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Descrierea ocupatiei:

Preparatorul fizic 1si desfagoara activitatea in domeniul sportului de performanta, fiind angajat
al federatiilor sportive nationale, asociatii sportive, cluburi sportive sau alte institutii din
sectorul public sau privat.

Pentru practicarea profesiei de preparator fizic sunt necesare studii de absolvire a unui curs de
formare antrenori cu specializare intr-o ramura de sport de nivel postliceal-preuniversitar sau
universitar urmat de un curs de formare profesionald derulat de furnizori de formare
profesionald autorizati potrivit prevederilor legislatiei in vigoare.

Preparatorul fizic este specialistul care se ocupa de pregatirea fizicd a sportivilor, aceasta fiind
consideratd unul dintre cei mai importanti factori al antrenamentului sportiv, in scopul
obtinerii de performante sportive.

Principalele obiective ale preparatorului fizic sunt cresterea potentialului fiziologic al
sportivilor i dezvoltarea calitatilor motrice la cel mai inalt nivel, pregatirea fizica fiind asa
numita ,,cheie de bolta” pentru toti ceilalti factori ai antrenamentului, respectiv, pregatirea
tehnica, tacticd si pregitirea psihologica. In acest sens, in cadrul unui program organizat si
riguros planificat, preparatorul fizic urmareste pregdtirea fizicd completd si complexa a

sportivilor de performanta.

Preparatorul fizic este cel care deruleaza activitati legate de pregatirea fizica in toate fazele de
practicare a sportului de performanta, cu diferite categorii si grupe de participanti, ajungand la
marea performanta.

Preparatorul fizic poate face parte din echipa de specialisti care coordoneaza activitatea de
pregdtire a sportivilor din loturile nationale. Preparatorul fizic are responsabilitati in
indeplinirea obiectivelor de pregatire fizicd, cu implicare majora in realizarea obiectivelor de
performanta.

Preparatorul fizic este cel care elaboreaza planul si programele de pregatire fizica la nivelul
echipelor de juniori, tineret si seniori, de asemeni, el poate participa la procesul de selectie
primara, intermediara si finald in vederea alcatuirii lotului/echipei.

Preparatorul fizic deruleaza programul de refacere si recuperare prin aplicarea de mijloace
specifice antrenamentului si mijloace colaterale/imprumutate din alte discipline sportive,
contribuind esential la dirijarea stiintificdi a antrenamentului sportiv §i evitarea
supraantrenamentului; activitatile de recuperare fizica se realizeaza prin alegerea unor metode
Preparatorul fizic pregateste evaluarea si aplicd metodele de evaluare, realizeaza documente si
rapoarte privind rezulatele inregistrate la probe si testdri. Evalueaza curent (prestatia,
eficacitatea si alti indicatori), pe parcurs dar si la datele prevazute. Elaboreaza analize si
sinteze scrise ce urmeaza a fi prezentate colectivului de specialisti cu care colaboreaza.

Preparatorul fizic dovedeste cunostinte teoretice de baza si specifice ramurii de sport,
cunostinte de regulament, sisteme competitionale, deprinderi practice necesare organizarii
grupurilor de sportivi, cunostinte despre pregatirea si desfasurarea unor activitati fizice
variate, complexe, specifice, cunostinte despre corpul uman, fiziologia si biochimia acestuia,
cunostinte despre biomecanica, etc.
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Preparatorul fizic comunicd interactiv cu sportivul/sportivii, cu antrenorul federal, cu echipa
de specialisti, cu forul tutelar, dar si cu familiile sportivilor participanti la activitatile de
instruire din cadrul antrenamentelor sportive, dovedind flexibilitate si adaptabilitate in
contexte diverse, creativitate, entuziasm §i pasiune.

Preparatorul fizic trebuie sd dovedeascd rigurozitate in realizarea sarcinilor propuse si
prevazute in planificare. Totodatd el trebuie sa se preocupe in sensul dezvoltdrii proprii din
punct de vedere profesional, participind la programe si activitati de perfectionare organizate
de forul tutelar dar i dovedind capacitate de autoinstruire si dorinta de a deveni mai bine
pregatit profesional.

Prezentul document a fost elaborat ca rezultat al dezvoltarii analizei ocupationale pentru aria
ocupationala PREPARATOR FIZIC cod COR 347.513.

Ocupatiile avute in vedere in stabilirea ariei ocupationale sunt:
Preparator Fizic

Preparatorul fizic este ocupatia prevazutd in COR cu codul 347.513 sub denumirea de
preparator sportiv (subgrupa majord 34, grupd de baza 3475), nivelul de instruire: 3 (studii
medii sau postliceale).

In urma informatiilor obtinute si din discutiile purtate cu specialistii din domeniul, in etapa de
elaborare a analizei ocupationale, reiese ca denumirea corectd este de preparator fizic.

Informatii generale de interes privind practicarea ocupatiei de preparator fizic la care s-
a facut referire

Preparatorul fizic poate fi membru si colaborator al colectivului tehnic de specialisti format
din antrenor principal, antrenor secund, doctor, psiholog etc.

Ramurile de sport in cadrul carora activeaza preparatorul fizic sunt: aeronautica, aikido,
alpinism si escalada, arte martiale, arte martiale de contact, atletism, automobilism sportiv,
badminton, baschet, baseball si softball, bob si sanie, box, bridge, canotaj, ciclism si triatlon,
culturism si fitness, dans sportiv,ecvestra, fotbal, fotbal tenis-CAJ, gimnastica, gimnastica
ritmica, go, golf, haltere, handbal, hochei pe gheata, hochei pe iarba, judo, kaiac-canoe, karate
modern, karate kyokushinkai-IKO2, karate traditional, karate WKC, kempo, lupte, modelism,
motociclism, natatie si pentlaton modern, oind, orientare, patinaj, polo, popice-bowling,
radioamatorism, rugby, schi biatlon, scrabble, scrimd, snooker, sah, table, tackwondo ITF,
tackwondo WTF, tenis, tenis de masa, tir sportiv, tir cu arcul, volei, yachting etc.
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Lista unitatilor de competenta

Unitati de competenta cheie
Titlul unitatii 1: Comunicarea in limba materna (oficiala)
Titlul unitatii 2:Comunicare in limbi striine

Titlul unitatii 3: Competente de baza in matematica, stiinta,
tehnologie

Titlul unitatii 4: Competente informatice
Titlul unitatii 5: Competenta de a invita
Titlul unitatii 6: Competente sociale si civice
Titlul unitatii 7: Competente antreprenoriale

Titlul unitatii 8: Competente de exprimare culturala

Unitati de competenta generale

Titlul unitatii 1:Asigurarea igienei personale si a starii de
sanatate personale

Titlul unitatii 2: Aplicarea NSSM si in domeniul situatiilor de
urgenta

Titlul unitatii 3:Dezvoltarea profesionala proprie

Unitati de competenta specifice

Titlul unitatii 1:Organizarea activitatii de pregatire fizica
Titlul unitatii 2: Pregatirea fizica a sportivilor

Titlul unitatii 3: Monitorizarea sportivilor

Titlul unitatii 4: Evaluarea nivelului pregatirii fizice

Titlul unitatii 5: Derularea programelor de refacere si/sau
recuperare fizica

Sector Educatie, Formare Profesionald, Cercetare-Proiectare, Sport, SO Preparator fizic, EFS 2, Pagina 4 din 34



Proiectul Phare Ro 2006 “Infiintarea Autoritatii Nationale pentru Calificari ™

Asigurarea igienei personale si a stirii de sanatate

(unitate de competenta generala)

Nivelul de
responsabilitatea si
autonomie

4

Elemente de
competenta

Criterii de realizare asociate
rezultatului activitatii descrise
de elementul de competenta

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

1. Asigurd igiena
personala

1.1. Igiena personald este
asiguratd in conformitate cu
normele igienico-sanitare in
vigoare

1.2. Igiena personala este
asigurata in conformitate cu
regulamentele interne

1.3. Igiena personala este
asigurata prin imaginea generala
individuala Tngrijitd si decenta,
tinutd curatd s1 adaptatd
activitatii sportive

Asigurarea igienei personale se
face In mod permanent cu
perseverentd si promptitudine

2. Mentine starea
personala de sandtate

2.1. Starea personala de sanatate
este mentinutd prin regimul de
viatd sandtos, prin exercitii fizice
si alimentatie rationala,
echilibrata, lipsita de excese

2.2. Starea personala buna de
sandtate este relevatd de
controlul medical efectuat
periodic la datele stabilite; in
situatii de indisponibilitate fizica
sau stare de boald se anunta
persoanele abilitate pentru
inlocuirea cu alta persoana si
asigurarea continuitatii
antrenamentelor

2.3. Starea personala de sanatate
este mentinutd prin evitarea
consumului de substante nocive,
alcool si tigari

Mentinerea starii personale de
sanatate este facutd cu
autocontrol si implicare,
dovedind un mod de viata
echilibrat
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Contexte:

Activitatii profesionale si extraprofesionale: lectia de antrenament, competitii, programe de
intretinere §1 mentinere a capacitatii fizice si psihice, evenimente de gald, cursuri de
perfectionare, seminare, alte activitdti prevazute de forurile tutelare, etc.

Specificul locului in care se desfasoara activitatile profesionale si extraprofesionale:
complexe sportive, stadioane, terenuri de sport in aer liber si in interior, sali de jocuri
sportive, sdli de gimnastica, sali de pregatire fizica, piscine, etc.

Ramuri de sport: aeronautica, aikido, alpinism si escalada, arte martiale, arte martiale de
contact, atletism, automobilism sportiv, badminton, baschet, baseball si softball, bob si
sanie, box, bridge, canotaj, ciclism si triatlon, culturism si fitness, dans sportiv,ecvestra,
fotbal, fotbal tenis-CAJ, gimnastica, gimnastica ritmicd, go, golf, haltere, handbal, hochei
pe gheata, hochei pe iarbd, judo, kaiac-canoe, karate modern, karate kyokushinkai-IKO2,
karate traditional, karate WKC, kempo, lupte, modelism, motociclism, natatie si pentlaton
modern, oind, orientare, patinaj, polo, popice-bowling, radioamatorism, rugby, schi biatlon,
scrabble, scrima, snooker, sah, table, tackwondo ITF, tackwondo WTF, tenis, tenis de masa,
tir sportiv, tir cu arcul, volei, yachting etc.

Gama de variabile:

Tinuta de antrenament/ echipament sportiv: costum de sport/ trening, echipament specific
ramurii de sport In cadrul careia activeaza, pantofi de sport, tricou, sosete, s.a.

Tinuta de protocol/ gald: costum, sacou, cdmasd, pantofi, cravata, pentru barbati, costum
doua pise, sacou, rochie stil oficial, pentru femei.

Tipuri de activitdti: lectia de antrenament, competitii, evenimente de gald, cursuri de
perfectionare, seminare, alte activitati prevazute de forurile tutelare.

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

Regulamente interne: regulamentul de ordine interiora, regulamente de desfasurare a
activitatii In cadrul bazei sportive, regulamentul de functionarea a clubului sportiv,
asociatiei, fisa postului.

Persoane abilitate: antrenor coordonator, antrenor federal, Federatia sportiva nationala
respectiva prin reprezentantii sai, director baza sportiva, presedinte for tutelar, medic
sportiv.

Tipuri de tehnici de ingrijire:

- igienizarea echipamentului sportiv dupa fiecare lectie de antrenament

- igienizarea corporald/ igienizarea zonelor piloase

- igiena alimentara — regim de viata corect, disciplinat, fara excese alimentare sau de
substante ddunatoare

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

- utilizare de produse de ingrijire corporala
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Cunostinte:

- notiuni de baza privind igiena activitatilor sportive

- norme igienico-sanitare in vigoare

- notiuni de igiend individuald si a echipamentului sportiv

- notiuni privind regimul de viata sandtos in general

- notiuni de alimentatie rationala

- tehnici de pastare a igienei personale

- tipuri de materiale si produse igienizante folosite in mentinerea aspectului general ingrijit
personal

- tehnici de utilizare a produselor cosmetice

- tipuri de regulamente interne (regulamente de ordine interiord a locului de desfasurare a
activitatii de antrenament, regulamentul de functionarea a clubului sportiv, asociatiei, fisa
postului)

- tipuri de boli transmisibile

- periodicitatea controalelor medicale

- programe de Intretinere $i mentinere a capacitatii fizice si psihice
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Aplicarea normelor de sinatate si securitate in munca si in
domeniul situatiilor de urgenta
(unitate de competenta generala)

Nivelul de
responsabilitatea si

autonomie
4

Elemente de
competenta

Criterii de realizare asociate
rezultatului activitatii descrise
de elementul de competenta

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

1. Identifica riscurile
1n munca

1.1.Riscurile in munca sunt
identificate 1n functie de
specificul locului de munca

1.2.Riscurile in munca sunt
identificate conform prevederilor
legale, in cadrul instructajelor
periodice

1.3.Riscurile Tn munca sunt
1dentificate Tn conformitate cu
normele interne §i caracteristicile
participantilor la instruire

Identificarea riscurilor in munca
se face cu operativitate si
responsabilitate

2. Aplica normele de
sanatate si securitate
in munca

2.1. Normele de sanatate si
securitate in munca sunt aplicate
in conformitate cu specificul
locului de desfasurare a
activitatilor sportive

2.2. Normele de sanatate si
securitate in munca sunt aplicate
conform cu legislatiei muncii in
vigoare

2.3. Normele de sanatate si
securitate Tn munca sunt aplicate
conform instructajelor periodice
efectuate de personalul abilitat

Aplicarea NSSM este facutd cu
rigurozitate si corectitudine

3. Aplica normele de
prevenire si stingere
a incendiilor

3.1. Normele de prevenire si
stingere a incendiilor sunt
aplicate cu respectarea
conditiilor de securitate si In
cadrul activitatii de instruire

3.2. Normele si procedurile PSI
sunt aplicate in cadrul
participdrii la instructajele
periodice si aplicatiile practice

3.3. Normele de prevenire si

- Aplicarea normelor de
prevenire si stingere se face
corect si rapid

- Aplicarea normelor de PSI se
face cu responsabilitate si
stapanire de sine
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stingere a incendiilor sunt
aplicate prin actionarea
echipamentelor si materialelor
de stingere a incendiilor conform
tehnicilor de utilizare insusite in
cadrul instructajelor

4. Aplica procedurile | 4.1.Procedurile de urgenta si Procedurile de urgenta se aplica
de urgenta, prim- prim-ajutor sunt aplicate cu promptitudine, operativitate
ajutor si de evacuare | conform sarcinilor prevazute in | si responsabilitate

fisa postului si se actioneaza in
concordanta cu reglementarile in
vigoare precizate la instructaje

4.2. Procedurile de urgenta si
prim-ajutor sunt aplicate pe
specificul locului de munca, cu
semnalarea personalului si
serviciilor abilitate

4.3. Primul ajutor este acordat
rapid, in functie de tipul
accidentului produs, pentru
evitarea agravarii situatiei create,
utilizdnd materialele sanitare
specifice

4.4. Procedurile de urgenta,
prim-ajutor si de evacuare sunt
aplicate conform planului afisat
la loc vizibil

Contexte:

Specificul locului de desfasurare a activitatilor sportive: complexe sportive, stadioane,
terenuri de sport 1n aer liber si in interior, sdli de jocuri sportive, sdli de gimnastica, sdli de
pregatire fizica, piscine, etc.

Suprafata terenurilor de antrenament, in interior, poate fi: parchet, gazon artificial,
linoleum, covor, tartan, apa, saltele, gheatd, zapada s.a.

Suprafata terenurilor de antrenament 1n aer liber, poate fi: zgurd, gazon, bitum, tartan,
nisip, apa, zdpada, gheata, saltele s.a.

Ramuri de sport: aeronautica, aikido, alpinism si escalada, arte martiale, arte martiale de
contact, atletism, automobilism sportiv, badminton, baschet, baseball si softball, bob si
sanie, box, bridge, canotaj, ciclism si triatlon, culturism si fitness, dans sportiv,ecvestra,
fotbal, fotbal tenis-CAJ, gimnastica, gimnastica ritmica, go, golf, haltere, handbal, hochei
pe gheata, hochei pe iarba, judo, kaiac-canoe, karate modern, karate kyokushinkai-IKO2,
karate traditional, karate WKC, kempo, lupte, modelism, motociclism, natatie si pentlaton
modern, oind, orientare, patinaj, polo, popice-bowling, radioamatorism, rugby, schi biatlon,
scrabble, scrima, snooker, sah, table, tackwondo ITF, tackwondo WTF, tenis, tenis de masa,
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tir sportiv, tir cu arcul, volei, yachting etc.

Gama de variabile:
Regulamente interne: regulamentul de ordine interioara, regulamentul de desfasurare a
activitatilor sportive in spatiile destinate acestora, regulamentul de functionarea a clubului

sportiv, asociatiei sportive, complexului sportiv, fisa postului, etc.

Tipuri de instructaje periodice: zilnice, lunare, ori de cate ori apar modificari in
regulamentul de functionare a respectivului loc destinat activitatilor sportive.

Masuri de prim ajutor: corespunzatoare tipului de accident.

Modalitati de interventie: indepartarea accidentatilor din zona periculoasa, degajarea
frontului pentru eliberarea accidentatilor pringi sub daramaturi, anuntarea operativd a
persoanelor abilitate.

Servicii abilitate: ambulanta, pompieri, protectie civila.

Personal abilitat: antrenor coordonator, instructor sportiv, responsabil SSM.

Particularitatile locului de munca: configuratie, desfasurare pe orizontala, verticala, mod de
organizare a spatiilor.

Caracteristicile individuale ale participantilor la instruire: experienta in practicarea
sportului, nivel de pregatire fizica, aptitudini individuale, varsta, sex, etc.

Mijloace de semnalizare: semnale luminoase, panou de avertizare, etichete, atentionari
verbale asupra unor evenimente, etc.

Factori de risc:
- referitor la locul de desfasurarea a ctivitatilor sportive (spatii inchise/deschise,
luminozitate, ventilatie, temperaturd ambiantd, zgomote, etc.)
- referitor la sarcina de lucru (genul activitdtii de instruire si efortul fizic individual)

Riscuri: pericol de lovire, de alunecare, de cadere de la indltime, etc.

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

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

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

- legislatia specifica domeniului NSSM, NSSM generale si specifice locului de munca

- SSM, proceduri de lucru specifice locului de munca

- regulamente privind organizarea cluburilor, asociatiilor sportive si centrelor de pregatire
aflate in cadrul directiilor judetene de sport, etc.

- cerinte privind programul de desfasurare a activitatilor sportive in sili, stadioane, piscine,
terenuri de tenis, terenuri de jocuri sportive, terenuri de fotbal, rugby, etc.

- reguli de utilizare a spatiilor si aparatelor destinate activitatilor sportive prevazute

- factorii de risc in cadrul spatiilor prevazute

- tipuri de accidente posibile

- notiuni 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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Dezvoltarea profesionala proprie
(unitate de competenta generala)

Nivelul de
responsabilitatea si

autonomie
4

Elemente de
competenta

Criterii de realizare asociate
rezultatului activitatii descrise
de elementul de competenta

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

1. Stabileste
prioritatile
activitatilor proprii

1.1. Prioritatile activitdtilor
proprii sunt stabilite In functie de
calendarul competitional si
resursele necesare alocate

1.2. Prioritatile activitatilor
proprii sunt stabilite prin
atribuirea duratei de timp/
numarului de zile/ ore pentru
fiecare din activitatile planificate

1.3. Prioritatile activitdtilor
proprii sunt stabilite in raport cu
ceilalti colaboratori/ antrenori
care utilizeaza spatiul de lucru

1.4. Prioritatile activitdtilor
proprii sunt stabilite in
concordanta cu programul de
antrenament planificat

Stabilirea prioritatilor
activitatilor proprii se face cu
atentie, corectitudine si
obiectivitate

2. Planifica etapele
activitatilor proprii

2.1. Etapele activitatilor proprii
sunt planificate In conformitate
cu planul de pregatire elaborat

2.2. Etapele activitatilor proprii
sunt planificate anticipand
eventuale situatii neprevazute
aparute pe parcurs

2.3. Etapele activitatilor proprii
sunt planificate, dupa caz, de
comun acord cu ceilalti membrii
ai echipei

- Planificarea etapelor
activitatilor proprii se face cu
corectitudine si realism

- Planificarea etapelor
activitatilor proprii este facuta
cu atentie, simt analitic si
seriozitate

3. Revizuieste
planificarea
activitatilor proprii

3.1. Planificarea activitatilor
proprii este revizuitd in vederea
respectarii termenelor de
realizare, stabilite pentru fiecare
din obiectivele propuse

3.2. Planificarea activitatilor

- Revizuirea planificarii
activitatilor proprii este facutd
cu atentie si Tn mod realist

- Revizuirea planificarii
activitatilor proprii este facuta
cu operativitate, discerndmant si
simt al datoriei
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proprii este revizuitd in raport cu
timpul disponibil si in ordinea
prioritatii lor, precum si, In
functie de caracteristicile
individuale ale persoanelor
instruite

3.3. Planificarea activitatii
proprii este revizuitd prin
imbinare in mod armonios a
tuturor activitatilor prevazute

3.4. Planificarea activitatilor
proprii este revizuitd in cazul
unor situatii speciale; activitatile
proprii nerealizate sunt
replanificate in timp util pentru
incadrarea in termenele

prestabilite
4. Dezvolta relatii 4.1. Relatiile interpersonale sunt | Dezvoltarea relatiilor
interpersonale dezvoltate prin participarea la interpersonale se face prin
discutiile de grup in scopul dialoguri constructive si
indeplinirii sarcinilor grupului comportament disciplinat si

cooperant
4.2. Relatiile interpersonale sunt
dezvoltate in contextul
solicitdrii/ acordarii de sprijin n
situatii speciale, precum si, in
situatii obignuite in spirit
colegial

4.3. Relatiile interpersonale sunt
dezvoltate prin participarea la
activitati comune cu personalul
superior $i cu ceilalti colegi si
colaboratori

Contexte:

Specificul locului in care se desfasoara activititile de instruire: complexe sportive,
stadioane, terenuri de sport in aer liber si in interior, sali de jocuri sportive, sdli de
gimnastica, sali de pregatire fizica, piscine, etc.

Tipuri de activitati: activitati complementare si de recreere, hobby, de perfectionare din
punct de vedere metodic, studiul individual, drumetii montane, excursii, plimbari prin parc,
intalniri cu prietenii, etc.

Gama de variabile:

Prioritdti: pregatirea individuala in scopul executarii de demonstratii a unor procedee
tehnice si tactice cerute de catre antrenorul coordonator, participarea la diferite activitati de
perfectionarea din punct de vedere profesional prevazute sau neprevazute, etc.
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Activitati: studiul individual, demonstrarea unor elemente tehnice si tactice in conditii de
antrenament sau In competitii, studierea si asimilarea unor actiuni motrice noi, etc.

Particularitati: tipul cursului, importanta, durata, cerinte privind durata de desfasurare,
participanti la curs, beneficiari, schimbdri de orar, etc.

Membrii echipei de tehnicieni: antrenor coordonator, secretar federal, antrenor federal, alti
colaboratori etc.

Resurse necesare:

- umane — antrenori, sportivi/participanti, alti instructori sportivi, alte persoane care
activeaza in domeniul sportului

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

Caracteristici individuale ale persoanelor instruite: varsta, capacitati bio- motrice si nivel al
calitatilor motrice bun, capacitate de rezistenta la efort prelungit in conditii variate,
aptitudini personale, calitdti psthomotrice deosebite, etc.

Situatii speciale: dificultati datorate incapacitatii fizice temporare (ca urmare a unor
accidentari, imbolnaviri), dificultati aparute ca urmare a introducerii in calendar a noi
activitati neprevazute initial, indisponibilitate temporara din motive diverse (dificultati
legate de chestiuni personale, situatii din familie), accidentarea unui membru al echipei ,
etc.

Termenele de realizare a sarcinilor: zilnice, sdptaimanale, lunare.
Cunostinte:

- categorii de colaboratori

- notiuni de management 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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Organizarea activitatii de pregatire fizica
(unitate de competenta specifica)

Nivelul de
responsabilitatea si

autonomie
4

Elemente de
competenta

Criterii de realizare asociate
rezultatului activitatii descrise
de elementul de competenta

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

1. Elaboreaza planul
de pregatire fizica

1.1. Planul de pregatire fizica
este elaborat in functie de
calendarul competitional si
calendarul intalnirilor amicale si
demonstrative

1.2. Planul de pregatire fizica
este elaborat in functie de
obiectivele stabilite pe fiecare
etapa de pregatire in parte si
corespunzator nivelului grupei
de lucru

1.3. Planul de pregatire fizica
este elaborat structurat, in mod
gradat, cu respectarea
principiilor antrenamentului de
performanta si inalta
performanta, tinand cont si de
particularitatile individuale ale
fiecarui sportiv

1.4. Planul de pregatire fizica
este elaborat 1n corelatie cu
antrenamentul tehnico-tactic si
cu stabilirea perioadei/ duratei de
timp alocate fiecarei secvente
prevazute in lectia de pregatire
fizica

Elaborarea planului se realizeaza
cu preocupare, creativitate si
flexibilitate.

2. Alcatuieste
grupele de lucru

2.1. Grupele de lucru sunt
alcatuite in functie de
specializarea sportivilor

2.2. Grupele de lucru sunt
alcdtuite personalizat,
corespunzator particularitatilor si
cerintelor fiecdrui sportiv
component al lotului

2.3. Grupele de lucru sunt

Alcatuirea grupelor se realizeaza
cu responsabilitate si
profesionalism
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alcdtuite pe baza investigarii
unor parametrii functionali i in
functie de modelul sportivului de
performanta din ramura de sport

3. Asigura resursele
necesare

3.1. Resursele necesare sunt
asigurate 1n conformitate cu
locatia stabilitd in planificare,
spatiile de lucru corespund cu
cerintele privind desfasurarea
programului de antrenament

3.2. Resursele necesare sunt
asigurate n conformitate cu
obiectivele lectiei de
antrenament i cu nivelul
grupei de lucru, corespunzator
particularitatilor subiectilor

3.3. Resursele necesare sunt
asigurate in conformitate cu
numadrul subiectilor implicati,
materialele ajutatoare sunt in
numar suficient si in stare de
functionare

3.4. Resursele necesare sunt
asigurate la momentul in care
este prevazuta utilizarea lor

Asigurarea resurselor necesare
se face cu responsabilitate si
implicare personala

4. Pregateste
instrumentele de
lucru

4.1. Instrumentele de lucru sunt
pregatite in conformitate cu
obiectivele si sarcinile stabilite
pentru antrenamentul de
pregatire fizicd respectiv

4.2. Instrumentele de lucru sunt
pregatite Tn mod operativ in
functie de necesarul stabilit

4.3. Instumentele de lucru sunt
pregdtite prin utilizarea de
mijloace specifice si nespecifice
(asociate) de antrenament

Pregatirea instrumentelor de
lucru se face cu responsabilitate
flexibilitate

5. Informeaza
sportivii privind
programul de
pregatire fizica

5.1. Sportivii sunt informati
privind programul de pregatire
fizica Tnainte de inceperea primei
etape de pregatire

5.2. Sportivii sunt informati in
legdtura cu cerintele din cadrul

Informarea sportivilor privind
programul de pregatire fizica se
face clar si cu profesionalism

Informarea sportivilor privind
programul de pregatire fizica se
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programul de pregatire fizica,
corespunzatoare profilului

face cu tact, exigenta si
in mod operativ

biomotric individual

5.3. Sportivii sunt informati de
schimbarile survenite in cadrul
programului de pregatire fizica,
ca urmare a unor modificari ale
calendarului competitional

5.4. Sportivii sunt informati in
legatura cu programul de
pregatire fizica, corespunzator
starii de antrenament a fiecarui
sportiv 1n parte

Contexte:

Spatii de lucru pentru desfasurarea activitatii de pregatire fizica: sali de sport, terenuri de
joc, sdli de pregatire fizica, poligon, etc.; activitatea se desfasoara atat in interior cat si in
aer liber; conditiile atmosferice, pt. antrenamentele desfasurate in aer liber, pot fi variate
(temperaturi optime, temperaturi foarte ridicate, frig, lapovita, ninsoare, ploaie, soare, vant).

Suprafata terenurilor de antrenament, in interior, poate fi: parchet, gazon artificial,
linoleum, covor, tartan, apa, saltele, gheata, zapada s.a.

Suprafata terenurilor de antrenament 1n aer liber, poate fi: zgurd, gazon, bitum, tartan,
nisip, apa, zdpada, gheata, saltele s.a.

Ramuri de sport: aeronautica, aikido, alpinism si escalada, arte martiale, arte martiale de
contact, atletism, automobilism sportiv, badminton, baschet, baseball si softball, bob si
sanie, box, bridge, canotaj, ciclism si triatlon, culturism si fitness, dans sportiv,ecvestra,
fotbal, fotbal tenis-CAJ, gimnastica, gimnastica ritmicd, go, golf, haltere, handbal, hochei
pe gheata, hochei pe iarbd, judo, kaiac-canoe, karate modern, karate kyokushinkai-IKO2,
karate traditional, karate WKC, kempo, lupte, modelism, motociclism, natatie si pentlaton
modern, oind, orientare, patinaj, polo, popice-bowling, radioamatorism, rugby, schi biatlon,
scrabble, scrima, snooker, sah, table, tackwondo ITF, tackwondo WTF, tenis, tenis de masa,
tir sportiv, tir cu arcul, volei, yachting etc.

Gama de variabile:

Perioade de antrenament: perioada pregatitoare, perioada competitionala si perioada de
tranzitie

Tipuri de antrenamente: antenamente de pregatire fizicd, antrenamente compensatorii,
refacere, etc.

Obiective 1n cadrul activitatii de instruire: obiective generale si specifice

Resurse utilizate: echipamente, materiale ajutatoare si aparaturd auxiliara

Instrumente de lucru/ materiale ajutatoare: specifice si nespecifice.
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Instrumente/ mijloace de instruire: specifice si nespecifice.
Lectii de antrenament: pe grupe, individuale
Participanti la antrenamentele de pregatire fizica: copii, juniori, tineret, seniori

Particularitdti individuale ale participantilor: sex, varsta, nivel biomotric, dezvoltare
somato-functionald, nivelul calititilor motrice de baza, pregatire fizica (experienta motrica),
nivelul sistemului de cunostinte teoretice, etc.

Grupe de lucru in cadrul antrenamentelor de pregatire fizica: in functie de nivelul de
antrenament constatat, de nivelul parametrilor functionali, de cerintele postului, sau
conform specializarii.

Metode de comunicare: comunicare verbala, comunicare scrisa, etc.
Surse de informare: instructiuni de lucru, programe de antrenament personalizate, etc.
Cunostinte:

- teoria §1 metodica antrenamentului, cu accent pe metodele privind dezvoltarea calitatilor
motrice §i a cresterii capacitdtii de performanta

- mijloace de pregétire In antrenamentul sportiv

- tipuri de resurse §i posibilitati de utilizare

- tipuri de materiale ajutatoare

- metode de investigarea parametrilor motrici

- modele optime pentru ramura de sport

- norme/ baremuri de selectie

- biomecanica, anatomia de baza, ergofiziologie

- pedagogia sportiva, psihologia generala si sportiva

- igiena privind asigurarea, utilizarea si Intretinerea resurselor necesare deruldrii activitatilor
fizice

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

- terminologia de specialitate

- tipuri de surse de informare specifice antrenamentului sportiv

- tipuri de mijloace de comunicare
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Pregatirea fizica a sportivilor
(unitate de competenta specifica)

Nivelul de
responsabilitatea si

autonomie
4

Elemente de
competenta

Criterii de realizare asociate
rezultatului activitatii descrise
de elementul de competenta

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

1. Anunta
obiectivele
antrenamentului de
pregatire fizica

1.1. Obiectivele antrenamentului
de pregatire fizica sunt anuntate
in corelatie cu etapa/ perioada de
pregatire

1.2. Obiectivele antrenamentului
de pregatire fizica sunt anuntate
si cuprind parametrii tehnico-
tactici specifici corespunzatori
categoriei in care activeaza
sportivii respectivi §i vizeaza
fiecare secventa prevazuta in
antrenament

1.3. Obiectivele antrenamentului
de pregatire fizica anuntate au in
vedere aspectele fizice,
caracteristici ale modelului
biomotric

Anuntarea obiectivelor
antrenamentului de pregatire
fizica se face cu prestanta si
profesionalism

2. Deruleaza
programul de
incalzire

2.1. Programul de incalzire este
derulat Tn mod gradat respectand
principiile de actionare a
segmentelor corporale

2.2. Programul de incalzire este
derulat utilizand exercitii cu
caracter general si specifice
pentru fiecare grupd musculara

2.3. Programul de incalzire este
derulat in vederea obtinerii starii
functionale optime, fizice si
psihice, in scopul situdrii
parametrilor fiziologici la nivel
optim necesar efectuarii partii
principale de antrenament

2.4. Programul de incalzire este
derulat pe o anumita durata bine
determinatd, in functie de

- Derularea programului de
incélzire se face cu
constinciozitate si dinamism

- Derularea programului de
incalzire se face cu flexibilitate
si adaptabilitate
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obiectivele planificate in
perioada respectiva de
antrenament

3.Aplica programul
de pregatire fizica

3.1. Programul de pregatire
fizica este aplicat corespunzator
perioadei de pregatire

3.2. Programul de pregatire
fizica este aplicat prin mijloace
generale si specifice

3.3. Programul de pregatire
fizica este aplicat corespunzator
particularitatilor individuale

3.4. Programul de pregatire
fizica este aplicat in functie de
obiectivele stabilite din punct de
vedere al factorilor de
antrenament sportiv

Aplicarea programului de
pregatire fizica se realizeaza cu
abilitate, implicare personala si
dinamism

4. Revizuieste
programul de
pregatire fizica

4.1. Programul de pregétire
fizica este revizuit prin adaptare
la conditiile prezente, starea
actuald a sportivilor, situatiile de
moment sau la o noua etapa de
pregatire

4.2. Programul de pregatire
fizica este revizuit in urma
intrepretarii rezultatelor obtinute
la testarile clinice si paraclinice
privind refacerea, astfel incat sa
poata fi facilitata refacerea si
implicit supracompensarea

4.3. Programul de pregatire
fizica este revizuit in momentul
stabilirii altor obiective decat
cele prevazute initial si/sau in
cazul in care antrenorul
principal/federal impune noi
cerinte legate de aspecte tehnice-
tactice

4.4. Programul de pregétire
fizica este revizuit in scopul
rezolvdrii unor probleme tehnice
s1 pentru mentinerea varietatii/
interesului si durabilitatii

- Revizuirea programului de
pregatire fizic se face cu
operativitate i profesionalism

- Revizuirea programului de
pregatire fizic se realizeaza cu
creativitate, pasiune si implicare
personala

Sector Educatie, Formare Profesionald, Cercetare-Proiectare, Sport, SO Preparator fizic, EFS 2, Pagina 20 din 34




Proiectul Phare Ro 2006 “Infiintarea Autoritatii Nationale pentru Calificari ™

efectelor pregatirii fizice

4.5. Programul de pregétire fizic
este revizuit In raport cu
cerintele metodice de dezvoltare
a calitatilor biomotrice

Contexte:

Spatii de lucru pentru desfasurarea activitatii de pregatire fizica: sdli de sport, terenuri de
joc, sali de pregétire fizica, poligon, etc.; activitatea se desfasoara atat in interior cat si in
aer liber; conditiile atmosferice, pt. antrenamentele desfasurate in aer liber, pot fi variate
(temperaturi optime, temperaturi foarte ridicate, frig, lapovita, ninsoare, ploaie, soare, vant).

Suprafata terenurilor de antrenament, in interior, poate fi: parchet, gazon artificial,
linoleum, covor, tartan, apa, saltele, gheatd, zapada s.a.

Suprafata terenurilor de antrenament 1in aer liber, poate fi: zgurd, gazon, bitum, tartan,
nisip, apa, zapada, gheatd, saltele s.a.

Ramuri de sport: aeronauticd, aikido, alpinism si escalada, arte martiale, arte martiale de
contact, atletism, automobilism sportiv, badminton, baschet, baseball si softball, bob si
sanie, box, bridge, canotaj, ciclism si triatlon, culturism si fitness, dans sportiv,ecvestra,
fotbal, fotbal tenis-CAJ, gimnastica, gimnastica ritmica, go, golf, haltere, handbal, hochei
pe gheata, hochei pe iarba, judo, kaiac-canoe, karate modern, karate kyokushinkai-IKO2,
karate traditional, karate WKC, kempo, lupte, modelism, motociclism, natatie si pentlaton
modern, oind, orientare, patinaj, polo, popice-bowling, radioamatorism, rugby, schi biatlon,
scrabble, scrima, snooker, sah, table, tackwondo ITF, tackwondo WTF, tenis, tenis de masa,
tir sportiv, tir cu arcul, volei, yachting etc.

Gama de variabile:

Perioade de antrenament: perioada pregatitoare, perioada competitionala si perioada de
tranzitie

Participanti: copii, juniori, tineret, seniori,

Tipuri de antrenamente de pregatire fizica:
-antrenament de pregatire fizicd generala / multilaterala
-antrenament de pregatire fizica specifica

-antrenament compensatoriu

-antrenament de refacere

Mijloace de antrenament:

- Exercitii fizice pentru incdlzire, de baza si specifice,
- Exercitii de pregatire fizica,

- Exercitii de refacere si/sau supracompensare.

Obiective:
- dezvoltare fizica armonioasa, dezvoltarea indicilor capacitatii motrice la nivel optim in
vederea indeplinirii obiectivelor de performanta.
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Procedee metodice pentru dezvoltarea calitatilor biomotrice: pentru viteza, pentru forta,
pentru rezistenta, pentru coordonare

Testari clinice si paraclinice - testdri de laborator si de antrenament: timpul de reactie,
dinamometria, spirometria, examenul urinii, pH urinar si sangvin, acidul lactic in sange,
ureea sericd, jurnalul de autocontrol (consemneaza calitatea somnului, apetitul, dispozitia
de antrenament, greutatea corporald, pulsul in clino si ortostatism, etc.), rezultate
inregistrate Tn competitii ,etc.

Parametrii fiziologici: frecventa cardiaca (pulsul), ventilatia pulmonard, cresterea
excitabilititii SNC, aparitia semnelor fiziologice secundare, etc.

Instrumente de lucru:

- 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,

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

Metode de comunicare: comunicare verbala, comunicare scrisa, etc.
Surse de informare: instructiuni de lucru, programe de antrenament personalizate, etc.
Cunostinte:

- teoria §1 metodica antrenamentului, cu accent pe metodele privind dezvoltarea calitatilor
motrice §i a cresterii capacitdtii de performanta

- mijloace de pregatire In antrenamentul sportiv

-metode de investigarea parametrilor motrici

- modele optime pentru ramura de sport

- norme/ baremuri de selectie

- biomecanica

- psihologia generald si sportiva, pedagogia sportiva

- anatomia de baza, ergofiziologie

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

- terminologia de specialitate

- tipuri de surse de informare specifice antrenamentului sportiv

- tipuri de mijloace de comunicare

Nivelul de
responsabilitatea si
Monitorizarea sportivilor autonomie
(unitate de competenta specifica) 4
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Elemente de
competenta

Criterii de realizare asociate
rezultatului activitatii descrise
de elementul de competenta

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

1. Urmareste
evolutia sportivilor

1.1. Evolutia sportivilor este
urmarita in vederea respectarii
caracteristicilor exercitiilor fizice

1.2. Evolutia sportivilor este
urmarita pentru fiecare
participant in parte, astfel incat
modul de executie sa fie in
concordanta cu obiectivele
stabilite din punct de vedere
fizic, identificate in prealabil

1.3. Evolutia sportivilor este
urmarita in vederea inregistrarii
reactiilor sportivilor fata de
programul de pregatire fizica
propus si ulterior prin
examinarea graficelor de
monitorizare a antrenamentului

1.4. Evolutia sportivilor este
urmarita prin monitorizarea
actiunilor, comportamentului si
limbajului corpului, in vederea
detectarii oboselii accentuate si
evitarii suprasolicitarii

- Urmarirea evolutiei sportivilor
se face cu atentie si interes

- Urmadrirea evolutiei sportivilor
se realizeaza In mod continuu,
etaland o atitudine pozitiva, de
incurajare.

2. Solicita feedback
din partea sportivilor

2.1. Feedback-ul este solicitat
din partea sportivilor pentru
determinarea nivelului de efort
perceput, pe plan fizic si psihic,
iar opiniile acestora sunt luate in
considerare si analizate

2.2. Feedback-ul este solicitat
tuturor sportivilor in vederea
adaptdrii programului de
pregétire fizica la nevoile
individuale si/sau 1n scopul
stabilirii cauzelor
suprasolicitarii, daca aceasta s-a
produs

2.3. Feedback-ul este solicitat
din partea sportivilor pentru
evidentierea unor chestiuni

Solicitarea feedback-ului din
partea sportivilor se face cu
abilitate si responsabilitate
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legate de situatia sociald sau de
maniera in care 1si petrec
sportivii timpul liber, iar
eventualele dificultati sunt
consemnate si cautate solutii de
rezolvare

3. Propune solutii de
imbunatatire a
performantelor
individuale

3.1. Solutiile propuse pentru
imbunatatirea performantelor
individuale se releva prin
alegerea altor mijloace de
pregatire fizicd corespunzatoare

3.2. Solutiile propuse pentru
imbunatatirea performantelor
individuale sunt evidentiate prin
modificarea programului de
pregatire fizica individualizat in
raport cu noua stare constatata

3.3. Solutiile propuse pentru
imbunatatirea performantelor
sportivilor sunt reprezentate de
utilizarea unor metode de
refacere activa i pasiva

3.4. Solutiile propuse pentru
imbunatatirea performantelor
individuale au 1n vedere
aplicarea unor diete speciale si
stabilirea unui regim de viata
adecvat

- Propunerea de solutii pentru
imbunatatirea performantelor
individuale se face cu
operativitate si profesionalism

- Propunerea de solutii pentru
imbunatatirea performantelor
individuale se realizeaza cu tact,
si flexibilitate
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4. Previne situatiile | 4.1. Situatiile de risc sunt - Prevenirea situatiilor de risc se
de risc prevenite datorita alegerii unor face cu profesionalism si

mijloace de lucru in concordantd | vigilenta

cu posibilitatile fiecarui sportiv ) L )

in parte - Prevenirea situatiilor de risc

este realizata prin implicare

4.2. Situatiile de risc sunt per§ona}é, prin participare

prevenite prin realizarea activa si cooperare

secventei de incdlzire a tuturor

grupelor de muschi

4.3. Situatiile de risc sunt

prevenite prin derularea

migcarilor complexe la

caracteristici spatio-temporale

reduse, cu respectarea

principiilor de actionare;

eventualele accidente sunt

prevenite prin contracararea sau

ameliorarea situatiilor

nefavorabile, in limitele stabilite

4.4. Situatiile de risc sunt

prevenite prin asigurarea zonei

de lucru si eliminarea tuturor

posibilitatilor de accidentare

4.5. Situatiile de risc sunt

prevenite prin identificarea

cauzelor de disconfort si prin

investigatii de laborator
Contexte:
Spatii de lucru pentru desfasurarea activitatii de pregatire fizica: salile de sport, terenurile
de joc, sdlile de pregatire fizica, poligon; activitatea se desfasoara atat in interior cat si in
aer liber; conditiile atmosferice, pt. antrenamentele desfasurate in aer liber, pot fi variate
(temperaturi optime, temperaturi foarte ridicate, frig, lapovita, ninsoare, ploaie, soare, vant).
Suprafata terenurilor de antrenament, in interior, poate fi: parchet, gazon artificial,
linoleum, covor, tartan, apa, saltele, gheatd, zapada s.a.Suprafata terenurilor de antrenament
in aer liber, poate fi: zgura, gazon, bitum, tartan, nisip, apa, zapada, gheata, saltele s.a.
Ramuri de sport: aeronauticd, aikido, alpinism si escalada, arte martiale, arte martiale de
contact, atletism, automobilism sportiv, badminton, baschet, baseball si softball, bob si
sanie, box, bridge, canotaj, ciclism si triatlon, culturism si fitness, dans sportiv,ecvestra,
fotbal, fotbal tenis-CAJ, gimnastica, gimnastica ritmica, go, golf, haltere, handbal, hochei
pe gheatd, hochei pe iarba, judo, kaiac-canoe, karate modern, karate kyokushinkai-1IKO2,
karate traditional, karate WKC, kempo, lupte, modelism, motociclism, natatie si pentlaton
modern, oina, orientare, patinaj, polo, popice-bowling, radioamatorism, rugby, schi biatlon,
scrabble, scrima, snooker, sah, table, tackwondo ITF, tackwondo WTEF, tenis, tenis de masa,
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tir sportiv, tir cu arcul, volei, yachting etc.

Gama de variabile:

Perioade de antrenament: perioada pregatitoare, perioada competitionala si perioada de
tranzitie

Tipuri de antrenamente: antrenamente de pregatire fizica, antrenamente compensatorii,
antrenamente de refacere, etc.

Lectii de antrenament: pe grupe, individuale
Participanti la antrenamentele de pregétire fizica: copii, juniori, tineret, seniori

Grupe de lucru in cadrul antrenamentelor de pregatire fizica: in functie de nivelul de
antrenament constatat, de nivelul parametrilor functionali, de cerintele postului, sau
conform specializarii.

Instrumente de lucru:

- 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 inregistrare: tabele si foi de inregistrare speciale, fise de observatie,
interviuri structurate, caiete de antrenament/ jurnale de autocontrol, grile de evaluare,
inregistrari video din competitii, etc.

Metode de comunicare: comunicare verbala, comunicare scrisa, etc.
Surse de informare: instructiuni de lucru, programe de antrenament personalizate, etc.
Cunostinte:

- teoria §1 metodica antrenamentului, cu accent pe metodele privind dezvoltarea calitatilor
motrice §i a cresterii capacitdtii de performanta

- mijloace de pregatire In antrenamentul sportiv

-metode de investigarea parametrilor motrici

- modele optime pentru ramura de sport

- norme/ baremuri de selectie

- biomecanica

- psihologia generald si sportiva, pedagogia sportiva

- anatomia de baza, ergofiziologie

- igiena privind asigurarea, utilizarea si intretinerea resurselor necesare deruldrii 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 antrenamentului sportiv

- tipuri de mijloace de comunicare
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Nivelul de
responsabilitatea si
Evaluarea nivelului pregatirii fizice autonomie
(unitate de competenta specifica) 4
Elemente de Criterii de realizare asociate Criterii de realizare
competenta rezultatului activitatii descrise de | asociate modului de
elementul de competenta indeplinire a activitatii
descrisa de elementul de
competenta
1. Stabileste 1.1. Instrumentele de evaluare sunt | - Stabilirea instrumentelor de
instrumentele de stabilite in functie nivelul de evaluare se efectueaza cu
evaluare pregatire abilitate si profesionalism.
1.2. Instrumentele de evaluare sunt | - Stabilirea instrumentelor de
stabilite in functie de parametrii evaluare se face cu
morfo-functionali de apreciat si flexibilitate i
factorii conditionali responsabilitate.
1.3. Instrumentele de evaluare sunt
stabilite in functie de cerintele si
exigentele prevazute la categoria de
varsta a sportivilor evaluati,
impreuna cu echipele de specialisti
2. Aplica 2.1. Instrumentele de evaluare sunt | Aplicarea instrumentelor de
instrumentele de aplicate intr-o ordine prestabilita, in | evaluare se realizeaza cu
evaluare concordanta cu criteriile specifice de | atentie §i operativitate.
investigat si metodele de evaluare
stabilite

2.2. Instrumentele de evaluare sunt
aplicate dupa informarea tuturor
sportivilor cu privire la modul in
care decurge procesul de evaluare,
de asemenea, pe evaludrii sportivii
primesc asistenta necesara

2.3. Instrumentele de evaluare sunt
aplicate pe baza criteriilor specifice
si in conformitate cu grilele de
evaluare stabilite

2.4. Instrumentele de evaluare sunt
aplicate in concordanta cu nivelul
parametrilor fizici i motrici ai
fiecarui individ 1n parte

2.5. Evaluarea sportivilor are loc si
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in cadrul observarii directe a
evolutiei sportivilor in competitii

3. Inregistreaza 3.1. Rezultatele evaluarii sunt Inregistrarea rezultatelor in
rezultatele in urma inregistrate conform procedurii urma evaluarii se efectueaza
evaluarii prevazute cu atentie si profesionalism

3.2. Rezultatele evaluarii sunt
inregistrate utilizdnd documente
specifice corespunzatoare

3.3. Rezultatele evaluarii sunt
inregistrate in clasamentele din
competitii in cadrul carora au
participat sportivii respectivi

4. Raporteaza starea | 4.1. Starea de antrenament este - Raportarea starii de

de antrenament raportata respectand termenele antrenament se realizeaza cu
prestabilite operativitate, dovedind

responsabilitate

4.2. Starea de antrenament este
raportatd prin comunicarea - Raportarea starii de
rezultatelor evaluarii persoanelor antrenament este realizata cu
abilitate, ori de cate ori apar profesionalism, respectandu-
modificari in comportamentul se etica si disciplina impusa
sportivilor

4.3. Starea de antrenament este
raportata avand in vedere cerintele
corespunzatoare nivelului de
pregatire al sportivilor

4.4. Starea de antrenament este
raportatd respectandu-se principiul
confidentialitatii, cu exceptia
clasamentelor din competitii

Contexte:

Spatiile de lucru destinate activitatilor care privesc evaluarea nivelului de pregitire fizica
sunt: sdlile de sport, terenurile de joc, sdlile de pregatire fizica, laboratoare de investigatii,
poligon, atat in interior cét si in aer liber.

Conditiile atmosferice, pt. activitatile de evaluare desfasurate in aer liber, sunt temperaturi
optime; in unele situatii se pot face evaluari si in alte conditii atmosferice, cum ar fi:
temperaturi foarte ridicate, frig, lapovita, ninsoare, ploaie, soare, vant.

Suprafata terenurilor de antrenament, in interior, poate fi: parchet, gazon artificial,
linoleum, covor, tartan, apa, saltele, gheata, zapada s.a.

Suprafata terenurilor de antrenament 1in aer liber, poate fi: zgurd, gazon, bitum, tartan,
nisip, apa, zapada, gheatd, saltele s.a.
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Ramuri de sport: aeronauticd, aikido, alpinism si escalada, arte martiale, arte martiale de
contact, atletism, automobilism sportiv, badminton, baschet, baseball si softball, bob si
sanie, box, bridge, canotaj, ciclism si triatlon, culturism si fitness, dans sportiv,ecvestra,
fotbal, fotbal tenis-CAlJ, gimnastica, gimnastica ritmica, go, golf, haltere, handbal, hochei
pe gheatd, hochei pe iarba, judo, kaiac-canoe, karate modern, karate kyokushinkai-1IKO2,
karate traditional, karate WKC, kempo, lupte, modelism, motociclism, natatie si pentlaton
modern, oina, orientare, patinaj, polo, popice-bowling, radioamatorism, rugby, schi biatlon,
scrabble, scrima, snooker, sah, table, tackwondo ITF, tackwondo WTF, tenis, tenis de masa,
tir sportiv, tir cu arcul, volei, yachting etc.

Gama de variabile:

Nivelul de pregétire al participantilor: Incepatori, avansati, performanta si mare performanta

Factori conditionali:

- biotip constitutional,

- capacitate de efort: anaerob (lactacid/alactacid), aerob, mixt,

- calitate sau combinatie de calitati motrice dominante in sportul respectiv,
- factori neuro-psihici,

- capacitatea de refacere,

- factorii de mediu.

Criterii de selectie: genetice, sanogenetice, neuro-psihice, antropologice, functionale si
biochimice

Metode de investigare: testari de laborator, testari de antrenament, rezultate inregistrate in
competitii

Testari de laborator:

- genetice - testul Barr — identificarea sexului

- sanogenice - anamneza, examenul clinic general, pe aparate si sisteme paraclinice
(laborator, radiologic, diverse explorari functionale sau alte investigatii speciale
(ecografie, rezonantd magnetica, tomografie computerizata, investigatii cu
radioizotopi, etc)

- neuro-psihice — anamneza, examenul clinic neuro-psihiatric, diverse teste neuro-
fiziologice (electrostimulatia, electromiograma, encefalograma, excitabilitatea
neuromusculara prin curba I/D (intensitate/durata), teste psihologice cum ar fi viteza
de reactie optica si auditiva, simpla, complexa, viteza de repetitie, atentia
concentratd, coordonarea vizual-motrica si neuro-motricd, rezistenta la stress si
oboseala psihica, etc. si biochimice (Ca si Mg 1n ser, AVM-acidul vanyl-mandelic
in urind, microproteine urinare, etc.)

- antropometrice — somatoscopia — examenul clinic al dezvoltarii fizice; biometria sau
somatometria (talia, greutatea, anvergura, lungimea membrelor, diametrele palmare,
lungimea labei piciorului, diametrul biacromial, bitrohanterian, perimetrele toracice-
repaus, inspir si expir si calculul elasticitdtii toracice, perimetrele abdominale,
plicile de tesut adipos pentru calculul greutatii corporale optime, a tesutului adipos
si a masei active, calculul unor indici Quetelet, erissman, Adrian lonescu, etc.)

- functionale — pentru functia cardio-vasculara — FC (frecventa cardiaca) si
TA(tensiunea arteriald), proba clino-ortostatica, proba Ruffier, proba Martinet,
electrocardiograma, ecocardiograma, determinarea radiologicd a volumului cardiac,
etc.; pentru functia respiratorie — frecventa respiratorie, capacitatea vitala, apneea in
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inspiratie si expiratei, VEMS-ul, proba Flack, etc.; pentru functiile neuro-musculare
potentialul muscular evocat, viteza de conducere a influxului nervos in nervii
motori, reflexograma ahileana , releva reactivitatea , dar si functia tiroidiana,
indicand hiper sau hipo-tiroidismul.

- biochimice — grupa sanguind, hemograma, viteza de sedimentare a hematiilor,
glicemia, lipemia si colesterolul, proteinele serice, imunoglobulinele,
mucoproteinele urinare, ca si Mg 1n aer, transaminazele serice (TGO-
transaminazaglutamoxalicd, TGP-transaminaza glutamipiruvicd), ureea serica,
creatinina sericd, acidul uric in aer, reactia Tzmol, bilirubina serica totala, etc.

Testari de antrenament - teste privind deprinderile tehnice si tactice, stabilite de fiecare
ramura de sport in parte si investigdri ale unor calitati psihologice cerute 1n sport
(concentrare, motivatie, combativitate, autodepasire, etc.)

Metode de comunicare: comunicare verbala, comunicare scrisa, rapoarte, prezentari, etc.

Instrumente de lucru:

- pentru metodele de laborator/ examene medico-sportive echipamente §i aparaturd de
specialitate, manevratd de medic, biochimist, etc.

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

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

Persoane abilitate: antrenor coordonator, antrenor federal, Federatia sportiva nationala
respectiva prin reprezentantii sdi, director baza sportiva, presedinte for tutelar, medic
sportiv, etc.

Cunostinte:

- categorii generice de practicanti ai sportului specifice ramurii de sportive
- modelul sportivului de performanta,

- normele si criteriile de selectie stabilite

- metode de evaluare

- instrumente de evaluare

- metodologia aplicarii instrumentelor de evaluare
-instrumente de inregistrare

- documentele specifice

- tabele de transformare a parametrilor investigati in punctaje
- metode de comunicare

- terminologia de specialitate

- tipuri de mijloace de comunicare
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Derularea programelor de refacere si/sau recuperare fizica
(unitate de competenta specifica)

Nivelul de
responsabilitatea si
autonomie

4

Elemente de
competenta

Criterii de realizare asociate
rezultatului activitatii descrise de
elementul de competenta

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

1. Aplica programul
de refacere

1.1. Programul de refacere este
aplicat ori de cate ori se impune,
respectiv, in antrenament, la finalul
lectiei de antrenament/ ciclului
saptamanal/ciclului olimpic

1.2. Programul de refacere este
aplicat in concordanta cu raspunsul
sportivului la solicitarea din
antrenament, in functie de sfera de
adresare

1.3. Programul de refacere este
aplicat utilizand mijloace specifice
antrenamentului si mijloace
colaterale/ imprumutate din alte
discipline sportive, precum si,
utilizarea unor tehnici de Ingrijire
specifice care tin de igiena sportiva

1.4. Programul de refacere este
aplicat prin utilizarea de mijloace si
metode de monitorizare §i prevenire
a suprasolicitarii, in functie de
perioada de pregatire

1.5. Programul de refacere este
aplicat pentru o dirijare stiintifica a
antrenamentului sportiv i evitarea
supranatrenamentului, iar tipul de
refacere poate fi stabilit pe baza
stiintifica, prin investigatii de
laborator

1.6. Programul de refacere este
aplicat pentru a permite readucerea
indicatorilor functionali la
parametrii optimi $i contribuie la
realizarea supracompensarii
organismului

- Aplicarea programului de
refacere este realizatd in
mod consecvent, disciplinat
si constincios.

- Aplicarea programului de
refacere este realizata cu
flexibilitate si
profesionalism.
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2. Aplica programul
de recuperare fizica

2.1. Programul de recuperare fizica
este aplicat prin alegerea unor
mijloace de lucru in concordanta cu

e w e

sportivului

2.1. Programul de recuperare este
aplicat prin efectuarea secventelor
de incalzire a tuturor grupelor de
muschi, pe o duratd mai mare de
timp

2.3. Programul de recuperare fizica
aplicat urmareste derularea
miscarilor complexe la caracteristici
spatio-temporale reduse, cu
respectarea principiilor de actionare

2.4. Programul de recuperare fizica
este aplicat prin contracararea si
ameliorarea situatiilor nefavorabile,
si repunerea lor in limitele stabilite,
urmarind Inlaturarea totald a
situatiilor/ cauzelor de disconfort

- Aplicarea programului de
recuperare fizica se face cu
consecventa si implicare
personala

- Aplicarea programului de
recuperare fizica este
realizatd metodic, structurat
si cu atentie

3. Revizuieste
programele de
refacere si/sau
recuperare fizica

3.1. Programele de refacere si/sau
recuperare fizicad sunt revizuite prin
adaptare la un nou stadiu de
recuperare/refacere

3.2. Programele de refacere si/sau
recuperare sunt revizuite pe baza
intrepretarii rezultatelor obtinute la
testarile clinice si paraclinice

3.3. Programele de refacere si/sau
recuperare fizica suntrevizuite n
functie de stabilirea altor obiective
decat cele prevazute initial sau a
unor noi cerinte legate de aspecte
tehnice-tactice impuse de
antrenorului principal/federal

3.4. Programele de recuperare si/sau
refacere fizicd sunt revizuite in
scopul rezolvarii unor probleme
patologice constatate i in raport cu
cerintele metodice de recuperare §i
refacere stabilite de echipa de
tehnicieni

3.5. Programul de recuperare si/sau

- Revizuirea programelor de
recuperare si/sau refacere
fizica se realizeaza in mod
dinamic, adaptabil si cu
profesionalism

- Revizuirea programelor de
recuperare si/sau refacere
fizica este realizata cu
flexibilitate si dovedind
preocupare, dar si deschidere
spre noi mijloace i metode
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refacere fizicd sunt revizuite cu
ajutorul echipelor de specialisti, in
scopul refacerii si recuperdrii fizice
totale s1 redobandirii capacitatii
fizice

Contexte:

Spatii de lucru destinate activitatilor de refacere fizica si activitatilor de recuperare fizica
sunt: salile de sport, terenurile de joc, sdlile de pregatire fizica, sdlile de recupere si
refacere; activitatea se desfasoara atat in interior cat si in aer liber, cabinete de terapie, sali
de recuperare si refacere, laboratoare de biomotrie, etc.; conditiile atmosferice, pt.
activitatile de refacere si recuperare desfasurate in aer liber, sunt de regula la temperaturi
optime, prevazute de metodologia de aplicare a metodelor si mijloacelor specifice.

Suprafata terenurilor de antrenament, in interior, poate fi: parchet, gazon artificial,
linoleum, covor, tartan, apa, saltele, gheatd, zapada s.a.

Suprafata terenurilor de antrenament 1n aer liber, poate fi: zgurd, gazon, bitum, tartan,
nisip, apa, zdpada, gheata, saltele s.a.

Ramuri de sport: aeronautica, aikido, alpinism si escalada, arte martiale, arte martiale de
contact, atletism, automobilism sportiv, badminton, baschet, baseball si softball, bob si
sanie, box, bridge, canotaj, ciclism si triatlon, culturism si fitness, dans sportiv,ecvestra,
fotbal, fotbal tenis-CAJ, gimnastica, gimnastica ritmicd, go, golf, haltere, handbal, hochei
pe gheata, hochei pe iarbd, judo, kaiac-canoe, karate modern, karate kyokushinkai-IKO2,
karate traditional, karate WKC, kempo, lupte, modelism, motociclism, natatie si pentlaton
modern, oind, orientare, patinaj, polo, popice-bowling, radioamatorism, rugby, schi biatlon,
scrabble, scrima, snooker, sah, table, tackwondo ITF, tackwondo WTF, tenis, tenis de masa,
tir sportiv, tir cu arcul, volei, yachting etc.

Gama de variabile:
Nivelul de pregétire al participantilor: Incepatori, avansati, performanta si mare performanta

Factori conditionali:

- biotip constitutional,

- capacitate de efort: anaerob (lactacid/alactacid), aerob, mixt,

- calitate sau combinatie de calitati motrice dominante in sportul respectiv,
- factori neuro-psihici,

- capacitatea de refacere,

- factorii de mediu.

Tipuri de refacere:
- refacerea naturala — odihna, pauza totald, partiala
- refacerea dirjjata - prin antrenament de refacere/scoatere a organismului din efort —
odihna activa, psihoterapie si medicatie

Mijloace de refacere si/sau recuperare:
- proprii antrenamentului de pregatire fizica
- colaterale/Imprumutate/ apartin medicinei sportive
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Probleme patologice:
- traumatisme mecanice - entorse, luxatii, Intinderi, periostite, fracturi, hematoame,
etc.
- Stari de boala — raceald, gripa, enterocolitd, oboseala cronica, etc.

Metode de investigare: teste de laborator, teste de antrenament, rezultate inregistrate in
competitii.

Metode de comunicare: comunicare verbald, comunicare scrisd, rapoarte, prezentari, etc.

Instrumente de lucru:

- 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 1inregistrare: tabele si foi de Inregistrare speciale, fise de observatie,
interviuri structurate, caiete de antrenament/ jurnale de autocontrol, grile de evaluare,
inregistrari video din competitii, etc.

Tipuri de tehnici de ingrijire:

- igienizarea echipamentului sportiv, igienizarea corporald

- igiena alimentara — regim de viata corect, disciplinat, fard excese alimentare sau de
substante ddundtoare

- 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

Echipa de specialisti: preparator fizic, antrenor coordonator, medic, biochimist,
psihoanalist, kinetoterapeut, maseur sportiv, cercetator stiintific, metodist, etc.

Cunostinte:

-teoria s1 metodica antrenamentului sportiv

- psihologie generald, pedagogie sportiva,

- anatomie de baza, ergofiziologie, biomecanica

- mijloace de pregatire In antrenamentul sportiv

- metode de investigare, instrumente de inregistrare, documentele specifice, instrumente de
lucru

- igiena activitatilor sportive/ notiuni de alimentatie rationald

- norme igienico-sanitare in vigoare

- tipuri de boli transmisibile

- periodicitatea controalelor medicale

- programe de Intretinere 1 mentinere a capacitatii fizice si psihice

- programe de recuperare a capacitatii fizice si psihice

- regulamente de ordine interiord a locului de desfasurare a activitatii de antrenament
- metode de comunicare

- terminologia de specialitate

- tipuri de mijloace de comunicare
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Titlul Calificarii: Preparator Fizic
Descriere:

Preparatorul fizic 1si desfasoara activitatea in domeniul sportului de performanta, fiind angajat
al federatiilor sportive nationale, asociatiilor sportive, cluburilor sportive sau altor institutii din
sectorul public sau privat.

Pentru practicarea profesiei de preparator fizic sunt necesare studii de absolvire a unui curs de
formare antrenori cu specializare intr-o ramura de sport de nivel postliceal-preuniversitar sau
universitar urmat de un curs de formare profesionald derulat de furnizori de formare
profesionala autorizati potrivit prevederilor legislatiei in vigoare.

Preparatorul fizic este specialistul care se ocupa de pregatirea fizica a sportivilor, aceasta fiind
consideratd unul dintre cei mai importanti factori al antrenamentului sportiv, in scopul obtinerii
de perfomante sportive.

Principalele obiective ale preparatorului fizic sunt cresterea potentialului fiziologic al
sportivilor si dezvoltarea calitatilor motrice la cel mai Tnalt nivel, pregatirea fizica fiind asa
numita ,,cheie de boltd” pentru toti ceilalti factori ai antrenamentului, respectiv, pregatirea
tehnicd, tactica si pregatirea psihologica. In acest sens, in cadrul unui program organizat si
riguros planificat, preparatorul fizic urmareste pregatirea fizicd completd si complexd a
sportivilor de performanta.

Preparatorul fizic este cel care deruleaza activitati legate de pregétirea fizica in toate fazele de
practicare a sportului de performanta, cu diferite categorii si grupe de participanti, ajungand la
marea performanta.

Preparatorul fizic poate face parte din echipa de specialisti care coordoneaza activitatea de
pregatire a sportivilor din loturile nationale. Preparatorul fizic are responsabilititi in
indeplinirea obiectivelor de pregatire fizica, cu implicare majora in realizarea obiectivelor de
performanta.

Motivatie:

Preparatorul fizic este ocupatia prevazuta in COR cu codul 347.513 sub denumirea de
preparator sportiv.

Ramurile de sport in cadrul céarora activeaza preparatorul fizic sunt: aeronautica, aikido,
alpinism si escalada, arte martiale, arte martiale de contact, atletism, automobilism sportiv,
badminton, baschet, baseball si softball, bob si sanie, box, bridge, canotaj, ciclism si triatlon,
culturism si fitness, dans sportiv,ecvestra, fotbal, fotbal tenis-CAJ, gimnastica, gimnastica
ritmica, go, golf, haltere, handbal, hochei pe gheata, hochei pe iarba, judo, kaiac-canoe, karate
modern, karate kyokushinkai-IKO2, karate traditional, karate WKC, kempo, lupte, modelism,
motociclism, natatie si pentlaton modern, oind, orientare, patinaj, polo, popice-bowling,
radioamatorism, rugby, schi biatlon, scrabble, scrima, snooker, sah, table, tackwondo ITF,
tackwondo WTF, tenis, tenis de masa, tir sportiv, tir cu arcul, volei, yachting etc.
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Conditii de acces:

Persoana care doreste sd devinda” Preparator fizic” trebuie s fie cel putin absolventd de liceu
(studii medii cu diploma de bacalaureat) si sa fie antrenor cu specializarea intr-o ramura de
sport in urma absolvirii cursului de formare antrenori din cadrul Centrului National de Formare
si Perfectionare a Antrenorilor sau a altor institutii autorizate si acreditate in conditiile legii din
Romania sau din spatiul Uniunii Europene.

Rute de progres:

Preparator fizic, Preparator fizic lot national, Preparator fizic lot olimpic

In urma unui stagiu de minimum 1 an efectuat la acest nivel si a promovarii unui curs de
perfectionare care dovedesc acumularea de competente specifice ,,Preparatorul Fizic” poate
activa la nivel de lot national sau lot olimpic.

Cerinte legislative specifice:
Persoana care doreste sa devina ,Preparator fizic” trebuie sa facd dovada urmatoarelor
documente:
- Cazier judiciar
- Diploma de bacalaureat si foaia matricola
- Diploma de antrenor si foaia matricola care confirma absolvirea unui curs de formare
antrenori cu specialitatea Intr-o ramura de sport
- Adeverintd/ Certificat de sanatate (conform reglementarilor in vigoare)
- Portofoliu (orice alte dovezi care sa confirme activitatea n domeniul sportului de
performantd) - la cererea forului tutelar, atunci cand este cazul
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Titlu calificarii: PREPARATOR FIZIC
Codul calificarii:
Nivelul calificarii: 4

LISTA COMPETENTELOR

Nivelul calificarii : 4

Codul | Denumirea competentei Nivel Credite
unitatii
Asigurarea igienei personale si a starii de sanatate 4
personale
Aplicarea NSSM si in domeniul situatiilor de 4
urgenta
Dezvoltarea profesionala proprie 4
Organizarea activitatii de pregatire fizica 4
Pregatirea fizica a sportivilor 4
Monitorizarea sportivilor 4
Evaluarea nivelului pregétirii fizice 4
Derularea programelor de refacere si/sau recuperare 4
fizica

Sector Educatie, Formare Profesionala, Cercetare-Proiectare, Sport , Calificare Preparator fizic, Q_EFS_2



Proiectul Phare Ro 2006 “Infiintarea Autoritatii Nationale pentru Calificari ”

Competenta: Asigurarea igienei personale si a starii de sanitate personala

Cod:
Nivel: 4
Credite:

Deprinderi

Cunostinte

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

2. Mentine starea personald de sanatate cu

autocontrol si implicare, dovedind un mod
de viata echilibrat

- notiuni de baza privind igiena activitatilor
sportive

- norme igienico-sanitare in vigoare

- notiuni de igiena individuald si a
echipamentului sportiv

- notiuni privind regimul de viata sdnatos in
general

- notiuni de alimentatie rationala

- tehnici de pastare a igienei personale

- tipuri de materiale si produse igienizante
folosite In mentinerea aspectului general ingrijit
personal

- tehnici de utilizare a produselor cosmetice

- tipuri de regulamente interne (regulamente de
ordine interiord a locului de desfasurare a
activitatii de antrenament, regulamentul de
functionarea a clubului sportiv, asociatiei, fisa
postului)

- tipuri de boli transmisibile

- periodicitatea controalelor medicale

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

Metode de evaluare

Metodele de evaluare considerate adecvate pentru aceasta competenta sunt:

Deprinderi

Cunostinte

* Observarea candidatilor indeplinind
cerintele de la locul de activitate

* Simulare

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

e Test scris
e Intrebari orale

¢ Portofoliu
¢ Proiect
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Competenta: Aplicarea normelor de sinéitate si securitate in munca si in domeniul

situatiilor de urgenta
Cod:
Nivel: 4
Credite:

Deprinderi

Cunostinte

1.Identifica riscurile in munca cu
operativitate si responsabilitate in functie
de specificul locului de munca si conform
prevederilor legale, in cadrul instructajelor
periodice

2.Aplica normele de sanatate si securitate
in munca cu rigurozitate si corectitudine, in
functie de particularitatile locului de munca
si reglementarile in vigoare

3.Aplica normele de prevenire si stingere a
incendiilor cu responsabilitate si stapanire
de sine in conformitate cu cerintele
legislative 1n vigoare si cu regulamentele
interne; echipamentele si materialele de
stingere a incendiilor sunt actionate
conform normativelor si tehnicilor Tnsusite
in cadrul instructajelor

4.Aplica procedurile de urgenta, prim-
ajutor si de evacuare cu promptitudine si
responsabilitate conform reglementarilor in
vigoare precizate la instructaje

- legislatia specifica domeniului NSSM, NSSM
generale si specifice locului de munca

- SSM, proceduri de lucru specifice locului de
munca

- regulamente privind organizarea cluburilor,
asociatiilor sportive si centrelor de pregatire
aflate in cadrul directiilor judetene de sport, etc.
- cerinte privind programul de desfasurare a
activitatilor sportive in sili, stadioane, piscine,
terenuri de tenis, terenuri de jocuri sportive,
terenuri de fotbal, rugby, etc.

- reguli de utilizare a spatiilor si aparatelor
destinate activitatilor sportive prevazute

- factorii de risc 1n cadrul spatiilor prevazute

- tipuri de accidente posibile

- notiuni 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

* Observarea candidatilor indeplinind
cerintele de la locul de activitate

e Simulare

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

e Test scris
e Intrebari orale

¢ Portofoliu
* Proiect
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Competenta: Dezvoltarea profesionala proprie

Cod:
Nivel: 4
Credite:

Deprinderi

Cunostinte

1. Stabileste prioritatile activitatilor proprii
cu atentie, corectitudine si obiectivitate, in
concordanta cu programul de antrenament
planificat

2. Planifica etapele activitatilor proprii cu
atentie, simt analitic si seriozitate, In
conformitate cu planul de pregatire elaborat
si anticipand eventuale situatii neprevazute
aparute pe parcurs

3. Revizuieste planificarea activitatilor
proprii in mod realist, cu operativitate si
simt al datoriei, in vederea respectarii
termenelor de realizare, stabilite pentru
fiecare din obiectivele propuse

4. Dezvolta relatii interpersonale cu
personalul superior, cu ceilalti colegi si
colaboratori, prin dialoguri constructive si
utilizdnd un comportament disciplinat si
cooperant.

- categorii de colaboratori

- notiuni de management a activitatii proprii

- notiuni de relatii publice

- notiuni de comunicare verbald si 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

Metode de evaluare

Metodele de evaluare considerate adecvate pentru aceastd competenta sunt:

Deprinderi

Cunostinte

* Observarea candidatilor indeplinind
cerintele de la locul de activitate

e Simulare

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

e Test scris
e Intrebari orale

¢ Portofoliu
* Proiect

Sector Educatie, Formare Profesionala, Cercetare-Proiectare, Sport , Calificare Preparator fizic, Q_EFS_2




Proiectul Phare Ro 2006 “Infiintarea Autoritatii Nationale pentru Calificari ”

Competenta: Organizarea activitatii de pregatire fizica

Cod:
Nivel: 4
Credite:
Deprinderi Cunostinte
1. Elaboreaza planul de pregatire fizica cu - teoria si metodica antrenamentului, cu accent
preocupare, creativitate si flexibilitate in pe metodele privind dezvoltarea calitatilor
functie de calendarul competitional si motrice §i a cresterii capacitatii de performanta
calendarul intalnirilor amicale si - mijloace de pregatire in antrenamentul sportiv
demonstrative - tipuri de resurse si posibilitati de utilizare
- tipuri de materiale ajutatoare
2. Alcétuieste grupele de lucru cu - metode de investigarea parametrilor motrici
responsabilitate si profesionalism in functie | - modele optime pentru ramura de sport
de specializarea sportivilor - norme/ baremuri de selectie
- biomecanica, anatomia de baza,
3. Asigura resursele necesare cu ergofiziologie
responsabilitate §i implicare personala - pedagogia sportiva, psihologia generala si
asigurate in conformitate cu locatia stabilitd | sportiva
in planificare - igiena privind asigurarea, utilizarea si
intretinerea resurselor necesare derularii
4. Pregateste instrumentele de lucru cu activitatilor fizice
responsabilitate si flexibilitate avandu-se in | - metode de comunicare (cunostinte
vedere eventualele sarcini de ultima ord fundamentale privind comunicarea /situatiile de
comunicare/ bariere in calea comunicarii)
5. Informeaza sportivii privind programul de | - terminologia de specialitate
pregatire fizica cu profesionalism, cerintele | - tipuri de surse de informare specifice
prevazute pentru fiecare sportiv fiind antrenamentului sportiv
precizate cu tact si exigenta; schimbarile - tipuri de mijloace de comunicare
aparute in cadrul programului de pregatire
fizica sunt aduse la cunostinta in mod
operativ

Metode de evaluare
Metodele de evaluare considerate adecvate pentru aceasta competenta sunt:

Deprinderi Cunostinte
* Observarea candidatilor indeplinind * Test scris
cerintele de la locul de activitate + Intrebiri orale

e Simulare

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

¢ Portofoliu
e Proiect
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Competenta: Pregatirea fizica a sportivilor

Cod:

Nivel: 4

Credite:

Deprinderi Cunostinte

1. Anunta obiectivele antrenamentului de - teoria §i metodica antrenamentului, cu accent

pregatire fizica cu prestanta si pe metodele privind dezvoltarea calitatilor

profesionalism in corelatie cu etapa/ motrice §i a cresterii capacitatii de performanta

perioada de pregatire - mijloace de pregatire in antrenamentul sportiv
-metode de investigarea parametrilor motrici

2. Deruleaza programul de incalzire cu - modele optime pentru ramura de sport

constinciozitate si dinamism, in - norme/ baremuri de selectie

concordanta cu obiectivele stabilite si in - biomecanica

vederea obtinerii starii functionale optime, | - psihologia generala si sportiva, pedagogia

fizice si psihice, in scopul situdrii sportiva

parametrilor fiziologici la nivel optim - anatomia de baza, ergofiziologie

necesar efectuarii partii principale de -metode de comunicare (cunostinte

antrenament fundamentale privind comunicarea /situatii de
comunicare/ bariere in calea comunicarii)

3. Aplica programul de pregétire fizica cu - terminologia de specialitate

abilitate, implicare personald si dinamism - tipuri de surse de informare specifice

corespunzdtor perioadei de pregatire si antrenamentului sportiv

particularitdtilor individuale - tipuri de mijloace de comunicare

4. Revizuieste programul de pregatire fizica

cu operativitate si profesionalism, astfel

incat sa fie facilitata refacerea si implicit

supracompensarea

Metode de evaluare
Metodele de evaluare considerate adecvate pentru aceastd competenta sunt:

Deprinderi Cunostinte
* Observarea candidatilor indeplinind * Test scris
cerintele de la locul de activitate + Intrebiri orale

e Simulare

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

e Portofoliu
¢ Proiect
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Competenta: Monitorizarea sportivilor

Cod:
Nivel: 4
Credite:

Deprinderi

Cunostinte

1. Urmareste evolutia sportivilor cu atentie
si interes in vederea inregistrarii reactiilor
sportivilor fata de programul de pregatire
fizicad propus, precum si, in vederea
detectarii oboselii accentuate si evitarii
suprasolicitarii

2. Solicita feedback din partea sportivilor
cu abilitate i responsabilitate pentru
determinarea nivelului de solicitare
perceput, la nivel fizic si psihic, iar opiniile
acestora sunt luate in considerare si
analizate

3. Propune solutii de imbunatétire a
performantelor individuale cu operativitate
si profesionalism prin alegerea altor
mijloace de pregatire fizica
corespunzatoare cu noua stare constatata

4. Previne situatiile de risc cu
profesionalism datoritd alegerii unor
mijloace de lucru in concordanta cu

accidentare pe parcursul efectuarii
miscarilor complexe care au un grad mare
de periculozitate

- teoria si metodica antrenamentului, cu accent
pe metodele privind dezvoltarea calitatilor
motrice §i a cresterii capacitatii de performanta
- mijloace de pregatire in antrenamentul sportiv
-metode de investigarea parametrilor motrici

- modele optime pentru ramura de sport

- norme/ baremuri de selectie

- biomecanica

- psihologia generala si sportiva, pedagogia
sportiva

- anatomia de baza, ergofiziologie

- igiena privind asigurarea, utilizarea si
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
antrenamentului sportiv

Metode de evaluare

Metodele de evaluare considerate adecvate pentru aceasta competenta sunt:

Deprinderi

Cunostinte

* Observarea candidatilor indeplinind
cerintele de la locul de activitate

* Simulare

* 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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Proiectul Phare Ro 2006 “Infiintarea Autoritatii Nationale pentru Calificari ”

Competenta: Evaluarea nivelului pregatirii fizice

Cod:

Nivel: 4

Credite:

Deprinderi Cunostinte

1. Stabileste instrumentele de evaluare cu - categorii generice de practicanti ai sportului

abilitate si profesionalism in functie de specifice ramurii de sportive

cerintele si exigentele prevazute la - modelul sportivului de performanta,

categoria de varsta a sportivilor evaluati, - normele si criteriile de selectie stabilite

impreuna cu echipele de specialisti. - metode de evaluare
- instrumente de evaluare

2. Aplica instrumentele de evaluare cu - metodologia aplicarii instrumentelor de

atentie si operativitate intr-o ordine evaluare

prestabilitd, In concordanta cu criteriile -instrumente de Inregistrare

specifice de investigat si metodele de - documentele specifice

evaluare stabilite. - tabele de transformare a parametrilor
investigati in punctaje

3. Inregistreaza rezultatele in urma - metode de comunicare

evaludrii cu atentie §i profesionalism - terminologia de specialitate

conform procedurii prevazute utilizand - tipuri de mijloace de comunicare

documente specifice corespunzatoare

4. Raporteaza starea de antrenament cu

operativitate, dovedind responsabilitate,

respectand termenele prestabilite si

prin comunicarea rezultatelor evaluarii

persoanelor abilitate, ori de céte ori apar

modificari In comportamentul sportivilor.

Metode de evaluare
Metodele de evaluare considerate adecvate pentru aceasta competenta sunt:

Deprinderi Cunostinte
* Observarea candidatilor indeplinind e Test scris
cerintele de la locul de activitate « Intrebari orale

* Simulare

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

¢ Portofoliu
e Proiect
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Proiectul Phare Ro 2006 “Infiintarea Autoritatii Nationale pentru Calificari ”

Competenta: Derularea programelor de refacere si/sau recuperare fizica

Cod:
Nivel: 4
Credite:

Deprinderi

Cunostinte

1. Aplica programul de refacere cu
flexibilitate si profesionalism pentru a
permite readucerea indicatorilor functionali
la parametrii optimi si contribuie la
realizarea supracompensarii orgamismului

2. Aplica programul de recuperare fizica cu
consecventa si implicare personald, prin
contracararea i ameliorarea situatiilor
nefavorabile si repunerea lor in limitele
stabilite

3. Revizuieste programele de refacere
si/sau recuperare fizica in mod dinamic si
cu profesionalism pentru dirijarea stiintifica
a antrenamentului sportiv, dovedind
preocupare, dar si deschidere spre noi
mijloace si metode din aceasta categorie,
aparute in sportul de performanta

-teoria i metodica antrenamentului sportiv

- psihologie generala, pedagogie sportiva

- anatomie de baza, ergofiziologie, biomecanica
- mijloace de pregatire in antrenamentul sportiv
- metode de investigare, instrumente de
inregistrare, 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 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 aceasta competenta sunt:

Deprinderi

Cunostinte

* Observarea candidatilor indeplinind
cerintele de la locul de activitate

e Simulare

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

e Test scris
e Intrebari orale

¢ Portofoliu
¢ Proiect
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