupelor de
pregatire specifice in sportului pentru
toti/gimnastica aerobica de intretinere.

Metode de evaluare

Metodele de evaluare considerate adecvate pentru aceastd competenta sunt:

Deprinderi

Cunostinte

e Observarea candidatilor indeplinind
cerintele de la locul de activitate

e Simulare

e Rapoarte de calitate asupra procesului
realizat de catre candidati din partea
colaboratorilor/ superiori ierarhici /
forul tutelar

e Testscris
e Intrebari orale

e Portofoliu

e Proiect
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Competenta: Crearea coregrafiilor pentru programele de aerobic-fitness

Cod:
Nivel: EQF 4/ CNC 3
Credite:

Deprinderi

Cunostinte

1. Stabileste tema coregrafiei cu flexibilitate si
profesionalism in corelatie cu scopul propus si
caracteristicile individuale ale participantilor la
instruire, avand in vedere specificitatea claselor
de aerobic-fitness, care combina tehnici
inspirate din gimnastica, dans si discipline
kombat.

2. Alege suportul muzical cu atentie si
preocupare, in concordanta cu clasele de
pregatire si specificul motric al acestora, in
functie de scopul propus si de obiectivele
operationale.

3. Decide aspectele tehnice ale coregrafiei cu
realism, in mod ponderat in functie de tema
aleasa si de resursele previzionate

pentru realizarea obiectivelor operationale.

4. Realizeaza scenariul coregrafic cu
creativitate si profesionalism, utilizand
instrumente de lucru specifice, consemnand cu
minutiozitate si specificitate indicatiile
metodice si tehnice Tn sensul adaptarii la
situatiile concrete de instruire si la cerintele
participantilor, inclusiv a persoanelor cu
diverse dizabilitati.

notiuni de baza despre acompaniamentul
muzical;

notiuni de baza de coregrafic adaptate
gimnasticii aerobice si dansului;

notiuni de muzica clasica, moderna si alte
genuri muzicale;

notiuni de balet clasic, dans modern
contemporan, dansuri de caracter/ traditionale,
si alte genuri de dans;

elemente specifice disciplinelor kombat
adaptate;

psihologia generala si sportiva,

pedagogia sportiva,

psihopedagogie sportiva adaptata sportului
pentru toti;

teoria antrenamentului sportiv adaptata
sportului pentru toti;

teoria si metodica educatiei fizice si sportului
referitoare la activitatile din timpul liber;
mijloace de pregatire in gimnastica de baza si
gimnastica aerobica de Tntretinere;

anatomia si fiziologia umana — notiuni de baza,
modele optime utilizate Tn sportul pentru toti
conform claselor din aerobic-fitness;
biomecanica;

igiena privind asigurarea, utilizarea si
intretinerea resurselor necesare derularii
activitatilor fizice Tn spatiile destinate
activitatilor recreativ-distractive si de
petrecerea timpului liber.

Metode de evaluare

Metodele de evaluare considerate adecvate pentru aceasta competenta sunt:

Deprinderi

Cunostinte

e Observarea candidatilor indeplinind
cerintele de la locul de activitate

e Simulare

e Rapoarte de calitate asupra procesului
realizat de catre candidati din partea
colaboratorilor/ superiori ierarhici /
forul tutelar

e Testscris
e Intrebari orale

e Portofoliu
e Proiect
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Competenta: Asigurarea climatului favorabil desfasurarii instruirii

Cod:
Nivel: EQF 4/ CNC 3
Credite:

Deprinderi

Cunostinte

1. Stimuleaza starea de spirit a grupului cu
atentie, preocupare si flexibilitate prin care se
urmareste fidelizarea si satisfactia
participantilor/clientilor; mesajele sunt
transmise cu adaptabilitate si claritate.

2. Incurajeazi participarea voluntara la
activitati cu profesionalism si buna dispozitie
prin utilizarea metodelor de stimulare pozitive
ntr-o maniera atragatoare, cu entuziam si
pasiune, care sa asigure starea de confort si
echilibrul psiho-emotional al participantilor.

3. Gestioneaza situatiile critice neprevazute cu
diplomatie si impartialitate pe tot parcursul
instruirii, prin identificarea cu promptitudine a
elementelor cu potential de risc sau a cauzelor
de disconfort; interventiile din partea
instructorului sunt operative si cu tact.

- notiuni de psihologie;

- tehnici de comunicare;

- tipuri de comportament;

- metode de intermediere a relatiilor de grup;

- metode de animare a grupului;

- tehnici de mediere a conflictelor;

- codul deotologic si de etica profesional;

- norme de comportament civilizat;

- tipuri de cerinte formulate de normele
prevazute ;

- psihologie generala si sportiva,

- ergofiziologie;

- biomecanica;

- sociologie.

Metode de evaluare

Metodele de evaluare considerate adecvate pentru aceastd competenta sunt:

Deprinderi

Cunostinte

e Observarea candidatilor indeplinind
cerintele de la locul de activitate

e Simulare

o Rapoarte de calitate asupra procesului
realizat de catre candidati din partea
colaboratorilor/ superiori ierarhici / forul
tutelar

e Test scris
e Intrebari orale

e Portofoliu
e Proiect
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Competenta: Monitorizarea participantilor pe parcursul procesului de instruire

Cod:
Nivel: EQF 4/ CNC 3
Credite:

Deprinderi

Cunostinte

1. Urmareste evolutia participantilor continuu,
cu implicare personald, manifestand atentie si
interes in vederea realizarii obiectivelor
operationale propuse, identificate n prealabil.

2.Solicitd feed-back din partea
participantilor/clientilor cu responsabilitate si
preocupare, in vederea adaptarii metodelor de
lucru la nevoile individuale ale acestora si
evitarea unor eventuale dificultati sau obstacole
n procesul de instruire.

3. Propune solutii de Tmbunatatire a
performantelor individuale cu operativitate, tact
si flexibilitate tinand cont de obiectivele
personale declarate de participantii la instruire
si In vederea indrumarii/ orientarii persoanelor
cu aptitudini fizico-motrice deosebite spre
forme adecvate de dezvoltare a performantelor
proprii.

teoria §i metodica antrenamentului, cu accent pe
metodele privind dezvoltarea calitatilor motrice
si a cresterii capacitatii de performanta;
mijloace de pregétire in antrenamentul sportiv
adaptate activitatilor de Tntretinere corporala;
-metode de investigarea parametrilor motrici;
modele optime utilizate Tn sportul pentru toti
conform claselor din aerobic fitness;

norme de selectie;

biomecanica;

psihologia generala si sportiva, pedagogia
sportiva adaptata;

anatomia de baza, ergofiziologie;

igiena privind asigurarea, utilizarea si
intretinerea resurselor necesare derulérii
activitatilor fizice;

metode de comunicare (cunostinte
fundamentale privind comunicarea /situatii de
comunicare/ bariere in calea comunicarii);
terminologia de specialitate;

tipuri de surse de informare specifice
activitatilor de petrecerea timpului liber si de
ntretinere corporala;

tipuri de mijloace de comunicare.

modalitati de stimulare si motivare a
participantilor la instruire

metode de evaluare a starii functionale;
obstacole si dificultati potentiale in cadrul
procesului de instruire si modalitati de depasire
a acestora;

rolul feed-back-ului in cadrul procesului de
instruire.

Metode de evaluare

Metodele de evaluare considerate adecvate pentru aceastd competenta sunt:

Deprinderi

Cunostinte

e Observarea candidatilor indeplinind
cerintele de la locul de activitate

e Simulare

e Rapoarte de calitate asupra procesului
realizat de catre candidati din partea
colaboratorilor/ superiori ierarhici / forul
tutelar

Test scris
Intrebiri orale

e Portofoliu

e Proiect
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Competenta: Instruirea participantilor pe clase aerobic-fitness

Cod:
Nivel: EQF 4/ CNC 3
Credite:

Deprinderi

Cunostinte

1. Anunté obiectivele de instruire cu prestanta
ntr-o maniera atragatoare in corelatie cu
nivelul grupei de pregatire si specificul/tipul
clasei de aerobic-fitness; manifesta
adaptabilitate cu privire la caracteristicile
individuale ale participantilor la instruire si
nivelul de intelegere al acestora.

2. Realizeaza programul de incélzire cu
seriozitate si profesionalism Tn vederea
obtinerii starii functionale optime, fizice si
psihice necesare indeplinirii obiectivelor
operationale ale lectiei.

3. Aplica programul de instruire cu
adaptabilitate si buna dispozitie in conformitate
cu aspectele relevante pentru lucrul cu
participantii; intervine cu autoritate si cu tact,
pentru inldturarea unor eventuale dificultati si
obstacole, evitind manifestarea unor stiri
functionale nefavorabile.

4. Deruleaza activitati de refacere

Tn mod consecvent, disciplinat si constiincios,
ori de céte ori se impune si la finalul lectiei de
antrenament/instruire, in functie de raspunsul
participantilor la solicitarea din
antrenament/sfera de adresare, pentru
readucerea indicatorilor functionali la
parametrii optimi si cu scopul
supracompensarii organismului.

teoria i metodica antrenamentului sportiv;
psihologie generald, pedagogie sportiva,
anatomie de baza, ergofiziologie;
biomecanica,

mijloace de pregatire in antrenamentul
sportiv;

metode de investigare, instrumente de
nregistrare, documentele specifice,
instrumente de lucru;

igiena activitatilor sportive/ notiuni de
alimentatie rationala,

norme igienico-sanitare Tn vigoare;

tipuri de boli transmisibile;

periodicitatea controalelor medicale;
programe de intretinere §i mentinere a
capacitatii fizice si psihice;

programe de recuperare a capacitatii fizice si
psihice;

regulamente de ordine interiora a locului de
desfasurare a activitatii de antrenament;
metode de comunicare ;

terminologia de specialitate;

tipuri de mijloace de comunicare.

Metode de evaluare

Metodele de evaluare considerate adecvate pentru aceastd competenta sunt:

Deprinderi

Cunostinte

e Observarea candidatilor indeplinind
cerintele de la locul de activitate

e Simulare

e Rapoarte de calitate asupra procesului
realizat de catre candidati din partea
colaboratorilor/ superiori ierarhici /
forul tutelar

Test scris
Intrebiri orale

e Portofoliu
e Proiect
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Competenta: Instruirea participantilor in regim ”personal trainer”

Cod:
Nivel: EQF 5/ CNC 4
Credite:

Deprinderi

Cunostinte

1. Identifica necesitatile individuale cu preocupare,
responsabilitate si atentie in functie de cerintele si
exigentele clientului, cu ajutorul instrumentelor de
evaluare a nivelului de pregatire si impreuna cu echipa
de specialisti.

2. Stabileste programul de pregatire personalizat pentru
client cu creativitate si profesionalism, in corelatie cu
tipul de program de intretinere corporala abordat,
regimul de viata al participantului/

clientului si resursele materiale disponibile.

3. Aplica programul de pregitire personalizat cu atentie,
autoresponsabilitate si dinamism tindnd cont de starea
fizica si psihica a clientului; programul de pregatire este
adaptat n functie de situatiile nou aparute pe parcursul
derularii.

4. Deruleaza activitati de refacere in regim personalizat
cu adaptabilitate si profesionalism n functie de
raspunsul clientului la solicitarea din antrenament, Th
vederea evitarii instalarii unei starii nefavorabile.

5. Evalueaza nivelul pregatirii cu responsabilitate,
abilitate si profesionalism pe baza criteriilor specifice si
n conformitate cu grilele de evaluare stabilite
personalizat.

6. Revizuieste programul personalizat

cu flexibilitate, cooperare si atentie In vederea trecerii la
o noua etapa de pregatire, tindnd cont si de rezultatele
testelor clinice si paraclinice privind modificarea
capacitatii de refacere a organismului si noile cerinte
privind aspecte tehnice impuse de obiectivele perioadei
de pregatire.

categorii generice de
practicanti/beneficiari ai sportului pentru
toti;

normele si criteriile de selectie stabilite
metode de evaluare;

instrumente de evaluare;

metodologia aplicarii instrumentelor de
evaluare;

tabele de transformare a parametrilor
investigati in punctaje;

metode de investigare, instrumente de
nregistrare, documentele specifice,
instrumente de lucru;

teoria si metodica antrenamentului
sportiv;

psihologie generald, pedagogie sportiva;
anatomie de baza, ergofiziologie,
biomecanica,

mijloace de pregatire in antrenamentul
sportiv;

igiena activitatilor sportive/notiuni de
alimentatie rationala,

norme igienico-sanitare n vigoare;
tipuri de boli transmisibile;
periodicitatea controalelor medicale;
programe de intretinere i mentinere a
capacitatii fizice si psihice;

programe de recuperare a capacitatii
fizice si psihice;

regulamente de ordine interiora a locului
de desfasurare a activitatii de instruire;
metode de comunicare;

terminologia de specialitate;

tipuri de mijloace de comunicare.

Metode de evaluare

Metodele de evaluare considerate adecvate pentru aceastd competenta sunt:

Deprinderi Cunostinte
e Observarea candidatilor indeplinind e Testscris
cerintele de la locul de activitate e Intrebari orale

e Simulare

e Rapoarte de calitate asupra procesului
realizat de catre candidati din partea
colaboratorilor/ superiori ierarhici/forul
tutelar

e Portofoliu
e Proiect
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