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ANEXA nr. 2 la Ordin comun privind aprobarea metodologiei de elaborare, validare, aprobare si
gestionare a standardelor ocupationale

STANDARD OCUPATIONAL

SECTIUNEA A - CERINTELE PIETEI MUNCII

1. Denumirea ocupatiei si codul COR

Instructor de fitness, cod COR 342302

2. Denumirea tradusi a ocupatiei (En):

Fitness instructor

Activitati si competente

3.1 Activitati specifice ocupatiei

1. Aplica normele de securitate si sanatate in munca;

2. Identifica situatiile de risc;

3. Aplica procedurile de urgenta si evacuare.

4. Cunoaste tipurilor de accidente posibile si prevenirea producerii lor.

5. Aplicd normele de protectie a mediului specifice salii de fitness;

6. Identifica posibile surse de poluare;

7. Gestioneaza corect selectia, depozitarea si evacuarea deseurilor rezultate in urma desfasurari
activitatii in sala de fitness.

8. Respecta principiile de etica si deontologie profesionald;

9. Urmadreste aplicarea in sala de fitness, a prevederilor legislatiei privind interzicerea utilizarii
substantelor dopante.

10. Contribuie la crearea unui mediu sigur, curat si favorabil in sala de fitness;

11. Mentine igiena generala, specifica educatiei fizice si sportului;

12. Mentine sdnatatea personala.

13. Utilizeaza eficient diferitele canale de comunicare;

14. Adapteaza stilul de comunicare in functie de destinatar;

15. Acorda atentie interlocutorului;

16. Foloseste ascultarea activa;

17. Transmite instructiunile verbale clientilor;

18. Cunoaste rolurile si atributiile individuale in cadrul echipei;

19. Colaboreaza eficient cu personalul din sala de fitness;

20. Respecta raporturile ierarhice si functionale in cadrul echipei

21. ldentifica nevoile proprii de pregétire personala si profesional;

22. Participa la programe de pregatire personald si profesionala;

23. Evalueaza calitatea si relevanta sesiunilor de formare;

24. Studiaza literatura de specialitate, participad la workshop-uri, seminarii si alte manifestari
profesionale;

25. Participa la planificarea si elaborarea programelor privind desfasurarea activitatii in sala de
fitness;

26. Planifica numarul maxim de activitati profesionale pe care este in masura sa le indeplineasca intr-
0 anumita perioada de timp;

27. Stapaneste notiunile de baza de anatomie, fiziologie si biomecanica,
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Creazd miscari si exercitii conform functiilor sistemului musculoscheletic (aparatului
locomotor) si conceptelor biomecanice;

Dezvolta programe de fitness avand in vedere conceptele fiziologice ale sistemului cardio-
respirator si energetic;

Ofera clientilor informatii exacte cu privire la principiile nutritiei;

Ofera informatii clientilor despre exercitiile de fitness;

Efectueaza programari pentru clientii salii de fitness, in functie de optiunile exprimate si de
disponibilitatea resurselor;

IntAmpina clientii, tine evidenta si registrele referitoare la activititile acestora;

Pastreaza si arhiveaza actele si documentele utilizate, respectand legislatia cu privire la protectia
datelor cu caracter personal,

Observa clientii si 1i informeaza, atunci cand este necesar, cu privire la cerintele In materie de
sanatate si siguranta si la procedurile de urgenta;

Réspunde la intrebdrile clientilor;

Verifica functionarea echipamentelor/ aparatelor din sala de fitness si ia masurile care se impun
pentru mentinerea starii de functionare a acestora;

Intervine cu promptitudine pentru remedierea problemelor neprevazute legate de eventualele
defectiuni sau de utilizarea necorespunzatoare a echipamentelor/ aparatelor salii de fitness;
Pregateste echipamentele/ aparatele din sala de fitness in functie de tipul programelor de fitness;
Participa la instruirii privind utilizarea si intretinerea aparatelor/echipamentelor noi achizitionate
de sala de fitness;

Asigura o instruire sigurd si eficace in materie de fitness;

Ofera asistenta clientilor silii privind continutul programelor de fitness;

Cunoaste exercitiile specifice care se pot executa cu echipamentele si aparatura din sala de
fitness;

Prezinta clientilor exemple privind experienta, aptitudinile si competentele proprii, care sunt
adecvate continutului de invatare specific;

Observa clientii care fac exercitii si sugereaza, daci este cazul, corectdri pentru a se asigura ca
tehnicile de executie si procedeele sunt sigure si eficiente;

Ofera feedback clientilor intr-o manierd constructiva si aratand solutii de dezvoltare sau de
depasire a unor probleme;

Evidentiaza realizarile si erorile de executie ale clientilor;

Interactioneaza in mod pozitiv si motiveaza clientii salii de fitness sa participe constant la
activitati fizice;

Promoveaza exercitiile de fitness ca parte a unui stil de viata sanatos;

Invita clientii sa isi aduca prietenii si familia la sala de fitness;

Promoveaza activitatile salii de fitness in mediul sau social;

Identifica nevoile clientilor avand o atitudine proactiva fata de acestia;

Identificd motivatiile individuale care au drept rezultat obiective de fitness pe termen scurt,
mediu si lung;

Efectueaza anamneze, analizeaza istoricul si experienta anterioara in materie de fitness;

Face propuneri privind obiectivele realizabile;

Colecteaza informatiile privind nivelul de pregatire fizica al clientilor;

Consiliaza clientii cu privire la procedurile, protocoalele si riscurile inainte de a Incepe exercitiile
fizice;

Evalueaza conditia fizica si nivelul de pregétire fizica al clientilor pe tot parcursul programului
de pregatire.

Aplica componente ale antrenamentului fizic pentru sanatate in structura programelor
individuale pentru a raspunde abilitatilor, nevoilor si stilului de viata ale clientului;
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Propune strategii de optimizare a conditiei fizice, pe termen scurt, mediu si lung pentru clientii
salii de fitness;

Cunoaste exercitiile specifice care se pot executa cu echipamentele si aparatura din sala de
fitness;

Respecta principiile stiintifice ale educatiei fizice si sportului in proiectarea programelor de
fitness;

Creaza exercitii pentru diferite grupe musculare in functie de obiectivele propuse;

Stabileste structuri de exercitii, incluse in programe de exercitii conform nevoilor clientilor
aplicand principii practico-metodice specifice pregitirii fizice;

Sugereaza adaptari sau optiuni relevante ale exercitiilor pentru a permite includerea unor
diferente sau nevoi individuale ale clientilor;

Ofera participantilor consiliere cu privire la intensitatea efortului si la evolutia performantelor
si rezultatelor lor individuale;

Ofera informatii clientilor cu privire la rolul activitatii fizice, la tipurile de exercitii fizice
adecvate;

Ofera informatii clientilor privind importanta unui stil de viata sénatos, cu referire la activitatile
zilnice si nutritie;

Creaza exercitii pentru clienti care s permita utilizarea unor obiecte din recuzita personala sau
de mobilier;

Efectueaza exercitii de fitness adaptate la spatii si echipamente neconventionale.

3.2 Competente

Aplica prevederile normelor de sanatate si securitate Tn munca si reglementarile din
domeniul situatiilor de urgenta, specifice salilor de fitness

Aplica masurile privind reducerea impactului nefavorabil al activitatilor din sala de
fitness asupra mediului

Aplica prevederile actelor normative specifice si principiile de etica si moralitate
Pastreaza ordinea si curdtenia in sala de fitness conform specificului igienei educatiei
fizice si sportului

Comunica la locul de munca

Lucreaza 1n echipa la locul de munca

Participd la activitati de formare si dezvoltare personala

Planifica activitatea profesionald proprie

Integreaza stiinta sportului si educatiei fizice In proiectarea programelor de fitness

. Ofera informatii despre fitness

. Presteaza servicii administrative pentru clientii salonului de fitness

. Ofera asistenta clientilor salii de fitness

. Utilizeaza aparate/echipamente de fitness

. Ofera instructiuni eficiente si sigure in materie de fitness

. Demostreaza exercitii, ilustrdnd cu exemple in timpul sesiunilor de fitness
. Corecteaza clientii care desfasoara exercitii de fitness

. Ofera feedback constructiv clientilor

. Motiveaza clientii din sala de fitness

. Promoveaza activitatile salii de fitness in randul clientilor

. Identifica obiectivele de fitness ale clientilor

. Obtine informatii privind conditia fizica a clientilor

. Integreaza principiile de antrenament fizic

. Creaza exercitii de fitness

. Adapteaza exercitii de fitness

25.
26.

Promoveaza un stil de viata sanatos in randul clientilor
Deruleaza programe de fitness 1n spatii neconventionale




4 Niveluri de calificare:

4.1. Nivelul de calificare conform Cadrului National al Calificarilor (CNC)
4.2. Nivelul de referinta conform Cadrului European al Calificarilor (EQF)

4.3. Nivelul educational corespondent, conform ISCED - 2011 (cod program educational)

NN

5.Acces la alti/ alte ocupatie/ocupatii cuprinsi/ cuprinse in COR
Acces la ocupatie/ ocupatii de acelasi nivel de calificare, conform CNC, pe baza de
experienta/ recunoastere de competente

342304 - Instructor de aerobic-fitness

6. Informatii suplimentare

Instructorul de fitness isi desfasoara activitatea in diferite sali/spatii special amenajate si dotate
cu echipamente specifice, unde lucreza, de regula, ca angajat sau colaborator.

El coordoneaza programe de fitness destinate unor grupuri tinta largi, cu caracteristici proprii
legate de: varstd, conditie fizica, stil de viata, diversitate culturald, gen, preferinte pentru
anumite categorii de clase de fitness, recomandari de naturd medico-sportiva cu privire la
practicarea diferitelor forme de miscare. Participantii la sesiunile de fitness urmaresc
optimizarea conditiei lor fizice, mentinerea starii de sandtate, imbundtdtirea capacitatilor
motrice, dezvoltarea armonioasa a organismului si au nevoie de indrumare de specialitate si
orientarea corespunzatoare pentru desfasurarea activitatilor fizice in corelatie cu profilul
somato-functional propriu si preferintele individuale exprimate.

Instructorul de fitness parcurge mai multe etape de dezvoltare profesionald. Initial se
familiarizeaza cu legislatia specificd si normele privind sdnatate si securitatea in munca,
cunoaste echipamentele/aparatura specifica, asigura functionarea si utilizarea acestora in
siguranta in siguranta pentru efecuarea exercitiilor de fitness. Instructorul de fitness are un
comportament etic si moral, respectand confidentialitatea datelor clientilor. Totodata el
urmadreste aplicarea regulilor privind protectia mediului in sala de fitness, se preocupa de
receptia/planificarea clientilor si comunicd eficient si empatic cu acestia.

In urmatoarea etapa de dezvoltare Instructorul de fitness are formate competente referitoare la
identificarea cerintelor clientilor, stabilirea tipurilor de programe de prelucrare/intretinere
corporald si a tipurilor de exercitii de fitness adecvate acestor cerinte, precum si la stabilirea
necesarului de aparate si accesorii in functie de tipurile de exercitii de fitness ce urmeaza sa fie
efectuate de catre clienti. Este in masura sa demonstreze exercitiile specifice si monitorizeaza
executia/executiile clientilor care participa la sesiunile de instruire fitness.

Instructorul de fitness care a finalizat programul de calificare (Instructorul de fitness
calificat), are capacitatea de a stabili strategii de optimizare a conditiei fizice pe termen lung,
cu clientii aflati in regim de pregatire individualizat. El este specialistul care detine toate
competente profesionale prevazute in standardul ocupational si are cunostinte de un nivel
avansat in domeniul fitness-ului, promoveaza practicarea fitness-ului ca parte a stilului de viata
sanatos fizic si mental, parte a fenomenului social privind dezvoltarea fiintei umane.



https://www.rubinian.com/cor_6_ocupatia_detalii.php?id=342304

SECTIUNEA B - CERINTE PENTRU EDUCATIE SI FORMARE PROFESIONALA

1. Informatii despre programul de educatie si formare profesionala
1.1. Cerinte specifice de acces la program
1.1.1. Competente si deprinderi necesare accesului la program:

Nu este cazul

1.1.2. Conditii minime de acces la program, raportate la nivelul de studii:
Niveluri de studii:

- Invatimént primar

- Invatamant gimnazial

a

o

nvatamant general obligatoriu

]
>

nvatamant profesional prin scoli profesionale

1
>

nvitimant liceal, fird diploma de bacalaureat B

]
>

nvatamant liceal, cu diplom:i de bacalaureat

1
>

nviatamant postliceal
- Invitimant superior cu diplomi de licenti
- Invitimant superior cu diplomi de master
1.1.3. Alte studii necesare:

Nu este cazul

1.1.4. Cerinte speciale:

-Adeverinta eliberata de medicul de familie care sa specifice ,,apt pentru efort fizic”

-Modulele I-IV cuprind competentele fundamentale ale ocupatiei de instructor fitness (competentele 1-
6), care pot fi echivalate, daca participantii detin certificate de absolvire ale unor programe de formare
pentru ocupatii din domeniul educatiei fizice si sportului sau conexe.

Pentru organizarea de programe de initiere, furnizorii vor respecta urmatoarea abordare practico-
metodica: program de initiere pentru competentele 7-13, modulele V-VIII.

Participantii care detin certificate de parcurgere a competentelor prevazute la 7-13 n actualul standard
ocupational, se pot Inscrie la urmatoarea etapa de pregatire/formare profesionald pentru ocupatia
instructor de fitness pentru competentele prevazute de la 14-19, modulele IX-XII.

Pentru dobandirea competentelor de la pozitiile 20-26, participantii la program trebuie sa faca dovada
absolvirii unor programe de formare pentru ocupatia de instructor de fitness prin care au dobandit
competentele prevazute de la pozitia 7-19, din actualul standard.

Furnizorul de formare poate organiza examenul de absolvire de curs de calificare pentru participantii
care au parcurs programul de formare profesionald pentru calificarea instructor de fitness (1080 ore),
sau programe modulare si detin certificate de absolvire care atestd absolvirea cursurilor de formare
profesionala pentru ocupatia instructor de fitness, corespunzator parcursurilor ilustrate mai sus,
insumand un numadr total de 26 de competente si 1080 ore de pregatire teoretica si practica.




2.Descrierea programului de educatie si formare profesionala

2.1. Durata totala, nr. ore din care : 1080
- teorie, 360
= practica. 720

2.2. Planul de pregitire (anexa nr. 1 la prezentul standard ocupational )
2.3. Programa de pregitire teoretica si practica (anexa nr. 2 la prezentul standard ocupational)
2.4. Echipamente/utilaje/programe software etc. necesare pregatirii teoretice si practice

Pregatire practica: Sala de fitness dotata cu aparatura si echipamente specifice, vestiare, toalete, utilitati specifice

Pregatirea teoretica

Echipamente de birotica si IT: calculator/PC, tabla, videoproiector sau smart TV, internet, retea wireless,
platforma digitala de educatie, flipchart, planse ilustrative specifice anatomiei umane, sistemul nervos central,
s.a., literatura de specialitate, cursuri tiparite sau in format electronic, materiale pe suport digital, fise de lucru,
caiete de practica etc.

2.5. Cerinte privind nivelul minim de calificare si experienta profesionala pentru
formatori si instructori/preparatori formare

Pentru pregétirea teoretica:

Pentru disciplinele din domeniul pregatirii specifice in fitness, formatorii trebuie sa fie absolventi de
invatamant superior specializati in domeniul educatie fizica si sport.

Pentru disciplinele care vizeaza pregatirea in domeniul anatomiei si fiziologiei umane, biomecanicii,
kinesiologiei, formatorii trebuie sé fie absolventi de invatdmant superior specializare medicina sau medicina
sportiva, biochimie, Kinetoterapie etc.

Formatorii pentru pregitirea teoreticd trebuie sa aibd experientd de minimum 2 ani, in ultimii 5 ani, in
domeniul fitnessului, aerobic-fitness-ului, sau domenii conexe activitatilor de modelare corporald prin
miscare. Formatorii trebuie sa fie certificati, conform prevederilor legale in vigoare.

Pentru pregétirea practica:

Formatori absolventi de invatamant superior specializati in domeniul educatie fizica si sport.

Instructori preparatori formare absolventi studii liceale, calificati Tn domeniul instruirii fitness.
Formatorii/Instructorii formare pentru pregatirea practica trebuie sa aiba experientd de minimum 2 ani, in
ultimii 5 ani, in domeniul fitness-ului, aerobic-fitness-ului, sau domenii conexe. Formatorii si
instructorii/preparatori formare trebuie sa fie certificati, conform prevederilor legale in vigoare

2.6. Cerinte privind nivelul minim de calificare si experienta profesionala pentru
evaluatorii de competente profesionale

Evaluatorii vor indeplini criteriile stabilite conform legislatiei in vigoare. Acestia vor fi:

- specialisti cu minim minimum 2 ani, Tn ultimii 5 ani in domeniul de aplicare al standardului

- absolventi de invatamant superior cu Diploma de licentd in domeniul educatie fizica si sport

- absolventi ai unui curs de formare profesionald finalizat cu Certificat de absolvire pentru ocupatia:
”Evaluator de competente profesionale”




3. Informatii referitoare la procesul de elaborare, verificare, validare, avizare si aprobare a

standardului ocupational:

3.1. Realizare:
ABC FITNESS SRL
Dr. Georgeta VLADUTU, expert sectorial
Data elaborarii: 2 aprilie - 23 iunie 2023; 18 iulie 2023

3.2. Verificare profesionala:
Vasile Bogdan
Data verificarii: 24 aprilie 2023; 26 iunie 2023; 18 iulie 2023

3.3. Avizare:

ASOCIATIA ROMANA PENTRU NUTRITIE, FITNESS, ST SANATATE
Data avizarii: 25 aprilie 2023; 19 iulie 2023

3.4. Validare documentatie:
Comitetul Sectorial din Ramura Cultura
Presedinte CSRC Paduret Leonard Octavian
Specialist formare CSRC Popoiu Constantin

Data validarii 24.07.2023

3.5. Aprobare:

Autoritatea Nationala pentru Calificari conform deciziei nr. 490 din data 14.09.2023




Anexa Nr. 1 la standardul ocupational

PLAN DE PREGATIRE
Nr. Competenta Modul Nr. ore Nr.ore
crt. dobandita teorie practica
Aplica prevederile normelor de sanatate si
1 securitate in munca si reglementdrile din 15 30
domeniul situatiilor de urgenta, specifice I.Cadrul normativ al
sdlilor de fitness exercitarii profesiei
Aplica masurile privind reducerea
2 impactului nefavorabil al activitatilor din 10 20
sala de fitness asupra mediului
Aplica prevederile actelor normative . . <
3 specifice si principiile de etica si I.Etica profesionald 20 40
moralitate
Pastreaza ordinea si curdtenia in sala de ITL.Igiena specifica
4 fitness conform specificului igienei activitatilor fizice 20 40
educatiei fizice si sportului
5 Comunica la locul de munca IV.CorflumcareA:a A 20 40
relationarea in
6 Lucreaza in echipa la locul de munca mediul profesional 5 10
7 Participd la activitati de formare si V.Pregitirea de 10 20
dezvoltare personala specialitate a
8 Planificd activitatea profesionald proprie Instrl]iici[tr(])(:;lw de 15 30
9 Integreaza stiinta sportului si educatiei VI.Proiectarea 15 30
fizice in proiectarea programelor de fitness programelor de
10 Ofera informatii despre fitness fitness 10 20
11 Pr.este.rflzé servic%i administrative pentru VI1.Managementul 15 30
clientii salonului de fitness activititilor din silile
. C gt de fitness
12 Ofera asistenta clientilor salii de fitness 10 20
VIll.Verificarea si
utilizarea
13 Utilizeaza aparate/echipamente de fitness echipamentelor si 15 30
aparaturii specifice
salilor de fitness
Ofera instructiuni eficiente si sigure in IX.Instruirea
14 . Iy ’ - . 15 30
materie de fitness participantilor la
Demostreaza exercitii, ilustrand cu sesiunile de fitness
15 . T . 10 20
exemple in timpul sesiunilor de fitness
16 Corecteaza clientii care desfasoara 15 30
exercitii de fitness X.Corectarea
17 Ofera feedback constructiv clientilor executiilor 10 20
18 Motiveaza clientii din sala de fitness XlI.Motivarea 15 30

clientilor




Promoveaza activitatile sdlii de fitness in XIl.Promovarea

19 randul clientilor activitatilor de fitness 25 >0
Identificd obiectivele de fitness ale XIIl. Evaluarea
20 S s s g 10 20
clientilor conditiei fizice a
Obtine informatii privind conditia fizicad a clientilor in regim
21 o ’ ’ ° . 10 20
clientilor personalizat
XIV. Managementul
22 Integreaza principiile de antrenament fizic prog ra.melor 20 40
personalizate de
fitness
23 Creaza exercitii de fitness X V..InstArUIree} 15 30
) clientilor in regim
24 | Adapteaza exercitii de fitness personalizat 10 20
Promoveaza un stil de viata sdnatos in XVI.Promovarea
25 | randul clientilor stilului de viata 15 30
sanatos si a
. R .. practicarii
26 Deruleaza.programe de fitness in spatii activitatilor fizice 10 20
neconventionale ’
TOTAL ORE 360 720

TOTAL GENERAL

1080




PROGRAMA DE PREGATIRE

TEORETICA SI PRACTICA

Anexa Nr. 2

la standardul ocupational

Nr MIJLOACE DE NR. ORE
' < METODE/ INSTRUIRE
crt MODUL DISCIPLINA CONTINUT TEMATIC FORME DE i CRITERII DE EVALUARE
’ DESFASURARE | MATERIALE DE TEORIE | L7 CT!
i INVATARE CA
1 2 3 4 5 6 7 8 9
1 1.Cadrul 1.1 Notiuni de | 1.1.1 Sanatatea si securitatea | Teorie Teorie: Identificarea si respectarea 5
normativ al sanitate si n munca Tn sala de fitness Expunere Prezentare PPT obligatiilor prevazute in
exercitirii securitate In - Cadrul legal general care Dezbatere Suport de curs legislatia privind sanatatea si
profesiei munca reglementeaza sanatatea si Flipchart securitatea Tn munca care i
securitatea Tn munca; Calculator revin instructorului de fitness.
- Instructiunile proprii sdnatate Videoproiector
si securitatea In munca; Instructiuni SSM
- Instructajul privind sanatatea proprii
si securitatea Tn munca; Planul fje '
- Reguli de utilizare a spatiilor prevenire si
si aparatelor destinate p Tote.cpe .
activitatilor de fitness; Fige instructaj . .
L. L Practica: Practica: Aplicarea prevederilor 10
’ F 1SCULL 81 ZONE CU FISC ridicat Dezbatere Instructiuni SSM | documentelor de sanatatea si
in sala de fitness; Aplicatii practice | Planul ae securitatea Tn munca elaborate
- Norme specifice in situatiile Studiu de caz prevenire si pentru activitatile desfasurate n
de urgenta; protectie , sala de fitness.

Raportarea situatiilor care pun
n pericol securitatea
individuala si colectiva;

Consecintele nerespectarii
regulilor de securitate si
sanatate in munca;

- Continutul Planului de
prevenire si protectie.

Fise instuctaj

Aplicarea procedurilor de
intretinere a echipamentelor din
sala de fitness.




Nr METODE | MVLOACE DE NR. ORE
crt MODUL DISCIPLINA CONTINUT TEMATIC FORME DE INSTRUIRE, CRITERII DE EVALUARE
’ DESFASURARE | MATERIALE DE TEORIE | D7 CT!
= INVATARE CA
1.1.2.Notiuni de prim ajutor Teorie Teorie: Cunoasterea tipurilor de 5
in caz de accident Expunere Prezentare PPT accidente posibile si prevenirea
Reguli de bazd in acordarea Dezbatere ' Suport de curs producerii lor.
primului ajutor in caz de Demonstratie Flipchart; _
accidente: Calculator: Cunoasterea regulilor de baza
- tipuri de accidente posibile; Xlls(:le'l(l)(t)tﬁlneicft’?;m Tpr;% Zg; (;aec (;rctiail(rjeea:]tperllmulw Auter
- tehnici de actionare ajutor ’
/interventie; Filme educative
- servicii si categorii de personal Practica: Practici: Aplicafea manevr_elor q_e prim 10
abilitat pentru interventie. DeZ.bat(?-re ' Instructiuni de ajutor in diferite situatii sau
Aplicatii practice | Prim Ajutor accidente.
Studiu de caz Manechin pentru
demonstratii
1.1.3 Apararea impotriva Teorie: Teorie: Identificarea si respectarea 5
incendiilor n sala de fitness Prelegere Prezentare PPT drepturilor si obligatiilor
- Cadrul legal general care Exemplificare Suport de curs prevazute in legislatia privind
reglementeaza apararea Filme educative | Flipchart; apdrarea impotriva incendiilor
impotriva incendiilor si pentru Calculator pe care le are instructorul de
situatii de urgenta Videoproiector fitness.
- Organizarea apararii impotriva Planul de
incendiilor la locul de munca evacuare n caz de
- Continutul documentelor incendiu
specifice de aparare impotriva Fise instruire pt
incendiilor aparare impotriva
- Dispozitivele, echipamentele, incendiilor
instalatiile, sistemele destinate | practici: Practici: Aplicarea prevederilor 10
apdrarii impotriva incendiilor Exemplificare Instructiunile documentelor de aparare
- Planu_l de evacuare n caz de Dezbatere proprii de aparare | Tmpotriva incendiilor si pentru
incendiu Aplicatii impotriva situatii de urgenta elaborate
- Instructajul de aparare practicé. incendiilor pentru activitatile desfasurate in
Tmpotriva incendiilor sala de fitness.
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Planul de Manevrarea cu corectitudine a
evacuare in caz de | dispozitivelor si echipamentelor
incendiu de lupta impotriva incendiilor.
Fise instruire
pentru aparare
impotriva
incendiilor
Echipamente si
instalatii
destinate apararii
Tmpotriva
incendiilor
1.2 Protectia 1.2.1.Aplicarea prevederilor Teorie: Teorie: Cunoasterea si aplicarea 10
mediului in salile | actelor normative privind Expunere Prezentare PPT regulilor privind protectia si
de fitness protectia mediului in Prezentare Suport de curs conservarea mediului.
sala/locatiile fitness Videoproiector
- Reguli privind protectia si Calculator
conservarea mediului; Filme didactice
- Tipuri de surse de poluare; Resurse web
- Misuri pent : Practica: Practica: Depozitarea deseurilor in 20
pentru prévenirea — . . . . .
e . Exemplificare Fise studiu de caz | locurile special amenajate.
aparitiei surselor de poluare; .
Misuri de i . Dezbatere; Materiale Pastrarea curateniei in sala de
- Masuri de interventie Th caz de Aplicatii " informative . ’
. plicatii practice fitness.
poluqre, corelate cu tipul Studiu de caz privind masurile 5 .
sursei de po|uare; de protejare a Sortarea corecta a de§eur1 or.
- Circuitul deseurilor si mediului
rezidurilor: colectare,
depozitare, evacuare.
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2 2.Etica 2.1 Normecare | 2.1.1.Normele generale si Teorie Teorie Cunoasterea si aplicarea 10
profesionali | reglementeaza specifice care reglementeaza Expunere Flipchart normelor generale si specifice
activitatea activitatea instructorului de Prezentare ppt Laptop care reglementeaza activitatea
instructorului de | fitness; Videoproiector instructorului de fitness.
fitness Reglementari contractuale Film demonstrativ
- Continutul contractului de Suport de curs
munca
Continutul contractului de Practica Practici Identificarea tipurilor de 20
sponsorizare Dezbatere Fise de lucru contracte si al continutului
Contracte de asigurare Aplicatii practice | Fise studiu de caz | specific al acestora.
- Contracte de prestari servicii | Studiul de caz
Reglementiri anti doping Joc de rol Intelegerea reglementarilor
(ANAD-Autotitatea Nationala specifice slilor de fitness cu
Anti-Doping) privire la consumul substantelor
Regimul comercializarii interzise.
produselor nutritive/
suplimentelor alimentare si a
altor produse
Autorizatii specifice salilor de
fitness/sport;
Regulamentul intern al silii de
fitness
2.1.2.Respectarea Teorie Teorie Respectarea si aplicarea 10
confidentialititii, a principiilor | Prezentare Prezentare PPT principiilor etice.
de etica si moralitate interactiva quort de_ curs Respectarea si aplicarea
- Generalitati despre etica, Expunere Videoproiector regulilor morale.
morala si deontologie Dezbatere Calculator
- Sistemul de valori etice — Fllme.dlvdactlce . .
] Practica Practica Capacitatea de a cunoaste si a 20
- Reguli morale Studiu de caz Fise de lucru aplica politica de
- Informarea si Joc de rol Fise studiu de confidentialitate.
consimtamantul caz Capacitatea de a aplica
permanent, cu meticulozitate
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beneficiarului cu privind normele de etica si standarde
serviciile de instruire profesionale specifice.
- GDPR - protectia datelor
cu caracter personal
- Reguli de comportament
specifice furnizorilor de
servicii fitness
3 3.1giena 3.1. Reguli 3.1.1.Reguli igienico-sanitare | Teorie Teorie Cunoasterea si aplicarea 10
specifica igienico-sanitare | privind instructorul si Prezentare Prezentare PPT metodelor de igienizare si de
activitatilor specifice vestimentatia specifica interactiva Suport de curs materiale utilizate pentru
fizice domeniului activititilor fizice Expunere Videoproiector igenizarea corporala si a
Dezbatere Calculator echipamentelor de lucru

Legislatie, norme,
regulamente, proceduri
interne cu privire la igiena
specifica domeniului;
Reguli privind tinuta de
antrenament,

Filme didactice

specifice activitatilor fizice.
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Categorii de Practica Practici Mentinerea igienei corporale si a 20
echipamente/vestimentatii Dezbatere Materiale de echipamentelor de lucru,
corespunzatoare diferitelor | Demonstratie igienizare specifice activitatilor fizice.
tipuri de activitati fizice; Aplicatii practice | Fise de lucru
gienizarea echipamentului; | Studiul de caz Solutii si produse
Igiena corporala; Joc _dg rol destinate
' Activitate igienizarii
practica la locul | Materiale de
de munca igenizare
corporala,
Materiale de
igienizare a
echipamentelor
sportive
3.1.2.Reguli igienico-sanitare Teorie Teorie Cunoasterea si aplicarea 10
specifice spatiilor si Prezentare Prezentare PPT metodelor de igienizare si de
aparatelor/echipamentelor interactiva Suport de curs materiale utilizate pentru
fitness Expunere Videoproiector igenizarea aparatelor pe care le
Igienizarea spatiilor de Dezbatere Calculator utilizeaza.
lucru; Filme didactice
Prog edqu S.l.m.eto.de d.e Practica Practica Mentinerea igienei specifice 20
cura‘;eme S11g1enizare; - . —_— . 1 L. . . c A
] o Dezbatere Materiale de educatiei fizice si sportului in
Igiena utilajelor, Demonstratie igienizare sala de fitness.
e_chlpamentelor din sala de Aplicatii practice | Fise de lucru
fitness. Studiul de caz Solutii si produse
Igiena activitatilor fizice privind | Joc de rol destinate
amenajarea specificd a spatiilor | Activitate igienizarii
de lucru si anexe, plasamentul practicd la locul | Materiale de
echipamentelor/ aparatelor de munca igenizare a
fitness si a tuturor instalatiilor aparaturii din sala
utilitare de fitness
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4 | 4.Comunicare | 4.1Comunicare 4.1.1.Procesul de comunicare | Teorie Teorie Cunoasterea si aplicarea 5
si rela!:iopare in | organizationala Elemente constitutive If’rezentgr? Prezentare PPT notiunilor de _comunicare in
mediul interactiva Suport de curs cadrul profesional.
profesional Factori care influenteaza Expunere Videoproiector
comunicarea gi bariere in Dezbatere Calculator
comunicare Filme didactice
Mijloace de comunicare Pract{cﬁ P.ractici Identi_f_lcarea si elinElin_area 10
Munca Fise de lucru factorii perturbatori din cadrul
Ascultarea activa individuald si in | Fise studiu de caz | procesului de comunicare.
echipa
Studii de caz
Activitate
practica la locul
de munca
4.1.2.Comunicarea Teorie Teorie Capacitatea de intelegere a 5
organizationala Prezentare Prezentare PPT conceptelor de comunicare
- Conceptul de comunicare Expunere Suport de curs organizationala.
organizationala Dialog ghidat Videoproiector
- Comunicare interna Calculator
v Formala Filme didactice
v' Informala Practica Practica Capacitatea de a aplica 10
- Comunicare externa Munca Fise de lucru principiile comunicarii
» Comunicarea externa individuala siin | Fise studiu de caz | organizationale.
operationald (realizatd intre | echipa
membrii organizatiei cu Studii de caz
interlocutori din exteriorul | Activitate
organizatiei); practica la locul
» Comunicarea externa de munca
strategica (construirea sau
extinderea unei retele de
comunicare);
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» Comunicarea externd de
promovare (publicitate,
relatii publice).
4.1.3.Formele si mijloacele de | Teorie Teorie Cunoasterea si utilizarea 5
comunicare Prezentare Prezentare PPT formelor si mijloacele de
Comunicare scrisa Expunere Suport de curs comunicare.
Comunicare orala Dialog ghidat Videoproiector
Comunicare nonverbala Calculator Respectarea regulilor de
Comunicare prin mijloace Filme didactice comunicare la locul de munca.
electronice Practica Practici Comunicarea adecvata cu 10
Munca Calculator colegii de echipa si cu superiorii
individuala siin | Fise de lucru ierarhici.
echipa Fise studiu de caz
Studii de caz PC Utilizarea echipamentelor
Activitate Telefon android moderne, device-uri pentru
practica la locul | Laptop, tableta comunicare.
de munca
4.1.4.Comunicarea la locul de | Teorie Teorie Comunicarea eficienta cu 5
munca Prezentare Prezentare PPT colegii, superiorii ierarhici si
Reguli de comunicare la locul | Expunere Suport de curs colaboratorii.
de munca Dialog ghidat Videoproiector
Reguli de comunicare n Calculator
relatia cu clientul Filme didactice
Reguli de comunicare n Practica Practici Redactarea mesajelor conform 10
cadrul echipei Studii de caz Fise de lucru uzantelor profesionale in
limbajul de specialitate Activitate Fise studiu de caz | maniera clasica.
Metode de comunicare: practica la locul | PC
de munca Telefon android
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Comunicare verbala, Laptop, tableta Redactarea mesajelor conform
paraverbala, nonverbala, uzantelor profesionale, pe
Comunicare scrisé, diferite categorii de device-uri
Comunicare prin mijloace digitale.
digitale etc.
Comunicare eficienti: Folosirea corecta a limbajului de
Cunostinte fundamentale specialitate.
privind comunicarea,
Bariere in calea comunicarii.
Terminologia specifica
educatiei fizice si sportului.
- Terminologia specifica
domeniului fitness-ului.
4.2 Lucrul in 4.2.1. Echipele si rolul lor in Teorie Teorie Cunoasterea limitelor de 5
echipa organizatiile moderne Expunere Prezentare PPT competenta si a
- tipuri de echipe Dezbatere Suport de curs responsabilitatilor proprii n
rolul echipelor in organizatii | Dialog ghidat Videoproiector cadrul echipei.
roluri individuale in echipa Calculator Cunoasterea obiectivelor echipei
respectarea raporturile Filme didactice si definirea rolului personal in
ierarhice si functionale in echipa
cadrul echipei
avantajele lucrului in echipa | Practica Practica Prezentarea obiectivelor echipei 10
Munca Fise de lucru si definirea rolului personal in
individuala si in | Fise studiu de caz | echipa.
echipa
Studii de caz
Activitate
practica la locul
de munca
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5 | 5.Pregatirea de | 5.1 Formareasi | 5.1.1.Formarea si dezvoltarea | Teorie Teorie Cunoasterea standardelor de 10
specialitate a dezvoltarea profesionali a instructorului Expunere Prezentare PPT performanta profesionala
instructorului profesionala de fitness Dezbatere Suport de curs impuse Tn industria fitness-ului.
de fitness . . < Videoproiector
Perfectionarea profesionala Calculator
a Instructorului de fitness: Filme didactice
necesitate, rol, importanta; i :
. . Practica Practica Capacitatea de Insusire a 20
Identificarea n%VP'lor Studiul de caz Fise de lucru tehnicilor de autoperfectionare.
proprii de pregitire | joc de rol Fise studiu de caz | Capacitatea de valorificare a
personala si profesionala; . . N
; experientei dobandite.
Participarea la programe de Capacitatea de a atinge
pregatire pevrsonala $1 standardele de performanta
profesionala; profesionala.
Evaluarea calitatii si
relevanta sesiunilor de
formare;
- Rute profesionale.
5.2 Planificarea | 5.2.1 Planificarea activitatii Teorie Teorie Cunoasterea tehnicilor de 5
activitatii Activititi profesionale: Expunere Flipchart palnificare a activitatilor proprii,
profesionale - Tipuri, Exemplificare Laptop in conformitate cu planul de
proprii - Caracteristici. Dialog ghidat Videoproiector pregétire elaborat si anticipand
Tehnici de planificare a Studiul de caz Film educa}uonal eventuale situatii neprevazute.
. . Joc de rol demonstrativ
timpului Suport de curs
Managementul bazat pe — P — — —
obiective Practica Practica Plan_lf_lcarfe_a si revizuirea 10
. C Dezbatere Fise de lucru planificarii activitatilor proprii,
Lista de prioritati . ’ . o
- Demonstratie in vederea respectarii termenelor
Graficul Gantt e - - .
Alte tehnici Exe.rcrgl.l. ' sta_blll'_[e pentru fiecare din
Managementul activititilor Aplicatii practice obiectivele propuse.
proprii:
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— notiuni de planificare si
organizare,
— caracteristici generale,
— specialisti implicati,
personal colaborator,
—  resurse necesare,
—  prioritati,
— situatii neprevazute, factori
perturbatori,
— -rezolvare de probleme
5.2.2.Instrumente de lucru Teorie Teorie Identificare a informatiilor 10
specifice instructorului de Expunere Flipchart relevante pentru a fi raportate.
fitness Exemplificare Laptop
- graficul de lucru al Dialog ghidat deeoproiegtor
instructorului de fitness; Film educational
demonstrativ
-raportul/ registrul defectiunilor Suport de curs
aparatelor din sali; Practica P.ractici Completarea corec‘_[é_ sila timp a 20
Dezbatere Fise de lucru documentelor specifice.
-raportul instructorului de Demonstratie Documete tipizate
fitness. Exercitii Raportarea catre superiorii
ierarhici a unor informatii clare
si concise.
6 | 6.Proiectarea | 6.1.Integrarea | ¢.1.1 Notiuni de bazi de Teorie Teorie Cunoasterea elementelor 5
programelor de | stiintei sportului | apnatomie si bimecanici Expunere Suport de curs constitutive ale scheletului osos
fitness siTzd;rc(;ggtiaf;zgce - Sistemul bste o-tendinos Elaigfth?rt Eggfgsrt aCI corpului umgn. .
programelor de | - Sistemul muscular Videoproiector | Videoproiector d: ﬁszﬁge; ﬂgﬁfﬁ: afciii;uf Zl
fitness - Sistemul cardio-vascular Film Film educational | geestora. ’
demonstrativ demonstrativ
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- Sistemul respirator Cunoasterea sistemului cardio-
o o vascular si a sistemului
- Notiuni de baza privind respirator.
locomotia
- Biomecanica miscarilor,
notiuni legate de pozitiile Practica Practica Prezentarea localizarii oaselor si 10
corpului, planuri si axe. Dezbatere Fise de lucru a principalelelor grupe de
Demonstratie mulaj muschi.
Aplicatii practice | planse anatomice Explicarea modalitatii de
actionare a muschilor, cu
specificarea planurilor si axelor.
6.1.2 Tipuri de elemente si Teorie Teorie Cunoasterea exercitiilor pentru 10
actiuni motrice: Expunere Suport de curs incélzire, dezvoltarea calitétilor
- Exercitii pentru incélzirea Flipchart Flipchart motrice de baza si intermediare.
tuturor segmentelor Laptop Laptop Cunoasterea limbajului de
corporale; Videoproiector Videoproiector specialitate.
. Film Film educational
- Exercitii pentru dezvoltarea . iy
ey . demonstrativ demonstrativ
calitatilor motrice, — — —
: : : Practica Practica Efectuarea exercitiilor de 20
deprinderilor motrice de . .~ ey
baza si o Dezbatere Fise de lucru incalzire a tuturor segmentelor
aza si specifice; . ’ .
Demonstratie sala de fitness corporale, cu respectarea
- Antrenamente functionale; | Aplicatii practice | echipamente/ abordarii metodologice din
- Exercitii pentru scoaterea aparate de fitness | educatie fizica si sport.
organismului din efort; Alcatuirea exercitiilor pentru
Alcituirea programelor de gezyolltgrea calggplor motrice de
fitness pentru mentinerea aza i intermediare.
conditiei fizice. Utlizarea limbajul de specialitate
Alcituirea programelor de
fitness pentru mentinerea
formei fizice proprii.
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6.2 Oferireade | 6.2.1 Comportamentul Teorie: Teorie: Cunoasterea notiunilor generale 5
informatii clientilor Expunere Suport de curs de psihologie sociala, sportiva si
despre fitness | - Importanta cunoasterii Dezbatere Flipchart pedagogie generala, sportiva.
clientilor comportamentului clientilor; Videoproiector
- Conceptul de comportament al Calculator
clientului; Materiale pe
- Factorii care determina suport digital
comportamentul clientului: Practica Practici Identificarea factorilor 10
e factori individuali (nevoile Dezbatere Suport de curs fundamentali care determina
si motivatiile, personalitatea | Studiu de caz Flipchart comportamentul consumatorii
si imaginea despre sine, Exerecitii Videoproiector de servicii de fitness.
stilul de viata, atitudinile si Calculator /
preferintele); Laptop
e factori sociali ( familie, Fise de lucru
grupuri de referinta si lideri Materiale pe
de opinie, rol si statut social, suport digital
clase sociale;)
e factori culturali.
6.2.2 Oferirea de informatii Teorie: Teorie: Cunoasterea situatiilor curente si 5
Identificarea problemelor Expunere, Suport de curs problematice care ar putea
clientului; Prelegere Computer necesita oferirea de informatii
Comunicarea cu clientii Dezbatere Videoproiector clientilor, despre fitness.
Ascultarea activa Flipchart
Oferirea de solutii — Prezer.lta}re ppt i i __
. Solicitarea de feed back Practici Practica Capagltatea d.e a |d'ent|f|cqn 10
Asteptarile clientului: Dlscg_‘;u de grup Su_port de curs solutii poten‘gl_ale side sprijin
T i ; . Studii de caz Flipchart pentru acoperirea nevoilor de
- privind sala de fitness; . . . ' . .
referitoare la_servicii: Aplicatii practice | Fise de lucru informare ale clientului.
legate de modul n care sunt Capacitatea de a identifica si
tratati/serviti clientii; analiza nevoile si asteptarile
privind pretul serviciilor. clientilor.
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7 7. 7.1 Servicii 7.1.1 intimpinarea clientilor Teorie Teorie Cunoasterea regulilor privind 5
Me}nfaqe.mentgl administrative Tntampinarea clientilor cu Expunere Flipchart prptoc;olul de primire a
activitatilor din efectuate de oo Dezbatere Markere clientilor.
crer 2 . formule de politete; .
silile de fitness | instructorul de Fise de lucru e
- - . Cunoasterea ofertelor salii de
fitness Identificarea nevoilor fitness.
clientilor in baza dialogului '
cu acestia; Practica Practica Aplicarea protocolului de 10
Prezentarca ofertelor silii de Joc d_e rol Sala (Ele fitness primire a clientilor.
. Studiu de caz dotata cu aparate,
fitness. ) . L pee
Conversatia instalatii si Prezentarea ofertelor salii de
euristica echipamente fitness, in functie de cerintele
Demonstratie specifice clientului.
Aplicatii practice
Suport de curs
7.1.2 Programarea clientilor Teorie Teorie Cunoasterea procedurilor 10
Stabilirea programului sia | EXpunere Flipchart legate de programarea clientilor
numirului de sedinte de Dezbatere Markere la sesiunile de fitness.
fitness Tn colaborare cu Fise de lucru Cunoasterea activitatilor legate
clientul; de programarile si abonamentele
Consultarea programului clientilor.
instructorilor de fitness Practica Practici Derularea activitatilor legate de 20
angajati/ colaboratori; Joc de rol Sala de fitness programarea clientilor la
Programarea sedintelor de Studiu de caz dotata cu aparate, | sesiunile de fitness.
fitness; Conversatia instalatii si Gestionarea cu succes a
Utilizarea programelor curistica echipamente activitatilor legate de
PC/soft-uri specializate ie?.lon.s.trape ’ specifice programirile si abonamentele
pentru gestionarea plicafil practice clientilor.
o Suport de curs
abonamentelor si in vederea
programarii sesiunilor de
fitness.
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- Alocarea resurselor
materiale corelate cu
sedintele stabilite.
7.2 Observarea | 7.2.1 Observarea activitatii Teorie Teorie Observarea clientiilor in orice 10
activitatii desfiasurate de clienti in regim | Expunere Suport de curs moment si informareaacestora ,
clientilor in sala | independent Prezentare ppt Flipchart atunci cand este necesar, cu
de fitness Planificarea sistemului de Laptop privire la cerintele in materie de
monitorizare; Videoproiector sdnatate si siguranta si la
Tehnici de monitorizare si Film educational | procedurile de urgenta.
instrumente folosite; demonstrativ
Observarea Sistematica: Suport de curs
- observatie directd Practici Practici Aplicarea instrumentelor de 20
i sypravegherea monitoarelor | pezpatere Fise de observare | observare a activitatii efectuate
video _ Joc de rol Liste de control | de clienti.
Instrumente foI05|te': Demonstratie
- fisa de observatie; Aplicatii practice
- scara de clasificare a
situatiilor constatate;
- lista de control/ verificare.
Sisteme de asigurare a
sigurantei clinetilor/
membrilor
Proceduri de urgenta
Investigatia
Proiectul
8 | 8.Verificarea, | 8.1 Cunoasterea | 8.1.1 Aparatele si Teorie Teorie Cunoasterea categoriilor de 5
utilizarea si aparatelor si echipamentele de fitness si Expunere Suport de curs aparate si echipamente folosite
intretinerea echipamentelor | rolul lor Prezentare ppt Materiale n sala de fitness si a modului lor
echipamentelor |  defitnesssia | Aparate/echipamente specifice bibliografice de functionare.
si aparaturii modului de antrenamentelor din sala de Film educational
specifice salilor intrebuintare | fitness: Prezentare ppt
de fitness - Aparatele fitness forta;
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Aparatele fitness cardio; Instructiuni de Prezentarea modalitdtilor de
Banci de fitness; utilizare a utilizare a aparatelor si
Accesorii fitness; aparaturii/echipa | echipamentelor de fitness.
Greutati si suporturi; mentelor fitness
Spatii pentru recreere si Certificate de
relaxare; garantie pentru
Aparate multifunctionale; aparate/
Alte aparate existente in sala echipamente
Aparate fitness asistate de fitness
software specializat si Practici Practici Setarea sau programarea 10
programabil, pentru programele | Dezbatere Aparate si diferitelor programe de fitness
cardio, helcometre, accesorii Joc de rol echipamente de din software-ul aparatelor/
fitness etc. Demonstratie fitness echipamentelor.
Aplicatii practice | Instructiuni de
utilizare a
aparaturii/echipa
mentelor fitness
8.1.2 Exercitii specifice pentru | Teorie Teorie Cunoasterea exercitiilor 5
aparatele si echipamentele de | Expunere Suport de curs specifice aparatelor/
fitness din sala Prezentare ppt Materiale echipamentelor de fitness.
-exercitii specifice categoriilor bibliografice
de muschi: pectorali, deltoizi, Film educational
musculatura bratelor, dorsali, Prezentare ppt
coapse, fesieri, abdomen, etc. Practici Practici Prezentarea exercitiilor pentru 10
- Metode de instruire privind Dezbatere Aparate si diferite grupe musculare, care se
utilizarea aparatelor/ Joc de rol echipamente de pot executa cu aparatele/
echipamentelor fitness Demonstratie fitness echipamentele de fitness.
Aplicatii practice
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8.2 intretinerea | 8.2.1.Intretinerea curenti a Teorie Teorie Cunoasterea modului de 5
curenti a aparatelor de fitness Expunere Suport de curs utilizare si a procedurilor de
echipamentelor Conditii pe care trebuie si le | Dezbatere Materiale intretinere, in conformitate cu
de fitness indeplineasca aparatele bibliografice indicatiile producatorilor.
pentru mentinerea Film educational | 46 vificarea categoriilor de
functionarii. Prezentare ppt defectiuni sau disfunctionalitati
Verificarea starii aparatelor In_slt_rucpum de posibile ale aparatelor/
de fitness. utilizarea echipamentelor de fitness.
aparaturii/echipa
Informarea persoanelor mentelor fitness | Cunoasterea procedurilor
ab'“t_ate cu privire la Certificate de privind raportarea defectiunilor
deteriorea/ defectarea garantie pentru identificate sau repararea,
apar_atelorlechlpamentelor aparate/ nlocuirea aparatelor/
de fitness. echipamente echipamentelor defectate.
- Aplicarea procedurilor de fitness
intretinere a aparatelor de Practici Practici Utilizarea corespunzitoare a 10
fitness. Joc de rol Aparate si aparatele/echipamentele de
Studiu de caz echipamente de fitness.
Demonstratie fitness Raportarea defectiunilor
Exercitii practice | Instructiuni de aparatelor/ echipamentelor
utilizarea fitness, conform procedurilor,
aparaturii/echipa | persoanelor abilitate.
mentelor fitness
9 9.Instruirea 9.1 Oferireade | 9.1.1 Identificarea nevoilor/ Teorie: Teorie: Cunoasterea conceptului de 5
participantilor instructiuni asteptarilor clientilor Expunere, Suport de curs nevoie/asteptare cu referire la
la sesiunile de | eficiente si sigure | -Conceptul de nevoie/ asteptare | Prelegere Computer obiectivele clientilor din sala de
fitness n materie de -Stabilirea prin discutii cu Dezbatere Prezentare ppt fitness.
fitness clientul: Videoproiector
principalelor probleme Flipchart
referitoare la pregatirea Chestionare
fizica; Fise de lucru
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nevoile sale prioritare si Practica Practici Identificarea 10
urgente; Joc de rol Suport de curs nevoilor/asteptarilor clinetilor si
motivatiile importante Studiu de caz Videoproiector pregatirea de programe de
- dorintelor de prim ordin. Demonstratie Laptop fitness corespunzatoare
Conceptul de fitness Aplicatii practice | Flipchart asteptarilor si nevoilor clientilor.
Lucruin grupuri | Markere
mici Fise de lucru
Chestionare
9.1.2 Stabilirea obiectivelor Teorie: Teorie Stabilirea obiectivelor specifice 5
clientilor Prelegere Suport de curs fitness-ului conform optiunilor
-Categorii obiective: Prezentare Power | Prezentare Power | exprimate de clienti si
- dezvoltare fizici Point Point indrumarilor spre programele
armonioasi, Studiul de caz Videoproiector adecvate, conform ofertei salii
- dezvoltarea masei Laptop de fitness.
musculare; Flipchart Analizarea informatiilor legate
- program de slabire/ Fise de lucru de caracteristicile personale,
pierdere n greutate Plange, mulaje profesionale, antropometrice si
- cresterea capacitatii de anatomice, de gen, pentru a defini
efort; Film obiectivele fitness ale clientilor.
- dezvoltarea indicilor
capacitatii motrice la nivel Practica Practica Planificarea resurselor si 10
optim in vederea Dezbatere Suport de curs sesiunilor de fitness conform
indeplinirii obiectivelor de | JOC de rol Flipchart obiectivelor stabilite.
fitness stabilite Studiu de caz Aparate/ R
- antrenamente Conversatia echipamente de Intocmirea planului sesiunilor de
compensatorii euristica fitness fitness conform obiectivelor
-Caracteristici personale si Demonstratie Sala de fitness stabilite.
profesionale Aplicatii practice | Fise de lucru
-Aspecte antropologice si de gen
-Intocmirea planului sesiunilor
de fitness.
-Revizuirea planului sesiunilor
de fitness.
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9.1.3 Categorii de programe Teorie: Teorie: Planificarea sesiuniilor de 5
de pregatire fitness: Prelegere Suport de curs antrenament de pregatire fizica
A L Prezentare Power | Flipchart conform obiectivelor stabilite.
ntrenamentul functional; . . .
’ Point Videoproiector
- Antrenamente pentru Prezentare Power . TN
Lo . . Instruirea clientilor in vederea
dezvoltarea fortei si rezistentei Point utilizarii coresl;unzétoare a
musculare; k/la;tgor?ale pe aparatelor/ echipamentelor in
- Antrenamente pentru g selectionate si pregatite conform
dezvoltarea capacitatii aerobe; suport dl_glt&l programelor de fitness stabilite.
Sala de fitness
- Antrenamente pentru
dezvoltarea capacititii Practica: Practici Instruirea clientilor in cadrul 10
coordinative; Dialog ghidat Fise de lucru sesiunilor de fitness conform
Discutii de grup | Sala de fitness claselor de fitness si in functie
- Antrenamente pentru Joc de rol dotatd cu aparate, | de fiecare categorie de program
dezvoltgrea mobilitatii si Studiu de caz instalatii si de pregitire fitness.
supletei; Conversatia echipamente
antrenamente de refacere; euristica specifice
Demonstratie
- Alte programe. Aplicatii practice
9.2 Demostrarea | 9.2.1 Metode de instruire a Teorie: Teorie: Cunoasterea metodelor de 5
exercitiilor in | clientilor in sala de fitness Prelegere Suport de curs instruire specifice diferitelor
cadrul sesiunilor | Metode verbale; Dialog ghidat Flipchart programe de fitness.
de fitness Explicatia, Prezentare Power | Videoproiector
Conversatia Point Prezentare Power | Cunoasterea limbajului de
Metode Intuitive; Studiul de caz Point specialitate utilizat pentru
- Demonstratia Laptop instruirea clientilor partiicpanti
Folosirea de materiale Materiale pe la sesiunile de fitness.
iconografice (Planse, suport digital
Scheme, Filme, Sala de fitness Cunoasterea diferite procedee
Prezentari Etc.) metodice de instruire $i maniera
n care se folosesc, pentru a avea
un nivel ridicat de exersare
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- Observarea executiei motrica in cadrul sesiunilor de
altor Subiecti, fitness.
Metoda Practica-Exersarea; Practica: Practica Instruirea clientilor aplicand 10
Metoda fragmentat imitativa, Dialog ghidat Fise de lucru procedeele metodice pentru
- Procedeul frontal sau Discutii de grup | Sala de fithess dezvoltarea calitatilor motrice de
simultan; Joc de rol dotata cu aparate, | baza: viteza, rezistenta, forta si
- Exersarea pe echipe Studiu de caz instalatii si calitati motrice intermediare:
(grupe, ateliere); Conversatia echipamente coordonare, mobilitate, suplete.
- Exersarea pe perechi; euristica specifice Utilizarea metodelor de
- Exersarea individuala. Denllon's'tra‘gie . instruire corespunzatoare
Aplicatii practice exercitiilor prezentate si a
nivelului de executie al
participantilor la sesiunile de
fitness.
Desfasurarea sesiunilor de
fitness corespunzator
metodologiei de instruire si a
zonei de efort specifice
antrenamentului stabilit.
9.2.2 Demonstrarea Teorie: Teorie: Explicarea modului de 5
exercitiilor de fitness in cadrul | Prelegere Suport de curs intrebuintare in siguranta a
sesiunilor de grup sau Dialog ghidat Flipchart aparatelor si echipamentelor de
individuale Prezentare Power | Videoproiector fitness din dotarea salii.
Metoda demonstatiei are in Point Prezentare Power
vedere: Studiul de caz Point Explicarea modului in care se
C .. e o Laptop executa diferite exercitii de
ategorii de exercitii cu sau fara Materiale pe fitness . i
aparate/ echipamente fitness ep 1SS, CU precizarca poziiiel
N . suport digital initiale, prizele de lucru pe
Categorii de prize Sala de fitness aparate/echipamente, planurile si
Dificultatea exercitiilor axele de miscare, executia
Complexitatea exercitiilor propriu-zisa, respiratia i
finalizarea executiei.
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nivelul de cunoastere si Practica: Practica Demonstarea executiei 10
experienta motrica a Dialog ghidat Fise de lucru exercitiilor fitness conform
participantilor (incepator, Discutii de grup | Sala de fitness specificului aparatelor/
mediu, avansat) Joc de rol dotata cu aparate, | echipamentelor respective, cu
Metodologie executarii Studiu de caz instalatii si utilizarea si respectarea tuturor
exercitiilor propuse Conversatia echipamente aspectelor legate de metodologia
A o . . euristica specifice realizarii exercitiului propus.
specte critice privind executia .
exercitiilor. Derr.10n§F rafie .
i Aplicatii practice
Abordarea pedagogica a
instruirii - de la simplu la
complex de la usor la greu etc.)
Utilizarea algoritmilor de
invatarea a exercitiilor noi sau
cu grad de complexitate crescut.
10 | 10.Corectarea | 10.1 Corectarea | 10.1.1.Caracteristici de Teorie: Teorie: Cunoasterea pozitiilor de baza 10
executiilor clientiilor care | executie a exercitiilor fizice Prelegere Suport de curs si pozitiilor intermediare din
desfasoara - Pozitiile de bazi din Dialog ghidat Flipchart gimnastica.
exercitii de gimﬁasticé; Prezentare Power | Videoproiector Cunoasterea diferitelor
fitness Pozitiile intermediare din | POINt Prezentare POWer | categorii de exercitii si
gimnastica si alte pozitii Studiul de caz Point caracteristicile spatio-temporale
adaptate; Laptop ale acestora.
- Tipuri de exercitii fizice Materiale pe Cunoasterea caracteristicilor
- Caracteristicile spatio- suport dl_gltal biomecanice si zonelor de efort
temporale ale exercitiilor Sala de fitness stimulate in cadrul executarii
fizice; exercitiilor fizice.
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Caracteristicile biomecanice | Practica: Practica Prezentarea pozitiilor de baza 20
ale exercitiilor fizice; Dialog ghidat Fise de lucru si pozitiilor intermediare din
- Caracteristici privind zonele de | Discutii de grup | Sala de fitness gimnastica.
efort; Joc de rol dotata cu aparate, | Executarea diferite categorii de
-Caractersitici privind respiratia Studiu de caz instalafii si exercitii si tinand cont de
in cadrul exercitiilor fizice Conversatia echipamente caracteristicile spatio-temporale
’ euristica specifice ale acestora.
Belf?on.s.trape . F(ljlme t'.nStrUCt'V' Prezentarea caracteristicilor
plicatil practice | educative biomecanice si lucrul in zonele
de efort specifice diferitelor
exercitii fizice.
10.1.2.Corectarea exercitiilor | Teorie: Teorie: Capacitatea de a sesiza greselile 5
fizice Prelegere Suport de curs pe care le fac clientii pe timpul
Greseli frecvente care apar | Dialog ghidat Flipchart executdrii exercitiilor fizice.

pe timpul executarii
exercitiilor fizice;
Metode de corectare a
actiunilor gresite din cadrul
exercitiilor

-Metode verbale

Expunerea verbala
Explicatia
-Demonstratia

-Observarea executiei altor
subiecti

Prezentare Power
Point
Studiul de caz

Videoproiector
Prezentare Power
Point

Laptop

Materiale pe
suport digital
Sala de fitness

Aplicarea cu consecventa a
metodelor de corectare a
greselilor facute de clienti.
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Practica: Practica Corectarea cu succes a 10
Dialog ghidat Fise de lucru greselilor facute de clienti pe
Discutii de grup | Sala de fitness timpul executarii exercitiilor
Joc de rol dotata cu aparate, | fizice.
Studiu de caz instalatii si
Cor'w?r?apa echlpgmente Explicarea modalitatilor de
euristica specifice | i ved solidarii
Demonstratie Filme instructiv- ucru, in vederea consolidarit
A . executiilor corecte.
Aplicatii practice | educative ’
10.2 Oferirea de | 10.2.1 Oferirea de feedback Teorie Teorie Cunoasterea modalitatilor de 10
feedback Rolul feedback-ului; Expunere Suport de curs oferire a feedback-ului realist si
Tipuri de feedback; Dezbatere Videoproiector constructiv clientilor.
Caracteristicile unui feedback Laptop Flipchart
constructiv; Markere
Oferirea unui feedback realist, Fise de lucru
etape:
- discutie deschisa despre Practici Practici Oferirea de feedback clientilor 20
problema ca fiind o situatie | pjajog ghidat Suport de curs Tntr-o maniera constructiva si
care poate fi rezolvata Studii de caz Videoproiector oferind solutii de dezvoltare sau
Impreuna, Joc de rol Laptop de depisire a unor probleme.
- aprecierea pgnptelor forte Aplicatii practice | Flipchart
ale persoanei si modul in Markere
care acestea pot fi utilizate Fise de lucru
- prezentarea oportunitétilor ’
de crestere si dezvoltare 1n
urma depasirii provocarilor.
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11 | 11. Motivarea | 11.1 Motivarea 11.1.1 Motivarea pentru Teorie Teorie Cunoasterea conceptului de 5
clientilor clientilor care efectuarea de actvitati fizice Expunere Suport de curs motivare a fiintei umane
desfasoara - Conceptul de motivatie; Dezbatere VideOprOi_eCtor Cunoasterea factorilor
activitati fizice | . Motivatia intrinseca si Laptop Flipchart | motivationali determinanti
motivatia extrinsecd; Markere pentru pregdtirea fizica.
- Motivatia cognitiva si Fise de lucru
afectiva a clientilor;
- Motivatia performantiala
- Strategii motivationale — — _ _
pentru participarea la M _ Practica Apl!carga strategul.or . 10
efectuarea de activititi Dialog ghidat Suport de curs motivationale care-i determina
fizice. | Studii de caz Videoproiector pe oameni sa participe la
Joc de rol Laptop sesiunile de pregatire fizica.
Aplicatii practice | Flipchart
Markere
Fise de lucru
11.1.2 Motivarea clientilor Teorie Teorie Stabilirea obiectivelor 10
salii de fitness Expunere Suport de curs realizabile pe termen scurt,
- Stabilirea de obiective Dezbatere Videoproi_ector med_iu si lung pentru clientii salii
realizabile pe termen scurt, Laptop Flipchart | de _f|tness. ) ]
mediu si lung; Markere Asigurarea unui cadrul optim,
_ Gestionarea obiectivelor Fise de lucru distractiv, recreativ pentru
nerealiste: efectuarea activitatilor de fitness
- Oferirea de antrenamente de catre clienti.
distractive si eficiente; Practica Practica Aplicarea metodelor de 20
- Ajutarea clientului sa devina | Dialog ghidat Suport de curs motivare a clientilor.
mai bun; Studii de caz Videoproiector Gestionarea situatiilor de
- Punerea clientului in Joc _de r-(.)l ' Laptop neindeplinire a obiectivelor si
contact cu clienti buni; Aplicatii practice | Flipchart gasirea unor solutii pentru
N Markere setarea unor termene noi de
- Exemplul pozitiv al Fige de lucru indeplinire sau identificarea
instructorului;
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- Evitarea comparatiilor; unor obiective intermediare, de
- Aprecierea efortului depus. parcurs.
Utilizarea ca exemplu propriile
experiente si sau alte exemple de
buna practica
12 | 12.Promovarea | 12.1 Promovarea | 12.1.1 Instructorul de fitness - | Teorie Teorie Identificarea metodelor si 25
activitatilor de | activititilor din | promotor al activititilor Expunere Suport de curs canalelor de promovare
fitness cadrul salilor de | fitness Dezbatere Videoproiector adecvate.
fitness Promovarea cu ajutorul Laptop
ofertelor promotionale; Flipchart
Promovarea prin intermediul Fige de lucru
evenimentelor; _ _ _
Promovare prin Social Practica Practica Prezentar?aA activitatilor car? se 50
Media: Joc de rol Suport de curs desfédsoara in sala de fitness intr-
' L ) Studiu de caz Videoproiector 0 maniera atractiva, concisa si
Contactarea che_n‘gllor prn Demonstratie Laptop convingatoare.
telefon sau email; Aplicatii practice | Flipchart Realizarea unui plan cu
Promovarea online prin Lucruin grupuri | Markere ropuneri privind formele de
intermediul podcast-urilor, blog- | ici Fise de lucru prop P
X SRR : promovare.
urilor, vlog-urilor si n cadrul Chestionare _ ) .
revistelor de specialitate. Implicarea Tn campaniile de
promovare ale organizatiei.
13 | 13.Evaluarea | 13.1 Evaluarea 13.1.1 Notiuni de baza privind | Teorie: Teorie: Cunoasterea conceptului, 5
conditiei fizice | conditiei fizice a | evaluarea Prelegere Suport de curs tipurilor si a metodelor de
a clientilor in | clientilor Conceptul de evaluare; Prezentare Power | Flipchart evaluare a conditiei fizice si a
regim Tipurile de evaluare Point Videoproiector nivelului deprinderilor de
personalizat Metode de evaluare; Laptop efectuare a exercitiilor prevazute
Autoevaluarea; Prezentare Power | in programele de fitness ale
Obiectivele evaluarii, Point clientilor.
Materiale pe
suport digital
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- Relatia monitorizare Practica Practica Capacitatea de evaluare a 10
evaluare. Dezbatere Suport de curs conditiei fizice si a nivelului
- Beneficiile utilizarii Studiu de caz Flipchart deprinderilor de efectuare a
metodelor de evaluare. Exercitii Fise de lucru exercitiilor prevazute in
- Instrumente de evaluare programele de fitness ale
- Teste privind clientilor.
capacitatea de efort.
- Teste de evaluare a
calitatilor motrice si
intermediare.
- Aparate si instrumente
de méasurat in educatie
fizica si sport.
13.1.2 Teste si metode de Teorie: Teorie: Cunoasterea formelor de 5
evaluarea conditiei fizice Prelegere Suport de curs evaluare a conditiei fizice.
Testarea conditiei fizice Prezentare Power | Flipchart Cunoasterea instrumentelor de
i Point Videoproiector evaluare
- Teste fizice
. Prezentare Power
- Instrumente s1 Point
echipamente de
- Laptop
masurare a unor )
o . . . Materiale pe
indicatori functionali L
] ’ suport digital
Cerinte: Practica: Practica: Intocmirea fisei de evaluare si a 10
- stabilirea exercitiilor Demonstratie Suport de curs listei de control si verificare a
practice ce urmeaza a fi Studiul de caz Fise de evaluare indicatorilor si masuratorilor
executate Tn raport cu Exercitii practice | Liste de control efectuate.
obiectivele de evaluat; Sala de fitness si . s o
. < o > _ | Analizarea rezultatelor evaluarii
- precizarea clard a sarcinilor; aparatura aferentd | . .
) . : si formularea de concluzii
- asigurarea echipamentelor si Instrumente/ teste |~ .. L .
. < privind starea fizica a clientului
aparaturii necesare evaludrii; de evaluare s
- stabilirea criteriilor, Aparate/ Stpus evaiarii.
normelor de evaluare si echipamente de
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cunoagterea lor de citre investigare a starii
client. fizice
Intocmirea fisei de evaluare si a
listei de control (metode de
evaluare)
Analiza rezultatelor si
formularea concluziilor
13.2 Informatii 13.2.1 Obtinerea de informatii | Teorie: Teorie: Cunoasterea surselor pentru 10
privind conditia privind conditia fizici a Prelegere Suport de curs obtinerea de informatii legate de
fizica a clientilor clientilor Prezentare Power | Flipchart pregétirea fizica generald si
- Informatii despre pregatirea | Point Videoproiector specifica a clientilor participanti
fizica generald a clientului; | Studiul de caz Laptop la sesiunile de fitness.
- Informatii despre pregatirea
fizica specifica a clientului
Surse de obtinere a
leormaglllqr. . Practica: Practica: Obtinerea informatiilor privind 20
namneza si figsa de observatie . o R
. Caracteristici personale si Demop?tra‘,ue . S_uport de curs co_n.dl‘,ua fizica a clientilor
p S -
Exercitii practice | Fise de lucru utilizand sursele

profesionale;

- Tipuri somatice;

- Aspecte antropologice si de
gen;

- Varstele corpului;

- Rezulatele testelor si
masuratorilor efectuate;

- Alte rezultate si teste
efectuate n clinici de
specialitate.

Liste de control
Sala de fitness si
aparatura aferenta

corespunzatoare si credibile pe
care le are la dispozitie.

Utilizarea corecta a
informatiilor privind conditia
fizica a clientilor
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14. 14.1 Notiuni 14.1.1 Sistemele corpului Teorie: Teorie: Identificarea si localizarea 5
Managementul teoretice uman si Ergofiziologia Prelegere Suport de curs organelor majore ale corpului
programelor specifice Atriile corticale senzori-motorii | Prezentare Power | Prezentare ppt uman.
personalizate | antrenamentului | Creierul. Functiile corticale. Point Videoproiector Cunoasterea ariilor corticale
de fitness fizic Localizari cerebrale. Studiul de caz Laptop senzori-motorii, a functiilor si
Sfera psihomotrica. Flipchart localizarile corticale.
Sistemul cardio-vascular. Fise de lucru
Sistemul respirator. Film documentar
Metabolismul. Practica: Practica: Identificarea sistemelor 10
Sistemul energetic: Dezbatere Suport de curs circulatorii, respiratorii si
sursele energetice Demonstratie Flipchart intelegerea influentei exercitiilor
aminoacizii esentiali Aplicatii practice | Fise de lucru fizice asupra acestora.
vitaminele ,mineralele Plange, mulaje
anatomice, Identificarea zonelor de efort
specifice actvitatilor fizice
desfasurate.
14.1.2. Aparatul locomotor Teorie: Teorie: Cunoasterea scheletului corpului 5
- sistemul osteo-tendinos Prelegere Flipchart uman.
- sistemul neuro-muscular Prezentare Power | Laptop Cunoasterea principalelor grupe
- relatii biomecanice Point Videoproiector de muschi.
Suport de curs Notiuni teoretice privind
Planse si mulaje aparatul locomotor si relatiile
anatomice biomecanice.
Practica Practica Identificarea oaselor care 10
Dialog ghidat Fise de lucru alcatuiesc scheletul uman.
Demonstratie Planse si mulaje | |dentificarea principalelor grupe
Exerecitii anatomice de muschi.
Documete tipizate Prezentarea relatiilor
biomecanice n cadrul
miscarilor.
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14.1.3 Kinesiologia specifica Teorie: Teorie: Cunoasterea notiunilor de de 5
exercitiilor fitness Expunere Suport de curs miscare si starea fizica.
- Migcarea si starea Prezentare Prezentare ppt
organismului uman Videoproiector Insusirea notiunilor de
- Teoria activitatilor motrice Laptop kinesiologie si kinantropometrie.
- Clasificarea activitatilor Flipchart
motrice Fise de lucru
- Analiza miscarii - Planse, mulaje
caracteristici spatio- anatomice,
temporale (amplitudini, Film documentar
durate, ritm) Practica: Practica: Identificarea caracteristicilor 10
Programul motor cortical- Dezbatere Suport de curs miscarilor din punct de vedere
Producerea si conducerea Demonstratie Flipchart spatio-temporal.
miscarilor Aplicatii practice | Fise de lucru Efectuarea masuratori corporale
Kinesiologia si studiul miscarii Instrumente/ si podometrice.
Kinantropometrie aparate de . . .
- Masuritori corporale- masurat ?nal_lzarea b.l omecanica a
X iferitelor miscari.
somatometrie >
- Masuratori ale miscariilor
Masurarea si evaluarea
capacitatii fizice.
Analiza biomecanica a miscarii.
14.2 Integrarea | 14.2.1 Etapele stabilirii Teorie Teorie Cunoasterea parametrilor 5
principiilor de strategiei de optimizare a Expunere Suport de curs fiziologici care pot fi masurati in
antrenament conditiei fizice Dezbatere Videoproiector timpul sesiunilor de pregitire, in
fizic - Analiza nevoilor clientului; Laptop vederea aprecierii corecte a
- Evaluarea conditiei fizice a Flipchart efortului depus de clienti.
clientului; Markere
- Stabilirea obiectivelor Fise de lucru
fundamentale (strategice); Chestionare
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- Dimensionarea resurselor Practica Practici Stabilirea obiectivelor de 10
necesare; Joc de rol Suport de curs instruire fitness, in functie de
- Stabilirea programelor, Studiu de caz Videoproiector necesitatile clientilor.
AF'Xare‘f" termenelo.r’. Derpon?tra‘,ue . La_ptop Corelarea continutului unor
- Intocmirea strategiei pe Aplicatii practice | Flipchart secvente parcurse ou
termen lung cu fixarea Lucru in grupuri | Markere o
L e . urmaitoarele teme de lucru.
obiectivelor pe etape mici Fise de lucru
(mezocicluri, microclicluri). Chestionare Aplicarea masurilor de
prevenire a accidentelor, prin
identificarea eventualelor
scaderi de randament la nivelul
executiilor efectuate de clienti.
15 | 15.Instruirea 15.1 Crearea 15.1.1 Crearea exercitiilor de | Teorie: Teorie Identificarea elementelor pe 5
clientilor in exercitiilor de | fitnes adecvate nevoilor Prelegere Suport de curs baza carora poate crea exercitiile
regim fitness clientilor Prezentare Power | Prezentare ppt adecvate nevoilor clientilor.
personalizat EIemerJte pe pq;a carora se Poin? Videoproiector \dentificarea tipurilor de
creeaza exercitiile adecvate Studiul de caz Laptop . .
. Lo . exercitii necesare clientilor.
nevoilor clientilor: Flipchart ’ ’
- Obiectivele clientului, Fise de lucru Cunoasterea continutului
- Starea fizica a clientului, Planse, mulaje structural al programelor de
- Particularitatile clientului, anatomice, fitness.
- Posibilitatile de dezvoltare, Film
- Resursele salii de fitness.
Tipuri de exercitii create Practica Practici Alcatuirea exercitiilor prin 10
- Exercitii de forta (ajuta la Dezbatere Suport de curs combinarea de elemente
imbunatatirea puterii Joc de rol Flipchart specifice.
musculare si a densitatii Studiu de caz Aparate/
osoasg).;. N Copv?rﬁaﬁa echipamente de Alcatuirea programelor de
- }Exercrguvc'ardlo (a]u‘Favlai euristicd fitness . fitness conform obiectivelor
imbunatatirea capacitatii de | Demonstratie Sala de fitness stabilite orin utili
. L o . . prin utilizarea unor
a efectua activititi fizice Aplicatii practice | Fige de lucru structuri de exercitii specifice.
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intense pentru o perioada
mai lunga de timp);
Flexibilitate si streching
(imbunatétesc raspunsul
muscular la solicitari si
reduc riscul de accidentare)
15.1.2 Instruirea personalizata | Teorie: Teorie Stabilirea programului de 10

a clientilor Prelegere Suport de curs pregatire cu clientii abonati in
Conceptul de instruire Prezentare Power | Prezentare ppt functie de caracteristicile
personalizata; Point Videoproiector clientului optiunile exprimate de
Trasiturile esentiale ale Studiul de caz La_ptop age.gta si oferta de programe a
instruirii personalizate ; Flipchart salii.
Metode didactice in Fise de Iucru.
. . o Planse, mulaje
instruirea personalizatd; 7
. ) B anatomice,
Inregistrarea informatiilor Film
culese despre CI_'enFUI carea | practici Practica Inregistrarea informatiilor culese 20
Opta'E penEru sesiuni de Joc de rol Suport de curs despre clientii in regim
Prega“rle_ mtreglm Studiu de caz Videoproiector personalizat.
personafizat, Demonstratie Laptop - .
Stabilirea programului de | Aplicatii practice | Flipchart ?tab'"rea programului de

A H : itness pentru clienti in functie
fitness pentru clienti in Lucru in grupuri | Markere d unil . .
functie de optiunile mici Fise de lucru ¢ optiuniie exprimate si
: S ; : obiectivele identificate.

exprimate si obiectivele sala de fitness
identificate; Realizarea dosarului personal al
Realizarea dosarului clientului.
personal al clientului
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15.2 Adaptarea | 15.2.1 Adaptarea exercitiilor Teorie Teorie Identificarea aspectelor de 10
exercitiilor de | de fitness la posibilitatile Expunere Suport de curs natura tehnicd pe baza carora se
fitness clientilor Dezbatere Videoproiector pot adapta diferite exercitii la
Elemente pe baza cirora se La_ptop ne_voi!e si capacitatea de lucru a
face adaptarea exercitiilor de Flipchart clientilor.
fitness Fise de lucru Cunoasterea metodelor de
Mentinerea un echilibru Film educational adaptare specifice diferitelor
optim intre posibilitatile categorii de exercitii de fitness.
chentu!w si obiective; : Practica Practici Adaptarea diferitelor categorii 20
Evolutia performantelor si —_— P e A .
rezultatelor individuale. Dezbatere Su.port de curs de exercitii in func‘g.le.Qev '
Joc de rol Flipchart necesitate si de posibilitatile de
Tipuri de adaptari Studiu de caz Aparate/ lucru ale clientilor.
Modificarea periodica a Conversatia echipamente de
exercitiilor; euristica fitness
Modificarea duratelor Demonstratie Sala de fitness
exercitiilor; Aplicatii practice | Fise de lucru
Modificarea pauzelor dintre
exercitii, seturi;
Modificarea ordinii exercitiilor,
modificarea complexitatii, etc.
Modificari spatio-temporale,
intersitatea efortului, numarului
de exercitii, ddugarea/scoaterea,
unor echipamente etc.
16 | 16.Promovarea | 16.1 Promoveaza | 16.1 Educatie pentru sianitate | Teorie Teorie Cunoasterea notiunilor de 15
stilului de viatd | un stil de viata | Tn fitness Expunere Suport de curs igiena alimentara, cu privire la
sédnitos si a sanitos in Recomandari referitore la o | Dezbatere Videoproiector nutrientii facilitatori ai formei
practicarii randul clientilor alimentatie sanatoasa; Laptop fizice si psihice.
activitatilor Indicatii si contraindicatii; Flipchart
fizice Fise de lucru
Film educational
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Recomandari pentru stilul Practica Practica Capacitatea de a oferi 30
de viata sanatos; Joc de rol Suport de curs recomandari referitore la stilul
Notiuni de bazi de Studiu de caz Videoproiector de viatd sanatos.
comportament alimentar Demonstratie Laptop
specific tipului somatic si de | Aplicatii practice | Flipchart Promovarea miscarii ca forma
activitate profesionala si de Lucru in grupuri | Markere de profilaxie 1n viata de zi cu zi.
timp liber; mici Fise de lucru
Nutritia si performanta Produse naturiste
fizica. recomandate

16.2 Deruleaza | 16.2.1 Programe fitness in Teorie Teorie Crearea unor exercitii prin 10

programe de spatii neconventionale Expunere Suport de curs utilizarea unor obiecte din

fitness in spatii Exemple de spatii Dezbatere Videoproiector recuzita personald sau de

neconventionale neconventionale in care se Laptop mobilier.
pot derula programe fitness; Flipchart
Echipamente/ resurse Fise de lucru
neconventionale; Practica Practici Efectuarea de exercitii de 20
Exercitii care pot fi adaptate | Joc de rol spatii cu minime | fitness adaptate la spatii si
pentru spatii Studiu de caz dotari nespecifice | echipamente neconventionale.
neconventionale; Demonstratie salilor de fitness

Exercitii noi. Aplicatii practice | (scaune, banci,
Lucruin grupuri | mese etc)
mici
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	- Promovarea prin intermediul evenimentelor;
	- Promovare prin Social Media;
	- Contactarea clienților prin telefon sau email;
	- Modificarea periodică a exercițiilor;
	- Modificarea duratelor exercițiilor;
	- Modificarea pauzelor dintre exerciții, seturi;

