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STRUCTURA STANDARDULUI OCUPATIONAL

SECTIUNEA A - CERINTELE PIETEI MUNCI|I

1. Denumirea grupei de baza si a ocupatiei/codul COR aferent

3423 - Instructori coordonatori de programe de pregatire fizica si activitati recreative
Instructor de aerobic-fitness, cod COR 342304

2. Denumirea tradusa a ocupatiei (En):

Aerobic-fitness instructor

3. Descriere si activitati/sarcini specifice grupei de baza

3.1. Descrierea grupei de baza in cadrul careia este incadrata ocupatia, conform
COR/ ISCO-08

3423 — Instructori coordonatori de programe de pregatire fizica si activitari recreative
Instructorii si coordonatorii de programe de pregatire fizica si activitari recreative indruma,
ghideaza si instruiesc grupuri si persoane in activitari recreative, de pregatire fizica sau de
aventura in aer liber.

3.2. Activitati/ sarcini specifice ale grupei de baza conform ISCO-08

Indruma, ghideaza si instruiesc grupuri si persoane in activitati recreative, de pregatire fizica
sau de aventura in aer liber, care includ urmatoarele activitati/sarcini specifice:

(a) planificarea si desfasurarea de activitati recreative si de fitness;

(b) monitorizarea activitatilor recreative, sportive sau de fitness pentru a asigura siguranta si
pentru a oferi asistentd de urgenta sau de prim ajutor atunci cand este necesar;

(c) evaluarea si monitorizarea abilitatilor si fitness-ul clientilor si recomandarea de activitati;
(d) demonstrarea si predarea miscarilor corpului, conceptelor si abilitatilor utilizate n rutina de
fitness si activitati recreative;

(e) instruirea in utilizarea echipamentelor;

(f) explicarea si aplicarea procedurilor, regulilor si reglementarilor de siguranta.




4. Activitati/ sarcini specifice ale ocupatiei
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Planifica si organizeaza activitaiti

Planifica numarul maxim de activitati profesionale pe care este in masura sa le Indeplineasca intr-o anumita
perioada de timp;

Participa la planificarea si elaborarea programelor privind desfasurarea activitatii in sala de fitness/aerobic-
fitness.

Utilizeaza instrumente digitale pentru colaborare, creare de continuturi si solutionare de probleme
Aplica tehnici de tehnoredactare computerizata;

Utilizeaza software pentru prezentari.

Reduce impactul nefavorabil al activitatilor profesionale asupra mediului;

Aplica normele de protectie a mediului specifice salii de fitness/ aerobic-fitness;

Identifica posibile surse de poluare;

Gestioneaza corect selectia, depozitarea si evacuarea deseurilor rezultate in urma desfasurarii activitatii in
sala de fitness/aerobic-fitness.

Comunica cu colegii si clientii

Adapteaza stilul de comunicare in functie de destinatar;

Acorda atentie interlocutorului;

Foloseste ascultarea activa;

Transmite instructiunile verbale clientilor;

Utilizeaza limbajul de specialitate.

invati pe tot parcursul vietii

Identifica nevoile proprii de pregatire personald si profesionala;

Participa la programe de pregatire personald si profesionala;

Evalueaza calitatea si relevanta sesiunilor de formare;

Studiaza literatura de specialitate, participa la workshop-uri, seminarii si alte manifestari profesionale.

fsi asuma responsabilitiiti

Analizeaza consecintele deciziilor luate, pe care si le asuma.

Aplica prevederile normelor de sinitate si securitate in munca si a reglementirilor din domeniul

situatiilor de urgenta
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Aplica normele de securitate si sdnatate in munca;

Identifica situatiile de risc;

Aplica procedurile de urgenta si evacuare;

Cunoaste tipurilor de accidente posibile si modalitati de prevenire a producerii lor.

Aplica prevederile actelor normative specifice si principiile de etica si moralitate

Respecta principiile de etica si deontologie profesionala;

Urmareste aplicarea 1n sala de fitness/aerobic-fitness, a prevederilor legislatiei privind interzicerea utilizarii
substantelor dopante.

Lucreaza in echipa la locul de munca

Cunoaste rolurile si atributiile individuale in cadrul echipei;

Colaboreaza eficient cu personalul din sala de fitness/aerobic-fitness;

Respecta raporturile ierarhice si functionale in cadrul echipei.

Utilizeaza aparatele/ echipamentele specializate

Verifica functionarea echipamentelor/ aparatelor din sala de fitness/ aerobic-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 necorespunzitoare a echipamentelor/aparatelor salii de fitness/aerobic-fitness;

Pregateste echipamentele/aparatele din sala de fitness/ aerobic-fitness in functie de tipul programelor de
fitness/ aerobic-fitness;

Participa la instruirii privind utilizarea si intretinerea aparatelor/ echipamentelor noi achizitionate de sala
de fitness/ aerobic-fitness;

Utilizeaza aparatele/echipamentele specializate cu profesionalism si originalitate in cadrul sedintelor de
fitness/ aerobic-fitness.
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Pastreaza ordinea si curatenia la locul de munca

Pastreaza ordinea si curdtenia la locul de munca cu aplicarea igienei specifice educatiei fizice si
sportului;

Contribuie la crearea unui mediu de sigur, curat si favorabil in sala de fitness/aerobic-fitness;

Mentine igiena generala, specificd educatiei fizice si sportului;

Mentine sdnatatea personala.

Presteaza servicii administrative pentru clienti

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

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

Piastreaza si arhiveaza actele si documentele utilizate, cu respectarea legislatiei cu privire la protectia
datelor cu caracter personal.

Ofera asistenta de specialitate clientilor

Identifica nevoile clientilor, avand o atitudine proactiva fata de acestia;

Ofera asistenta clientilor salii privind continutul programelor de fitness/aerobic-fitness;

Raspunde la intrebarile clientilor referitoare la subiecte legate de aerobic, fitness, in limitele
competentelor proprii;

Asigura o instruire sigura si eficace in materie de fitness/aerobic-fitness;

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

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

Motiveaza clientii pentru efectuarea exercitiilor

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

Motiveaza clientii care participa la sesiuni de pregétire prin crearea unui climat placut, destins,
recreativ.

Promoveaza activitatile specifice locului de munca

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

Promoveaza activititile salii de fitness/aerobic-fitness prin social-media;

Promoveaza activitatile silii in cadrul unor evenimente promotionale, congrese, intalniri publice si
private.

Integreaza principiile antrenamentului fizic

Cunoaste sistemele corpului uman si modalitatea in care functioneaza acestea, identifica sistemele
circulatorii, respiratorii si intelege influenta exercitiilor fizice asupra acestora;

Identifica zonele de efort specifice activitatilor fizice desfasurate, cu respectarea principiilor stiintifice
n proiectarea programelor de aerobic, fitness;

Are cunostinte de kinesiologie si kinantropometrie, identifica caracteristicile biomecanice ale miscérilor;
Utilizeaza strategii de optimizare a conditiei fizice, care au la baza stabilirea obiectivelor de instruire
fitness/ aerobic-fitness, pe termen scurt, mediu si lung, in functie de necesitatile clientilor;

Integreaza principiile antrenamentului fizic pentru sanatate, in vederea stabilirii structurii programelor
individuale pentru a raspunde abilitatilor, nevoilor si stilului de viata ale clientului;

Corecteaza clientii care desfasoara exercitii

Observa clientii care efectueaza exercitii fizice si propune corectari, daca este cazul;

Observi clientii care efectueaza exercitii pentru a se asigura ca tehnicile de executie si procedeele sunt
sigure si eficiente.

Ofera feedback constructiv clientilor

Ofera feedback clientilor, Tntr-o maniera constructiva, aratand solutii de dezvoltare sau de depasire a
unor situatii problematice;

Subliniaza realizarile si erorile de executie ale clientilor;

Evidentiaza punctele forte ale persoanei si modul in care acestea pot fi valorificate;

Prezinta oportunitatile de crestere si dezvoltare ale persoanei, din punct de vedere motric, ca urmare
a depasirii provocarilor;

Identifica obiectivele de fitness ale clientilor

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

Evalueaza conditia fizica si nivelul deprinderilor motrice ale clientilor;

Face propuneri privind obiectivele realizabile;

Propune strategii de optimizare a conditiei fizice, pe termen scurt, mediu si lung pentru clientii salii de

fitness/aerobic-fitness;
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Obtine informatii privind conditia fizica a clientilor
Efectueaza anamneze, analizeaza istoricul si experienta anterioara in materie de fitness/aerobic-fitness;
Colecteaza informatii privind nivelul de pregitire fizica al clientilor;
Consiliaza clientii cu privire la procedurile, protocoalele si posibilele riscuri, Tnainte de a ncepe
exercitiile fizice;
Evalueaza conditia fizicd si nivelul de pregatire fizica al clientilor pe tot parcursul programului de
pregatire.
Promoveaza un stil de viata sinatos in rindul clientilor
Ofera clientilor informatii exacte, cu privire la principiile nutritiei;
Ofera informatii clientilor privind importanta unui stil de viata sanatos, cu referire la activitatile zilnice
si nutritie;
Promoveaza exercitiile de fitness ca parte a unui stil de viata sanatos;

Creeaza exercitii de aerobic, fitness

Creeaza exercitii de fitness/aerobic-fitness individualizate, tinind cont de obiectivele clientului si
particularitatile definite prin evaluari si masuratori ale clientului;

Creeaza 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;

Creeaza 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 pregatirii fizice;
Cunoaste exercitiile specifice care se pot executa cu echipamentele si aparatura din sala de
fitness/aerobic-fitness.
Adapteaza de exercitii de aerobic, fitness

Sugereaza adaptari sau optiuni relevante ale exercitiilor, pentru a permite includerea unor diferentieri
conform particularitatilor individuale ale clientilor;
Deruleaza programe de aerobic, fitness in spatii neconventionale

Creeaza exercitii pentru clienti care sa permita utilizarea unor obiecte din recuzita personald sau de
mobilier;
Efectueaza exercitii de fitness/aerobic-fitness adaptate la spatii si echipamente neconventionale.
Integreaza stiinta sportului si educatiei fizice in proiectarea programelor de aerobic-fitness
Respecta principiile stiintifice ale educatiei fizice si sportului in proiectarea programelor de aerobic-
fitness;
Conduce exercitiile de Incilzire a tuturor segmentelor corporale, cu respectarea abordarii metodologice
din educatie fizica si sport;
Alcatuieste exercitiile de aerobic-fitness pentru dezvoltarea capacitatii motrice ale clientilor, cu
referire la capacitatile conditionale, intermediare si coordinative;
Alcatuieste programele de pregatire fizica, axate pe metodologia programelor de aerobic-fitness, pentru
mentinerea formei fizice proprii.
Ofera informatii despre fitness si aerobic-fitness
Ofera informatii clientilor despre exercitiile de aerobic-fitness, tinand cont de comportamentul clientilor,
de asteptarile si trasaturile individuale ale acestora;
Ofera informatii clientilor cu privire la tipurile de exercitii fizice din cadrul programelor de instruire
aerobic-fitness, din cadrul studioului/silii.
Identifica tipuri de exercitii specifice sesiunilor de aerobic-fitness
Alcatuieste grupele de lucru cu operativitate si profesionalism In functie de criteriile organizatorice ale
claselor de aerobic-fitness,
Identifica tipuri de exercitii specifice sesiunilor de aerobic-fitness si stabileste exercitiile care vor fi
efectuate de clienti in sesiunile de aerobic-fitness;
Instruieste clientii in cadrul sesiunilor de aerobic-fitness conform claselor de aerobic-fitness;
Stabileste piesele muzicale pentru sesiunile de aerobic-fitness
Efectueaza o selectie a pieselor muzicale pentru diferite sesiuni de aerobic-fitness si alcatuieste o baza
de date, cu respectarea reglementarilor legale de utilizare;
Stabileste piesele muzicale si ordinea acestora, in concordanta cu clasele de pregatire si specificul
motric al acestora;

Descrie caracteristicile muzicale si tipurile de miscari specifice acrobic-fitness propuse in sesiunile cu
muzica.




Creeaza coregrafii specifice sesiunilor de aerobic-fitness

93. Stabileste tema coregrafiei, in corelatie cu scopul propus si caracteristicile individuale ale participantilor
la instruire;

94. Realizeaza scenariul coregrafic, utilizand instrumente de Iucru specifice, consemnand indicatiile
metodice si tehnice;

95. Creeaza structuri de miscari logice, fluente, Inldntuiri corespunzatoare succesiunii masurilor muzicale, a
timpilor forte etc.
Ofera instructiuni eficiente si sigure in materie de aerobic-fitness

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

97. Stabileste obiectivele specifice acrobic-fitness-ului conform optiunilor exprimate de clienti;

98. Planifica sesiunile de aerobic-fitness si aloca resursele specifice, conform obiectivelor stabilite.

5. Competente
Ponderea competentelor :*
Grupa C 1.1 Competente cheie/educationale 5%, dintre care competente digitale minimum 2%
Grupa C 1.2 Competente transversale/sociale/mediu/ verzi: 5%
Grupa C 1.3 Competente de baza personale /atitudini: 5%
Grupa C 2.1 Competente comune la locul de munca: 5%
Grupa C 2.2 Competente tehnice generale: 5%
Grupa C 3.1 Competente fundamentale profesionale: 20 %
Grupa C 3.2 Competente de domeniu: 25%
Grupa C 3.3 Competente de specialitate : 15%
Grupa C 3.4 Competente de specializare: 15%.

Competente comune pe nivel de calificare, denumite grupa C1

Grupa C 1.1 Competente cheie/educationale 5%, din care competente digitale minimum
2%

1.Planifica si organizeaza activitati

2.Utilizeaza instrumente digitale pentru colaborare, creare de continuturi si solutionare de
probleme

Grupa C 1.2 Competente transversale/sociale/mediu/ verzi

3.Reduce impactul nefavorabil al activitatilor profesionale asupra mediului

4.Comunica cu colegii si clientii

Grupa C 1.3 Competente de bazi personale /atitudini

5.Invéta pe tot parcursul vietii

6.Isi asuma responsabilitati

Competente tehnice generale pe nivel de calificare, denumite grupa C2,

Grupa C 2.1 Competente comune la locul de munca

7.Aplica prevederile normelor de sanatate si securitate Tn munca si a reglementarilor din domeniul
situatiilor de urgenta

8.Aplica prevederile actelor normative specifice si principiile de etica si moralitate
9.Lucreaza 1n echipa la locul de munca

Grupa C 2.2 Competente tehnice generale

10.Utilizeaza aparatele/ echipamentele specializate

11.Pastreaza ordinea si curdtenia la locul de munca

1 Se va stabili in conformitate cu prevederile Hotararii Guvernului nr. 772/2022 privind aprobarea Metodologiei de acordare
a creditelor transferabile pentru formarea profesionald a adultilor, precum si pentru abrogarea Hotararii Guvernului nr.
844/2002 privind aprobarea nomenclatoarelor calificarilor profesionale pentru care se asigurd pregatirea prin invatamantul
preuniversitar, precum si durata de scolarizare; Pentru ocupatii de nivel 1-5 de calificare, conform CNC se vor respecta
prevederile Ordinului nr.3001/39/2022 privind aprobarea metodologiei de alocare a nivelurilor de calificare pentru
calificarile de nivel 1-5 din Cadrul national al Calificarilor.




Competente profesionale pe nivel de calificare si ocupatie, denumite grupa C3

Grupa C 3.1 Competente fundamentale profesionale
12.Presteaza servicii administrative pentru clienti
13.0fera asistenta de specialitate clientilor
14.Motiveaza clientii pentru efectuarea exercitiilor
15.Promoveaza activitatile specifice locului de munca

Grupa C 3.2 Competente de domeniu

16. Integreaza principiile antrenamentului fizic

17. Corecteaza clientii care desfasoard exercitii

18.0ferd feedback constructiv clientilor

19.1dentifica obiectivele de fitness ale clientilor
20.0btine informatii privind conditia fizica a clientilor
21.Promoveaza un stil de viatd sdnatos in randul clientilor

Grupa C 3.3 Competente de specialitate

22.Creeaza exercitii de aerobic, fitness

23.Adapteaza exercitii de aerobic, fitness

24 .Deruleaza programe de aerobic, fitness In spatii neconventionale

Grupa C 3.4 Competente de specializare

25.Integreaza stiinta sportului si educatiei fizice in proiectarea programelor de aerobic-fitness
26.0fera informatii despre fitness si aerobic-fitness

27.1dentifica tipuri de exercitii specifice sesiunilor de aerobic-fitness

28.Stabileste piese muzicale pentru sesiunile de aerobic-fitness

29.Creeaza coregrafii specifice sesiunilor de acrobic-fitness

30.0Ofera instructiuni eficiente si sigure in materie de aerobic-fitness

6. Niveluri de calificare/ educatie:
6.1. Nivelul de calificare conform Cadrului National al Calificarilor (CNC)

6.2. Nivelul de referinta conform Cadrului European al Calificarilor (EQF)

[w][=] [=]

6.3. Nivelul educational corespondent, conform ISCED - 2011

7. Acces la altia/alte ocupatie/ocupatii cuprinsi/ cuprinse in COR
Acces la ocupatie/ocupatii de acelasi nivel de calificare, conform CNC, pe baza

de experienti/recunoastere de competente din grupele C1 — C3.2

Animator sportiv Cod COR 342301
Instructor de fitness Cod COR 342302




Informatii suplimentare

Instructorul de aerobic-fitness isi desfasoara activitatea in mod independent sau ca angajat al
unor organizatii sau al unor societati comerciale, cum ar fi: scoli si cluburi de aerobic, fitness,
centre de agrement, centre educative pentru copii si adolescenti care desfasoard activitati in
domeniul activitatilor recreative de pregatire fizica, cu referire mai ales la programele de
aerobic-fitness.

Activitatea desfasuratda de catre instructorul de aerobic-fitness este destinata unor diverse
categorii de participanti din punct de vedere al varstei, conditiei fizice, stilului de viata etc.
Participantii la sesiunile de aerobic-fitness urmaresc optimizarea conditiei lor fizice, mentinerea
starii de sanatate, imbunatatirea capacitdtilor motrice, dezvoltarea armonioasd a organismului
si au nevoie de indrumare de specialitate si de orientarea profesionald corespunzatoare pentru
desfasurarea activitatilor fizice in corelatie cu profilul somato-functional propriu si preferintele
individuale exprimate.

Instructorul de aerobic-fitness cunoaste si aplica legislatia specificd si normele privind
sandtate si securitatea 1n muncd, cunoaste echipamentele/aparatura specifica, asigurad
functionarea si utilizarea acestora in sigurantd in sigurantd pentru efectuarea exercitiilor de
aerobic, fitness. Instructorul de aerobic-fitness are un comportament etic si moral, respectand
confidentialitatea datelor clientilor. Totodata el urmareste aplicarea regulilor privind protectia
mediului 1n sala de aerobic, fitness, se preocupd de receptia/planificarea clientilor si comunica
eficient si empatic cu acestia.

Instructorul de aerobic-fitness este specialistul care se ocupa de optimizarea potentialului
fiziologic si estetica corporald a participantilor/clientilor, precum si de dezvoltarea calitatilor
motrice la un nivel superior celui initial, fapt care reclamd integrarea principiilor
antrenamentului de pregatire fizicd si integrarea stiintei educatiei fizice si sportului in
proiectarea programelor de aerobic-fitness.

Specificitatea sesiunilor de aerobic-fitness este data de prezenta acompaniamentului muzical si
a coregrafiilor corespunzatoare obiectivelor stabilite. Suportul muzical este utilizat in scop
didactic. Pentru aceasta instructorul de aerobic-fitness poseda cunostinte de baza in domeniul
muzical si cunostintele si deprinderile necesare pentru crearea unor coregrafii specifice si
adaptate precum si pentru conceperea unor programe originale cu nivel variabil de dificultate.
Programele de aerobic-fitness necesita implicarea tuturor participantilor si crearea unei
atmosfere care sa asigure recreerea, socializarea, instruirea in forme noi de miscare si
petrecerea in mod placut a timpului liber.

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

Instructorul de aerobic-fitness care finalizeza programul de calificare (Instructorul de
aerobic-fitness calificat), are capacitatea de a sustine diferite clase de aerobic-fitness utilizand
echipamente si aparaturd specifice, precum si capacitatea de a stabili strategii de optimizare a
conditiei fizice pe termen lung, cu clientii aflati in regim de pregdtire individualizat. El este
specialistul care detine toate competente profesionale prevazute in standardul ocupational si are
cunostinte de un nivel avansat in domeniul antrenamentului fizic, promoveaza practicarea
activitatilor de aerobic, fitness ca parte a stilului de viatd sdnatos fizic si mental, parte a
fenomenului social privind dezvoltarea fiintei umane.




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:

capacitatea de a efectua exercitii fizice pe ritmul acompaniamentului muzical
(muzicalitate motrica)

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

Niveluri de studii:
e Tnviatamant primar
o Tnvitimant gimnazial (secundar inferior)

e Tnvitimant secundar superior :
(primii doi ani de liceu)

o (Invitimant secundar superior:
- Tnviatamant profesional prin scoli profesionale
- Tnvitamant liceal, fira diploma de bacalaureat B

- Tnvitamant liceal, cu diplomi de bacalaureat
e Tnvitimant postliceal
e Tnvitimant superior cu diploma de licenta
e Tnviatamant superior cu diplom: de master
1.1.3. Alte studii necesare:

Nu este cazul!

1.1.4. Cerinte speciale:

Adeverinta eliberatda de medic, care sa specifice ,,apt pentru efort fizic”.

Programul de formare profesionald de calificare poate fi realizat integral, pentru toate competentele, sau pe etape.
Tn abordarea pe etape, pentru facilitarea procesului de evidenta a creditelor transferabile, se recomanda urmatorul
parcurs practico-metodic:

Etapa 1 - program de initiere pentru competentele de la 7-16, aflate in modulele 1V-X (corespunzatoare
competentelor fundamentale ale ocupatiei);

Etapa 2 - Participantii care detin certificate de parcurgere a competentelor previzute de la 7-16, din actualul
standard ocupational, se pot inscrie la urmatoarea etapa de pregatire/formare profesionald pentru ocupatia instructor
de aerobic-fitness pentru competentele prevazute la modulele I, 11, XVI-XVIII, competentele 1, 2, 3, 4, 25-30
(corespunzitoare competentelor C3.4 — de specializare, instruire a participantilor pe clase de aerobic-fitness).
Etapa 3 - Pentru dob&ndirea competentelor previzute la modulele T11, X1-XV, competentele 5, 6 si respectiv,
17-24 (corespunzatoare proiectarii antrenamentelor in regim personalizat), participantii la program trebuie sa
faca dovada absolvirii unor programe de formare pentru ocupatia de instructor de fitness/instructor aerobic-fitness
prin care au dobandit competentele specificate mai sus la etapele 1 si 2. La finalizarea fiecarei etape, furnizorul de
formare va organiza examen de absolvire. Absolventii vor primi certificate de absolvire in care sunt specificate
competentele dobandite. Furnizorul de formare poate organiza examenul de absolvire de program de formare
profesionald de calificare pentru participantii care au parcurs Intregul program de formare profesionala pentru
calificarea instructor de aerobic-fitness (1080 ore) integral sau etapizat, asa cum se aratd mai sus, si detin certificate
de absolvire pentru toate competentele prevazute in standardul ocupational.




2. Descrierea programului de educatie si formare profesionala

2.1. Durata totala, nr. ore didactice: 1080 | din care:

360 teorie,

720 practici

Numar de credite:72 ECTS

2.2. Planul de pregitire (anexa nr. 1 la prezentul standard ocupational )

2.3. Programa de pregatire teoretica si practica (anexa nr. 2 la prezentul standard

ocupational)

2.4. Echipamente/utilaje/programe software etc. necesare pregatirii teoretice si practice

Pregitire practica: Sala de aerobic-fitness dotatd cu aparatura si echipamente specifice,
instalatie de sonorizare, aparatura de redare acompaniament muzical, vestiare, toalete, utilitati

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 pregdtirea teoretica:

Pentru disciplinele din domeniul pregétirii 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 sa fie absolventi de Invatamant superior
specializare medicina sau medicind sportiva, biochimie, kinetoterapie etc.

Formatorii pentru pregatirea teoretica trebuie sa aiba experientd de minimum 2 ani, in ultimii 5
ani, in domeniul fitness-ului, aerobic-fitness-ului, sau domenii conexe activitatilor de modelare
corporala prin miscare. Formatorii trebuie sad fie certificati, conform prevederilor legale in
vigoare.

Pentru pregatirea practica:

Formatori absolventi de Tnvatamant superior specializati iIn domeniul educatie fizica si sport.
Instructori preparatori formare absolventi studii liceale, calificati in domeniul instruirii fitness.
Formatorii/Instructorii formare pentru pregatirea practica trebuie sa aiba experientd de
minimum 2 ani, Tn 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, in ultimii 5 ani in domeniul de aplicare al
standardului

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

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




SECTIUNEA C - ASUMAREA STANDARDULUI

1. Informatii referitoare la procesul de elaborare, verificare, validare, avizare si aprobare a
standardului ocupational:

1.1. Realizare:
Revizuire 2023, Initiator: MOVE ON SRL,
Autor: Dr. Georgeta VLADUTU
Institutia/institutiile/persoane interesate MOVE ON SRL, Daniela-Isabela LACATUS
Data elaborarii: 03.10-22.11.2023

1.2. Verificare:
Specialist/Institutia de profil: Daniela-Isabela LACATUS
Data verificarii: 22.11.2023

1.3. Avizare:

Minister de resort/Asociatie profesionald/Institutic de reglementare/Institutie de profil
PATRONATUL ,,ROMANIA ACTIVE”

Data avizarii: 28.11.2023

1.4. Validare documentatie:
Comitet sectorial/semnatari Comitetul Sectorial din Ramura Cultura, Comisia de validare
Presedinte Paduret Leonard Octavian, membru Popoiu Constantin
Data validarii 30.01.2024

1.5. Aprobare:
Autoritatea Nationala pentru Calificari conform deciziei nr.54 din data 15.03.2024




Anexa nr. 1 la standardul ocupational

PLAN DE PREGATIRE

Nr. A diex Disciplina/ Nr.ore | Nr.ore | Nr.credite
Competenta dobandita . . .
crt. ’ Modul teorie | practica asociate
1 | Planifica si organizeaza activitati 10 20 2
— — — 1.Planificarea si
Utilizeaza instrumente digitale . ’
organizarea
pentru colaborare, creare de AT
2 . .. . activitatilor 10 20 2
continuturi si solutionare de ’
probleme
Reduce impactul nefavorabil al .
e . I1.Protejarea
3 | activitatilor profesionale asupra diului si 10 20 2
mediului mediutul st
comunicarea
4 | Comunica cu colegii si clientii profesionala 10 20 2
5 | Invata pe tot parcursul vietii I11.Dezvoltarea 10 20 2
personala si
6 | Isi asuma responsabilitati profesionala 10 20 2
Aplica prevederile normelor de
sdnatate si securitate Tn munca si a
7 S . L 5 10 1
reglementarilor din domeniul
situatiilor de urgenta IV.Cadrul
Aplica prevederile actelor normative | pormativ si etic
8 | specifice si principiile de eticd si al profesiei 5 10 1
moralitate
9 | Lucreaza in echipa la locul de munca 5 10 1
Utilizeaza aparatele/ echipamentele
101 specializate V.Pregitirea 10 20 2
- — — tehnica de
11 Pastreaza ord113ea si curdtenia la specialitate 5 10 1
locul de munca
V1. Servicii
12 Presteaza servicii administrative administrative 10 20 5
pentru clienti prestate pentru
clienti
VIl Asistenta de
13 O.fera.aswtem,:a de specialitate SpeCIaIIta:[e 20 40 4
clientilor acordata
clientilor
14 Motlngza clientii pentru efectuarea Vil I..I\/Iot.lvarea 20 40 4
exercitiilor clientilor
Promoveaza activitdtile specifice IX. Promovarea
15 . D ess 20 40 4
locului de munca activitatilor
16 Integreaza principiile X.Integrarea o5 50 5

antrenamentului fizic

principiilor




antrenamentului

fizic
17 Coreqt§gza clientii care desfasoara 10 20 9
exerciil Xl.Corectarea
o executiilor
18 | Ofera feedback constructiv clientilor 15 30 3
19 | 1dentifica obiectivele de fitness ale Xl1l.Evaluarea 10 20 5
Clien;ilor Conditiei fizice a
Obtine inf. o condit clientilor in
20 - ",urvle 1n1 'orrr'11a§11 privind conditia regim 10 20 2
1zica a clientilor personalizat
< . e oo XI11.Promovare
Promoveaza un stil de viata sanatos S
21 |, . L ’ a unui stil de 20 40 4
in randul clientilor C s s x
’ viata sanatos
22 | Creeaza exercitii de aerobic, fitness X1V.Instruirea 15 30 3
clientilor in
Adapteaza exercitii de aerobic, regim
23 | fitness personalizat 10 20 2
XV.Derularea de
< . programe de
24 If)emle?za programe de ae.mblc’ aerobic, fitness 25 50 5
itness 1n spatii neconventionale - ..
in spatii
neconventionale
Integreaza stiinta sportului si XVI.Integrarea
25 | educatiei fizice in proiectarea stiintei sportului 15 30 3
programelor de aerobic-fitness si educatiei fizice
Ofera informatii despre fitness si in proiectarea
26 - g ’ 10 20 2
aerobic-fitness programelor
27 | Menihd s de st sy SERE
XVIl.Instruirea
Stabileste piesele muzicale pentru participantilor la
28 A - BT 5 10 1
sesiunile de aerobic-fitness sesiunile de
- . . aerobic-fitness
Creeaza coregrafii specifice
29 L e 10 20 2
sesiunilor de aerobic-fitness
XVIII.
< - TP . Consiliere de
30 Ofera instructiuni e_ﬁc1_ente si sigure specialitate in 10 20 2
Tn materie de aerobic-fitness :
materie de
aerobic-fitness
TOTAL NR ORE 360 720
72

TOTAL NR. CREDITE




Anexanr. 2 la standardul ocupational

PROGRAMA DE PREGATIRE
TEORETICA SI PRACTICA

Ny Mijloace de Nr. Ore
' Disciplina/ ) . Metode/ forme instruire, N
crt. Continut tematic . Criterii de evaluare
Modul ’ de desfasurare materiale de Teorie | Practici
invatare
1 2 4 5 6 7 8 9
1 Planificareasi | 1.1. Teorie Teorie Cunoasterea tehnicilor 5
organizarea Planificarea si organizarea Expunere Flipchart de planificare a
activitatilor activitatilor Exemplificare | Laptop activitatilor proprii.
1.1.1 Planificarea activitatii Dialog ghidat | Videoproiector
Activitati profesionale: Studiul de caz | Film educational
- Tipuri, Joc de rol demonstrativ
- Caracteristici. Suport de curs
Tehnici de planificare a timpului Practici | Practicd Planificarca si =~ 10
- Managementul bazat pe Demoptsj:ragle Fise de lucru revizuirea a_ct_1v1tat1Alor
obiective EXG.I‘CI‘,LI'I. proprii planlflcavte.,' in
- Lista de priorititi Aphqa;n vederea respectarii
. Graficul Gantt practice termenelor stabilite

- Alte tehnici

Managementul activitatilor proprii:

— notiuni de planificare si organizare,

— caracteristici generale,

— specialisti implicati, personal
colaborator,

— Tesurse necesare,

— prioritati,

— situatii neprevazute, factori
perturbatori,

— rezolvare de probleme

pentru fiecare din
obiectivele propuse.




Nr.
crt.

Disciplina/
Modul

Mijloace de Nr. Ore
Continut tematic Metode/ forme mStr.u"e’ Criterii de evaluare
’ de desfasurare materiale de Teorie | Practici
invatare
1.1.2.Instrumente de lucru specifice Teorie Teorie Identificare a 5
- graficul de lucru conform contractului, | EXPunere Flipchart informatiilor relevante
Exemplificare | Laptop pentru a fi raportate
-raportul/ registrul eventualelor Dialog ghidat | Videoproiector | superiorilor ierarhici
defec;iuni identificate la Film educa!jona]
echipamentele/aparatura de lucru; demonstrativ
-raportul angajatului; Suport de curs
. . Practica Practica Completarea corecta si 10
-alte documente solicitate de angajator. Demonstratic | Fise de lucru la timp a documentelor
Exercitii Documente specifice.
Aplicatii cadrul/tipizate
practice Raportarea catre
superiorii ierarhici a
unor informatii clare si
concise.
1.1. Utilizarea instrumentelor digitale | Teorie: Teorie: Cunoasterea 10
1.2.1 Programe software si sisteme - Expunere; -Suport de curs; | principalelor
hardware - -Materiale de instrumente digitale
-Programe software folosite pentru Exemplificare. prezentare; . software si _hardware
gestionarea datelor si elaborarea . -Reglementiri, pentru gestionarea
documentelor specifice activitatilor -leglislat%e licentiere datelor si elaborarea
profesionale specifica software documentelor specifice
e Programe de sistem -sisteme de -Calculator/ activitatilor
operare; Laptop; profesionale.
e Programe de aplicatii —software de -Videoproiector;
aplicatii. -Ecran de Cunoasterea cadrului
proiectie; legislativ specific
- Sisteme hardware -Flipchart; utilizarii diferitelor

sisteme de software.




N Mijloace de Nr. Ore
crt. Dllf/(lz iplina/ Continut tematic Metode/ forme mStr.u"e’ Criterii de evaluare
odul de desfasurare materiale de Teorie | Practici
invatare
Componente hardware utilizate pentru | Practica: Practica: Intrebuintarea 20
aplicatiile software. Exercitii -Diverse facilitatilor
practicé. programe instrumentelor digitale
Aplicatii software, pentru gestionarea
practice componente datelor si elaborarea
Studiu de caz | hardware, documentelor specifice
Calculator/ activitatii profesionale.
Laptop
Videoproiector
Ecran de
proiectie
Flipchart
2 Protejarea 2.1 Reducerea impactului nefavorabil | Teorie: Teorie: Cunoasterea si aplicarea 10
mediului si al activitatilor profesionale asupra Expunere Prezentare PPT | regulilor privind
comunicarea | mediului Prezentare Suport de curs protectia si conservarea
profesionala 2.1.1 Aplicarea prevederilor actelor Videoproiector | mediului.
normative privind protectia mediului Calculator
- Reguli privind protectia si conservarea Filme didactice
mediului; Resurse web
- Tipuri de surse de poluare; Practica: Practici: Depozitarea deseurilor 20
- Masuri pentru prevenirea aparitiei Aplicatii Fise studii de n locurile special
surselor de poluare; practice caz amenajate, pe categorii.
- Misuri de interventie in caz de Studiu de caz | Materiale Pastrarea curdteniei in
poluare, corelate cu tipul sursei de lnformatl\{e | spatiile destinate
poluare; privind masurile | activitatilor
Circuitul deseurilor si rezidurilor: de protejare a profesionale si anexe.
: mediului <
colectare, depozitare, evacuare. Sortarea, corecta si cu
responsabilitate, a
deseurilor.




Nr.
crt.

Disciplina/
Modul

Mijloace de Nr. Ore
) . Metode/ forme instruire, N
Continut tematic de desfi teriale d Criterii de evaluare )
€ destasurarc m?. erja e ae Teorie Practicia
invatare
2.2 Comunicarea in mediul Teorie Teorie Cunoasterea notiunilor 5
profesional Prezentare Prezentare PPT | de comunicare de baza
2.2.1.Procesul de comunicare interactiva Suport de curs Tn mediul profesional.
I Expunere Videoproiector
e Elemente constitutive; P P
Dezbatere Calculator
e Factori care influenteaza Filme didactice
comunicarea si bariere in Practica Practica Identificarea si 10
comunicare; Studii de caz Fise de lucru eliminarea factorilor
« Mijloace de comunicare: ACtI\{Itiite Fise studiu de perturbato_rl din cadrul
practica la caz procesului de
e Ascultarea activa. locul de munca comunicare.
2.2.2.Comunicarea eficienta in mediul | Teorie Teorie Cunoasterea formelor 5
profesional Prezentare Prezentare PPT | si mijloacelor de
Expunere Suport de curs comunicare.
Forcmele §1‘m1~|loac.elve. de comunicare | Dialog ghidat g;?sﬁlg;glrector Cunoasterca regulilor
omunicare scrisa, ) . de comunicare la locul
- Comunicare orala; Filme didactice d <
. - € munca
- Comunicare nonverbala;
- Comunicare prin mijloace Cunoasterea metodelor
electronice. de comunicare
. ) Cunoasterea
- Regtill de comunicare la locul de terminologiei specifice
munca -
- Reguli de comunicare in relatia cu Practica Practica Comunicarea adecvata 10
clientul Studii de caz | Calculator cu colegii de echipad si
- Reguli de comunicare in cadrul Activitate Fise de lucru cu superiorii ierarhici.
echipei practica la Fise studiu de Utilizarea
- limbajul de specialitate locul de munca gfg echipamentelor
Telefon android




Ny Mijloace de Nr. Ore
' Disciplina/ . . Metode/ forme instruire, N
crt. P Continut tematic : Criterii de evaluare
Modul de desfasurare materiale de Teorie | Practici
invatare
- Metode de comunicare: Laptop, tableta | moderne, device-uri
- Comunicare verbald, paraverbala, pentru comunicare.
nonverbala, Redactarea mesajelor
- Comunicare scrisa, conform uzantelor
- Comunicare prin mijloace digitale profesionale in maniera
etc. clasica.
- Comunicare eficienta: Respectarea regulilor de
- Cunostinte fundamentale privind comunicare la locul de
comunicarea, munca.
- Barle?e in ca.llea coTnumc:?lru. Comunicarea eficientd
- Terminologia specifica din cu colegii, superiorii
domeniul profesional. ierarhici si
colaboratorii.
Folosirea corectd a
limbajului de
specialitate.

3 3.1.Inviitarea pe tot parcursul vietii Teorie Teorie Cunoasterea 10
Dezvoltarea | 3.1.1.Formarea si dezvoltarea Expunere Prezentare PPT | standardelor de
personala si profesionala a specialistilor in Dezbatere Suport de curs performanta
profesionala | domeniu Videoproiector | profesionald impuse in

Perfectionarea profesionala a Eﬁ Irﬁglgzggctice domeniu.

specialistilor in domeniu: necesitate, . . Cunoastereg

rol, importanti; Li nk-.uvrl . reglementirilor

. . . autoritati de nationale si

Iden'Elflcarea nev0|v Ior proprii de ] reglementare internationale/UE

pregatire personala si profesionald; fomare privind mobilitatea
prohfesionalhé specialistilor in
nationala si




Ny Mijloace de Nr. Ore
' Disciplina/ . . Metode/ forme instruire, N
crt. Continut tematic . Criterii de evaluare
Modul ’ de desfasurare materiale de Teorie | Practici
invatare
- Participarea la programe de internationala/ domeniul ocupational
pregatire personala si profesionala; UE de interes profesional.
- Evaluarea calitatii sirelevanta
sesiunilor de formare; Practica Practica Capacitatea de insusire 20
- Rute profesionale. Studiul de caz | Fise de lucru a tehnicilor de
Joc de rol Fise studiu de autoperfectionare.
Aplicatii caz Capacitatea de
praCtlce NaVIgare www/ valorificare a
Li nk'.uv“ . experientei dobandite.
?élt(l’;;?rl] t(;ie Capacitatea de a atinge
g standardele de
fomare <
; . performanta
profesionala . <
. o . profesionala.
nationala si
internationala/
UE
3.2 Asumarea responsabilitaitii Teorie Teorie Cunoasterea 10
3.2.1 Aspecte ale asumarii Expunere Prezentare PPT | continutului
responsabilitatii Dezbatere Suport de curs conceptului de
- Importanta responsabilitatii Videoproiector | responsabilitate.
- Ce este responsabilitatea? C_alcula@or _ Cunoasterea
- De unde provin responsabilitatile? Filme didactice | opligativitatilor legale,
Categorii de responsabilitati: morale si sociale
legalé, morala, sociala etc. referitoare la
Beneficii si costuri in asumarea responsabilitate.
responsabilitatii




Ny Mijloace de Nr. Ore
' Disciplina/ . . Metode/ forme instruire, N
crt. P Continut tematic . Criterii de evaluare
Modul ’ de desfasurare materiale de Teorie | Practici
invatare
Care sunt consecintele asumarii Practica Practica Capacitatea de insusire 20
responsabilitatii; Studiul de caz | Fise de lucru a obligatiilor legale,
Analiza beneficiilor asumarii Joc de rol Fise studiu de | morale si sociale.
responsabilitati. Aplicatii caz Capacitatea de a
practice Materiale intelege consecintele
didactice: acte | asumarii/neasumarii
normative/fise responsabilitatii.
de post, etc. Capacitatea de a analiza
beneficiile asumarii
responsabilitati.
4 Cadrul 4.1.Notiuni de sinatate si securitate in | Teorie Teorie: Identificarea 3
normativ si etic | munca Expunere Prezentare PPT | obligatiilor prevazute in
al profesiei 4.1.1 Sanatatea si securitatea in Dezbatere Suport de curs legislatia privind
munca in spatiile destinate Flipchart sdndtatea si securitatea
activitatilor profesionale: Calculator in munca care 1i revin
- Cadrul legal qenf:rzjll care . Videoproiector angajatului.
in munca; ) ' SSM proprii de baza pentru
- Instructiunile proprii sanatate si Planul de acordarea primului
securitatea in rpgncé; ' prevenire si ajutor in caz de
- Instm.ctajulAprlvmd §anatatea s protectie accidente.
securitatea In munca; Fise instructaj
- Reguli de utilizare a spatiilor si Practici: Practicii: Aplicarea prevederilor 6
apalzat?lor Ide.stmate activitatilor Aplicatii Instructiuni documentelor de
profesionale; o practice SSM sanatatea si securitatea
i Rlsf_‘_llrl (Sll zSnetcu rItS.C.rt'IVCtI.IICat n Studiude caz | Planul de in munca elaborate
atii inate activitatilor S s
Sp ; © esi | f g :‘]'t HIO] prevenire si pentru activititile
protesiona e_ s aA e. ' n?,ss’ protectie desfasurate in spatiile
- Norme specifice in situatiile de . .
< Fise instuctaj
urgentd;




Nr.
crt.

Disciplina/
Modul

Mijloace de Nr. Ore
Continut tematic Zﬂeeazgg:ggee mlantztrrizllree(,je Criterii de evaluare ) o
> o Teorie | Practica
invatare
- Raportarea situatiilor care pun in Aparatura/ destinate activitatilor
pericol securitatea individuala si echipamente de | profesionale.
colectiva; lucru Aplicarea manevrelor
- Consecintele nerespectdrii regulilor de de prim ajutor in
securitate si sdndtate in munca; diferite situatii sau
- Continutul Planului de prevenire si accidente
protectie. . Aplicarea procedurilor
- Not_lum de prim ajutor in caz de de intretinere a
accident echipamentelor utilizate
spatiile de lucru si
conexe, de desfasurare
a activitdtilor
profesionale.
4.1.2 Apararea impotriva incendiilor | Teorie: Teorie: Identificarea drepturilor 2
- Cadrul legal general care Prelegere Prezentare PPT | si obligatiilor prevazute
reglementeaza apararea impotriva Exemplificare | Suport de curs in legislatia privind
incendiilor si pentru situatii de urgenta | Filme Flipchart; apararea impotriva
- Organizarea apiiririi fmpotriva educative C:_allculato_r incendiil_or pe care le
incendiilor la locul de munca Videoproiector | are angajatul/ .
Planul de instructorul de aerobic,
- Continutul documentelor specifice de evacuare in caz | fitness.
aparare impotriva incendiilor de incendiu
- Dispozitivele, echipamentele, Fise instruire pt
instalatiile, sistemele destinate apararii aparare
impotriva incendiilor impotriva
lanul d N dei di incendiilor
- Planul de evacuare In caz de incendiu Practica: Practica: Aplicarea prevederilor 4
- Instructajul de aparare impotriva Exemplificare | Instructiunile documentelor de
incendiilor proprii de aparare impotriva




Nr.
crt.

Disciplina/
Modul

Mijloace de Nr. Ore
Continut tematic Metode/ forme mStr.u"e’ Criterii de evaluare
’ de desfasurare materiale de Teorie | Practici
invatare
Aplicatii aparare incendiilor si pentru
practice. Tmpotriva situatii de urgenta
incendiilor elaborate pentru
Planul de activitatile desfasurate
evacuare in caz | in sélile si spatiile de
de incendiu. fitness.
Fige Instruire Manevrarea cu
pentru aparare | o, ectitydine a
Impotriva dispozitivelor si
incendiilor b ’ <
} .| echipamentelor de lupta
EChlp amente si Tmpotriva incendiilor.
instalatii
destinate
apararii
Tmpotriva
incendiilor.
4.2 Acte normative specifice si Teorie Teorie Cunoasterea 2
principii de etica si moralitate Prezentare Prezentare PPT | prevederilor
4.2.1 Respectarea confidentialitatii, a | interactiva Suport de curs principiilor etice.
principiilor de etica si moralitate Expunere Videoproiector | Cunoasterea
Generalitati despre etica, morala si Dezbatere Calculator prevedérilor normelor
deontologie; Filme didactice | de protecti a datelor cu
Sistemul de valori etice; caracter personal
Reguli morale; Practica Practica Capacita?ea de a a_lp_lica 4
Informarea si consimtimantul Aphc_agn F¥§e de lqcru prevederllor.p().llt|C|I0r
beneficiarului cu privind serviciile de | Practice Fige studiude | de confidenfialitate.
instruire. Studiul de caz | caz Capacitatea de a aplica
Joc de rol permanent, cu
meticulozitate normele




Ny Mijloace de Nr. Ore
' Disciplina/ . . Metode/ forme instruire, N
crt. Continut tematic . Criterii de evaluare
Modul ’ de desfasurare materiale de Teorie | Practici
invatare

GDPR (General Data Protection de etica si standardele

Regulation) — protectia datelor cu profesionale specifice.

caracter personal.

4.2.2. Normele generale si specifice Teorie Teorie Cunoasterea normelor | 3

care reglementeaza activitatea Expunere Flipchart generale si specifice

instructorului de aerobic, fitness; Prezentare ppt | Laptop care reglementeaza

Reglementiiri contractuale Videoproiector | activitatea

- Continutul contractului de munc; Film instructorului de

- Continutul contractului de demonstrativ aerobic, fitness
sponsorizare; Suport de curs

- Contracte de asigurare; Practica Practica Capacitatea de 6

- Contracte de prestari servicii. Aplicatii Fise de lucru completare corecta a

Reglementiri anti doping (ANAD- practice Fise studiu de diverselor tipuri de

Autoritatea Nationala Anti-Doping) Studiul de caz | caz contracte

Regimul comercializarii produselor Joc de rol

nutritive/ suplimentelor alimentare si a Aplicarea prevederilor

altor produse. reglementarilor

Autorizatii specifice salilor de specifice salilor de

fitness/sport; fitness cu privire la

Regulamentul intern al salii de consumul substantelor

sport/aerobic, fitness. interzise.

4.3 Lucrul in echipa Teorie Teorie Cunoasterea limitelor 5

4.3.1. Echipele si rolul lor in Expunere Prezentare PPT | de competentd si a

organizatiile moderne Dezbatere Suport de curs responsabilitatilor

- tipuri de echipe; Dialog ghidat | Videoproiector | proprii in cadrul

- rolul echipelor in organizatii, Calculator echipei.

- roluri individuale in echipa,; Filme didactice | Cunoasterea

- respectarea raporturile ierarhice §i raportlirilor ierarhice si
functionale in cadrul echipe; functionale Tn cadrul

- avantajele lucrului in echipa. echipei




Nr. Ore

NI Mijloace de
' Disciplina/ ) . Metode/ forme instruire, N
crt. Continut tematic . Criterii de evaluare
Modul ’ de desfasurare materiale de Teorie | Practici
invatare
Practica Practici Actionarea Tn cadrul 10
Studii de caz | Fise de lucru echipei respectand
Activitate Fise studiu de | raporturile ierarhice si
practica la caz functionale
locul de
munca
5 Pregitirea 5.1.Lucrul cu aparate/ echipamente Teorie Teorie Cunoasterea 5
tehnica de specializate Expunere Suport de curs categoriilor de aparate
specialitate 5.1.1 Aparatele si echipamentele de Prezentare ppt | Materiale si echipamente folosite
aerobic, fitness si rolul lor bibliografice in sala de fitness si a

Aparate/echipamente specifice

antrenamentelor din sala de aerobic,

fitness:

- Aparatele fitness forta;

- Aparatele fitness cardio;

- Banci de fitness;

- Accesorii fitness;

- Greutdti si suporturi,

- Aparate multifunctionale;

- Alte aparate existente in sala,

- Aparate fitness asistate de software
specializat si programabil.

intretinerea curenti a aparatelor de

fitness

- Conditii pe care trebuie sa le

Tndeplineasca aparatele pentru
mentinerea functionarii.

Film educational
Prezentare ppt
Instructiuni de
utilizare a
aparaturii/echipa
mentelor fitness
Certificate de
garantie pentru
aparate/
echipamente
fitness

modului lor de
functionare.
Cunoasterea modului
de utilizare si a
procedurilor de
intretinere, in
conformitate cu
indicatiile
producatorilor.
Cunoasterea
defectiunilor posibile
ale aparatelor/
echipamentelor de
fitness.

Cunoasterea
procedurilor privind
raportarea defectiunilor
identificate si de
reparare, inlocuire a




Nr.
crt.

Disciplina/
Modul

Mijloace de Nr. Ore
Continut tematic Metode/ forme mStr.u"e’ Criterii de evaluare
’ de desfasurare materiale de Teorie | Practici
invatare
- Verificarea starii de functionare a aparatelor/
aparatelor de fitness. echipamentelor defecte.
- Informarea persoanelor abilitate cu
privire la deteriorea/ defectarea
aparate|or/ echipamente|or de Practica Practica Utilizarea 10
fitness. Joc de rol Aparate si corespunzatoare a
- Aplicarea procedurilor de intreginere | Demonstratie | echipamente de | aparatelor/
a aparatelor/ echipamentelor de Aplicatii fitness echipamentelor de
aerobic, fitness. practice Instructiuni de aerobic, fitness.
“t"'zare.‘?‘ : Raportarea
aparaturii/echipa defectiunil telor/
lor € §c§1un1 or aparatclor
menLe_ fi echipamentelor de
aerobic, fitness aerobic, fitness,
conform procedurilor,
persoanelor abilitate.
5.1.2 Exercitii specifice pentru Teorie Teorie Cunoasterea 5
aparatele si echipamentele de aerobic, | Expunere Suport de curs exercitiilor specifice
fitness din sala Prezentare ppt | Materiale aparatelor/
-exercitii specifice categoriilor de bibliografice echipamentelor de
muschi: pectorali, deltoizi, musculatura Film educational | aerobic, fitness.
bratelor, dorsali, coapse, fesieri, Prezentare ppt
abdomen etc.
- Metode de instruire privind utilizarea | Practica Practica Prezentarea exercitiilor 10
aparatelor/ echipamentelor fitness. Joc de rol Aparate si pentru diferite grupe
Demonstratie | echipamente de | musculare, care se pot
Aplicatii fitness executa cu aparatele/
practice echipamentele de
aerobic, fitness.




Ny Mijloace de Nr. Ore
' Disciplina/ ) . Metode/ forme instruire, N
crt. Continut tematic . Criterii de evaluare
Modul ’ de desfasurare materiale de Teorie | Practici
invatare

5.2 Pastrarea ordinii si curiteniei la Teorie Teorie Cunoasterea metodelor 3
locul de munci si_aplicarea igienei Prezentare Prezentare PPT | de igienizare si a
specifice interactiva Suport de curs materialelor folosite
5.2.1. Reguli igienico-sanitare Expunere Videoproiector | pentru igenizarea
specifice spatiilor si aparatelor/ Dezbatere Calculator aparatelor in sala de
echipamentelor fitness Filme didactice | fitness.
- Igienizarea spatiilor de lucru; Practica Practica Mentinerea igienei 6
- Proceduri si metode de curatenie si | Demonstratic | Materiale de specifice educatiei

igienizare; Aplicatii igienizare fizice si sportului in
- Igiena utilajelor, echipamentelor din | practice Fise de lucru sala de fitness.

sala de fitness. Studiul de caz | Solutii si
Igiena activitatilor fizice privind Joc de rol produse
amenajarea specifica a spatiilor de lucru destinate
si anexe, plasamentul echipamentelor/ igienizarii
aparatelor fitness si a tuturor Materiale de
instalatiilor utilitare. igenizare a

aparaturii din
sala de fitness

5.2.2.Reguli igienico-sanitare privind | Teorie Teorie Cunoasterea 2
instructorul si vestimentatia specificd | Prezentare Prezentare PPT | materialelor utilizate
activitatilor fizice interactiva Suport de curs pentru igenizarea
- Legislatie, norme, regulamente, Expunere Videoproiector corporala si a

proceduri interne cu privire la igiena | Dezbatere Calculator echipamentelor de lucru

specificd domeniului; Filme didactice :_pe'ciﬁce activitdtilor

izice.




S . Mijloace de N Ore
crt. Disciplind/ Continut tematic Metode/ forme lnstr_uwe, Criterii de evaluare
Modul ’ de desfasurare materiale de Teorie | Practici
invatare
- Reguli privind tinuta de Practica Practica Mentinerea permanenta 4
antrenament, Aplicatii Materiale de a igienei corporale si a
- Categorii de echipamente/ practice igienizare echipamentelor de
vestimentatii corespunzitoare Studiul de caz | Fise de lucru lucru, specifice
diferitelor tipuri de activitti fizice; | JoC de rol Solutii si activittilor fizice.
- lgienizarea echipamentului; ACt'V.'t‘:ﬂe produse
, b practica la destinate
- lgiena corporala. locul de munca | igienizarii
Materiale de
igenizare
corporala,
Materiale de
igienizare a
echipamentelor
sportive
6. Servicii 6.1 Servicii administrative prestate Teorie Teorie Cunoasterea regulilor 5
administrative | clientilor Expunere Flipchart privind protocolul de
presta?e pt?ntru 6.1.1 intampinarea clientilor Dezbatere Markere primire a clientilor.
clienti 2 - . Fise de lucru Cunoasterea ofertelor
- Intampinarea clientilor cu formule e
de politete; salii de fitness.




Nr.
crt.

Disciplina/
Modul

Mijloace de Nr. Ore
: . Metode/ forme instruire, N
Continut tematic . Criterii de evaluare
’ de desfasurare materiale de Teorie | Practici
invatare
- Identificarea nevoilor clientilor in Practica Practica Aplicarea protocolului 10
baza dialogului cu acestia; Joc de rol Sala de fitness de primire a clientilor.
- Prezentarea ofertelor salii de fitness. Studiu de caz dotatd cu
Demonstratie | aparate, Prezentarea ofertelor
Aplicatii instalatii si salii de fitness, in
practice echipamente functie de cerintele
specifice clientului.
6.1.2 Programarea clientilor Teorie Teorie Cunoasterea 5
- Stabilirea programului si a Expunere Flipchart procedurilor legate de
numirului de sedinte de fitness in Dezbatere Markere programarea clientilor
colaborare cu C|ientu|; Fise de lucru la sesiunile de fitness.
- Consultarea programului
instructorilor de aerobic, fitness Practica Practica Derularea activitatilor 10
angajati/ colaboratori; Joc de rol Sala de aerobic, | legate de programarea
- Programarea Sedintelor de ﬁtness; StUdIU de caz ﬁtneSS dOtatﬁ cu Clientﬂor la SeSiunile de
- Utilizarea programelor PC/soft-uri | APlicatii aparate, fltne.ss.
specializate pentru gestionarea practice instalatii si Gestionarea cu succes a
abonamentelor si in vederea echipamente activitatilor legate de
programarii sesiunilor de aerobic, specifice programarile si o
fitness. abonamentele clientilor.
- Alocarea resurselor materiale
corelate cu sedintele stabilite.




Ny Mijloace de Nr. Ore
' Disciplina/ . . M i i N
crt. P Continut tematic etode/ forme mStr.u"e’ Criterii de evaluare
Modul ’ de desfasurare materiale de Teorie | Practici
invatare
7 Asistenta de 7.1.Asistenta de specialitate Teorie Teorie Cunoasterea tehnicilor 20
specialitate 7.1.1. Observarea activitatii Expunere Suport de curs de monitorizare a
acordati desfisurate de clienti in regim Prezentare ppt | Flipchart clientilor
clientilor independent {_/ggtop .
Planificarea sistemului de monitorizare; ideoproiector Cunoasterea
. . e e . Film educational | . °
Tehnici de monitorizare si demonstrativ instrumentelor de
instrumente folosite; suport de curs ey1dept,:a a activitatii
clientilor
Observarea Sistematica: Practici Practici Aplicarea metodelor de 40
- observatie directa; ) Joc de rol Fise de observare a activitatii
- supravegherea monitoarelor video | pemonstratic | observare efectuate de clienti.
- dialog. _ Aplicatii Liste de control
I fol : . i
nstrumente folosite: practice Implicarea cu
- fisade observatie; profesionalism, pentru
- scara de clasificare a situatiilor mentinerea sigurantei
constatate; - clientilor si a atmosferei
- lista de control/ verificare. plicute in mediul de
lucru.
Sisteme de asigurare a sigurantei ) 5
clientilor/ membrilor Acordarea de asistenta
Investigatia de spemahtatevchent,:llor
Proiectul care desfasoara
activitati sportive in
regim independent.
8 Motivarea 8.1.Motivarea clientilor Teorie Teorie Cunoasterea factorilor 10
activititi fizice Dezbatere Videoproiector deteminan;i pentru
- Conceptul de motivatic: Laptop Flipchart | pregatirea fizica.
Markere
Fise de lucru




Nr.
crt.

Disciplina/
Modul

Mijloace de Nr. Ore
Continut tematic Zﬂeeazgg:ggee mlantztrrizllree(,je Criterii de evaluare ) o
3 . Teorie | Practica
invatare
- Motivatia intrinseca si motivatia Practica Practici Aplicarea strategiilor 20
extrinsecd; Studii de caz Suport de curs motivationale care-i
- Motivatia cognitiva si afectiva a Joc de rol Videoproiector | determind pe oameni sa
clientilor; Aplicatii Laptop participe la sesiunile de
- Motivatia performantiala; practice Flipchart pregatire fizica.
- Strategii motivationale pentru Markere
participarea la efectuarea de Fise de lucru
activitati fizice.
8.1.2 Motivarea clientilor silii de Teorie Teorie Cunoasterea 10
fitness Expunere Suport de curs metodelor de motivare
- Stabilirea de obiective realizabile pe | D¢ZPatere Videoproiector | a clientilor.
termen scurt, mediu si lung; Laptop Flipchart | Cunoasterea metodelor
. - : Markere de stabilirea
- Gestionarea obiectivelor nerealiste; Fise de lucru obiectivelor realizabile
- Oferirea de antrenamente pe termen scurt, mediu
reacreativ-distractive si eficiente; si lung pentru clientii
. . . . salii de aerobic, fitness.
- Ajutarea clientului pentru realizarea
exercitiilor, corect si in sigurantd; Cunoasterea
] o procedeelor de
- Punerea clientului Tn contact cu asigurare a unui cadrul
clienti membrii, care agreaza optim, distractiv,
relationarea cu alti clienti interesati recreativ pentru
de aerobic, fitness; efectuarea activitatilor
- Exemplul pozitiv al instructorului; de aerobic, fitness
Practica Practica Aplicarea metodelor 20
Studii de caz Suport de curs de motivare a clientilor.
Joc de rol Videoproiector | Gestionarea situatiilor
Aplicatii Laptop de neindeplinire a
practice Flipchart obiectivelor si gisirea




Ny Mijloace de Nr. Ore
' Disciplina/ : . Metode/ forme i i o
crt. P Continut tematic mStr.u"e’ Criterii de evaluare
Modul ’ de desfasurare materiale de Teorie | Practici
invatare
Markere unor solutii pentru
Fise de lucru setarea unor termene
noi de indeplinire .
Utilizarea ca exemplu a
propriilor experiente
si/sau a altor exemple
de buna practica.
9 Promovarea | 9.1 Promovarea activititilor din Teorie Teorie Cunoasterea metodelor 20
activitatilor cadrul sililor de fitness Expunere Suport de curs si canalelor de
9.1.1 Instructorul de aerobic, fitness - | Dezbatere Videoproiector | promovare adecvate.
promotor al activitatilor Laptop
- Promovarea cu ajutorul ofertelor Flipchart
promotionale; Fise de lucru _
- Promovarea prin intermediul Practica Practica Prezentarea actlvltrilgllor 40
: . Joc de rol Suport de curs care se desfasoara in
evenimentelor; . . . .
P i Social Media: Studiu de caz | Videoproiector | sala de aerobic, fitness
- rromovare prin social viedia, Aplicatii Laptop ntr-o maniera atractiva,
- Contactarea clientilor prin telefon practice Flipchart concisa si
sau email; o _ Markere convingatoare.
Promovarea online prin lntermedluhl . Fise de lucru Implicarea in
podcast-urilor, blog-urilor, vlog-urilor si Chestionare campaniile de
in cadrul revistelor de specialitate. promovare ale
organizatiei.
10 Integrarea 10.1. Notiuni de baza de anatomia si | Teorie: Teorie: Cunoasterea notiunilor 5
principiilor fiziologia corpului uman Prelegere Suport de curs de baza de anatomie si
antrenamentului | 10.1.1 Celula, organitele celulare Prezentare Prezentare ppt fiziologie a corpului
fizic comune si specifice; Power Point Videoproiector | uman.
10.1.2 Tesuturile Studiul de caz | Laptop Prezentarea
-eplte|la|e, FllpChart Componentelor




Ny Mijloace de Nr. Ore
' Disciplina/ ) . Metode/ forme instruire, N
crt. Modul Continut tematic de desfisurare materiale de Criterii de evaluare ) o
> o Teorie | Practica
invatare
-conjunctive — moi, cartilaginoase, dure Fise de lucru sistemului nervos
(tesutul osos), sangele (componentele Film somatic si vegetativ si a
sangelui, grupele sangvine - structura si documentar functiilor acestora.
functii), Cunoasterea ariilor
- tesutul muscular (striat, neted, tesutul corticale senzori-
muscular cardiac); motorii, a functiilor si a
- tesutul nervos. localizarilor corticale.
10.1.3 Organizarea sistemului nervos-
- Sistemul nervos somatic si vegetativ B
— anatomie si fiziologie: Cunoagt'erea reactiilor
- Maduva spindrii; nervii spinali; metabolice care au loc
trunchiul cerebral, nervii cranieni, In organismul uman,
cerebelul, diencefalul; categoriile de
- localizari corticale — arii de proiectie mgtabol}sm S ro}uI'
aferente si eferente- ariile corticale fiziologic al fiecarei
senzori-motorii: categpr]l dg r'ne'tab'ollsm
- sistemul nervos vegetativ (centrii, (glucidic, lipidic si
caile, mediatorii chimici); proteic).
-analizatorii. Prezentarea sistemului
10.1.4 Fiziologia emisferelor energetic si a rolului
cerebrale (functii senzitive, asociative, acestui sistem in cadrul
motorii) activitatilor fizice.
- sistemul limbic — functia olfactiva, Practici: Practicii: Identificarea sistemelor 10
comportamentul instinctiv, starile Dezbatere Suport de curs | corpului uman si a
afective; procesele nervoase Demonstratic | Flipchart functiilor acestora.
fundamentale; Aplicatii Fise de lucru
- actvitati cerebrale cognitive, practice Planse, mulaje
voluntare; anatomice, Identificarea sistemelor
- Sfera psihomotrica. circulatorii, respiratorii
si intelegerea influentei




Nr.
crt.

Disciplina/
Modul

Mijloace de Nr. Ore
: . Metode/ forme instruire, N
Continut tematic de desfi teriale d Criterii de evaluare )
€ destasurarc m?. erja e ae Teorie Practicia
invatare
10.1.5 Sistemele corpului uman exercitiilor fizice asupra
- Sistemul endocrin, sistemul digestiv acestora.
- sistemul respirator, sistemul cardio-
vascular, sistemul excretor, aparatul Identificarea zonelor de
genital; efort specifice
- Metabolismul, activitatilor fizice
- Sistemul energetic: sursele desfasurate.
energetice, aminoacizii esentiali,
vitaminele, mineralele.
10.1.6. Aparatul locomotor Teorie: Teorie: Cunoasterea scheletului 5
- sistemul 0s0s — anatomie si fiziologie; Prelegere Flipchart corpului uman.
. . o Prezentare Laptop
- articulatiile — plasament, categorii si Power Point Videonroiector Cunoasterea
functii; Sy ortpde Curs principalelor grupe de
- sistemul muscular — principalele grupe portd . | muschi.
) e . Planse si mulaje
de muschi somatici; fiziologia o - .
> .. . anatomice Notiuni teoretice
muschilor somatici; musculatura neteda g
. S . privind aparatul
categorii si caracteristici functionale; . .
latii b" ) ; locomotor si relatiile
relatin biomecanice. biomecanice.
Practica Practica Identificarea localizarii 10
Demonstratie | Fise de lucru oaselor care alcatuiesc
Exercitii Planse si mulaje | scheletul uman.
anatomice Identificarea
Documete principalelor grupe de
tipizate muschi si a relatiei
dintre acestea.
Prezentarea relatiilor
biomecanice in cadrul
miscarilor.




Ny Mijloace de Nr. Ore
' Disciplina/ ) . Metode/ forme instruire, N
crt. Modul Continut tematic de desfisurare materiale de Criterii de evaluare ) o
> o Teorie | Practica
invatare
10.1.7 Kinesiologia specifica Teorie: Teorie: Cunoasterea notiunilor 5)
exercitiilor fitness Expunere Suport de curs miscare si de stare a
- Miscarea si starea organismului Prezentare Prezentare ppt organismului uman.
uman Videoproiector
- Teoria activitatilor motrice Laptop Insusirea notiunilor de
- Clasificarea activitatilor motrice Flipchart kinesiologie si
- Analiza miscarii - caracteristici Fise de lucru kinantropometrie.
spatio-temporale (amplitudini, Plange, mulaje
durate, ritm) anatomice,
Programul motor cortical- Film
Producerea si conducerea miscarilor documentar
Kinesiologia si studiul miscarii Practica: Practici: Identificarea 10
Kinantropometrie Demonstratie | Suport de curs caracteristicilor
- Masuratori corporale-somatometrie | Aplicatii Flipchart miscarilor din punct de
- Masuratori ale miscariilor practice Fise de lucru vedere spatio-temporal.
Ma}surarea si evaluarea capacitatii Instrumente/ Efectuarea
fizice. aparate de s surstoril 1
Analiza biomecanica a miscarii. masurat masuratorl or corporale
’ si podometrice.
Analizarea biomecanica
a diferitelor miscari.
10.2 Integrarea principiilor de Teorie Teorie Cunoasterea principiilor 10
antrenament fizic Expunere Suport de curs generale si specifice ale
10.2.1 Principiile antrenamentului Dezbatere Videoproiector | antrenamentului fizic.
fizic — generale si specifice Laptop Cunoasterea
Principii generale: Flipchart parametrilor fiziologici
-participarii ~ constiente  si  active, Markere care pot fi misurati in
intUiEiei, Fise de lucru t|mpu| sesiunilor de
Chestionare pregatire, in vederea
aprecierii corecte a




Ny Mijloace de Nr. Ore
' Disciplina/ ) . Metode/ forme instruire, N
crt. Continut tematic . Criterii de evaluare
Modul ’ de desfasurare materiale de Teorie | Practici
invatare
-accesibilitatii si a respectarii efortului depus de
caracteristicilor de gen, varsta, nivel de clienti.
pregatire, o Practici Practica Integrarea principiilor 20
-sistematizarii si continuitatii; Joc de rol Suport de curs | generale si specifice in
-Insusirii temeinice; _ _ Studiu de caz | Videoproiector | activitatea de instruire a
-concordantei continutului cu cerintele | pemonstratie | Laptop participantilor la
activitatii practice; Aplicatii Flipchart sesiunile de pregitire
--principiul asigurarii, in vederea practice Markere fizica.
prevenirii unor traumatisme sau 0 i . o
imbolnaviri Lucru n- Fise d'e lucruy Stabilirea obiectivelor
ViTL. grupuri mici Chestionare

Principii specifice:

-principiul adaptarii la nivelul de
dezvoltare;

-principiul relatiei optime efort-odihna;
-principiul programarii pe termen lung
al antrenamentului si a performantei;
-principiul continuitatii
antrenamentului;

-principiul progresiei efortului;
-principiul ciclicitatii si dinamizarii,
-principiul multilateralitatii pregatirii;
-principiul motivatiei etc.

10.2.2 Etapele stabilirii strategiei de
optimizare a conditiei fizice
Analiza nevoilor clientului;

Evaluarea conditiei fizice a
clientului;

de instruire in fitness, in
functie de necesitatile
clientilor.

Corelarea continutului

unor secvente parcurse
cu urmatoarele teme de
lucru.

Aplicarea masurilor de
prevenire a
accidentelor, prin
identificarea
eventualelor scaderi de
randament la nivelul
executiilor efectuate de
clienti.




Ny Mijloace de Nr. Ore
' Disciplina/ ) . Metode/ forme instruire, N
crt. Continut tematic . Criterii de evaluare
Modul ’ de desfasurare materiale de Teorie | Practici
invatare
- Stabilirea obiectivelor fundamentale
(strategice);
- Dimensionarea resurselor necesare;
- Stabilirea programelor,
Fixarea termenelor;
Tntocmirea strategiei pe termen lung cu
fixarea obiectivelor pe etape
(mezocicluri, microclicluri).
11 Corectarea 11.1 Corectarea clientiilor care Teorie: Teorie: Cunoasterea pozitiilor 5
executiilor desfasoara exercitii fizice Prelegere Suport de curs de baza si pozitiilor
11.1.1.Caracteristici de executie a Dialog ghidat | Flipchart intermediare din
exercitiilor fizice Prezentare Videoproiector | gimnastica.
- Pozitiile fundamentale si derivate Power Point Prezentare Cunoasterea
din gimnastica: Studiul de caz | Power Point caracteristicilor
T ) o . Laptop biomecanice si zonelor
- Pozitiile combinate din gimnastica; Material_e pe de efort stimulate in
- Pozitiile si miscarile segmentelor suport digital cadrul executarii
corpului (cap, brate, trunchi, Sala de fitness | exercitiilor fizice.
picioare); Practici: Practici Prezentarea pozitiilor 10
- Caracteristicile spatio-temporale ale | Joc de rol Fise de lucru de baza si pozitiilor
exercitiilor fizice: Studiu de caz | Sala de fitness | intermediare din
T ) Aplicatii dotata cu gimnastica.
| Cclobonecede e | pare, | Excutes dierlor
: ’ instalatii si categorii de exercitii si
- Caracteristici privind zonele de echipamente tinand cont de
efort; specifice | caracteristicile spatio-
- Caracteristici privind respiratia in ECIIILT;Z,[:CZUUC“V_ temporale ale acestora.
cadrul exercitiilor fizice.




Nr.
crt.

Disciplina/
Modul

Mijloace de Nr. Ore
Continut tematic Zﬂeeazgg:ggee mlantztrrizllree(,je Criterii de evaluare ) o
3 . Teorie | Practica
invatare
Prezentarea
caracteristicilor
biomecanice si a
lucrului Tn zonele de
efort specifice
diferitelor exercitii
fizice.
11.1.2.Corectarea exercitiilor fizice Teorie: Teorie: Cunoasterea greselilor 5)
Greseli frecvente care apar pe timpul Prelegere Suport de curs | frecvente care apar pe
executirii exercitiilor fizice; Dialog ghidat | Flipchart timpul executarii
) o ) Prezentare Videoproiector | exercitiilor fizice;
Metode de corectare a actiunilor gresite | po\wer Point Prezentare
din cadrul exercitiilor: Studiul de caz | Power Point C
unoasterea metode lor
Metode verbale Laptop de corectare a actiunilor
< Materiale pe . X
0 Expunerea verbala o gresite efectuate in
suport digital e
o > cadrul exercitiilor
0 Explicatia Sala de fitness ’
Demonstratia, Practica: Practica Corectarea cu succes a 10
Observarea executiei altor subiecti. | YOC de rol Fise de lucru greselilor facute de
’ ’ Studiu de caz | Sala de fitness clienti in timpul
Demonstratie | dotata cu executdrii exercitiilor
Aplicatii aparate, fizice.
practice instalatii si
echipamente Aplicarea cu
specifice consecventa a
Filme instructiv- | metodelor de corectare
educative a greselilor facute de
clienti




N Mijloace de N Ore
ort Disciplina/ Continut tematic Metode/ forme instruire, Criterii de evaluare
Modul ’ de desfasurare materiale de Teorie | Practici
invatare
11.2 Oferirea de feedback Teorie Teorie Cunoasterea 15
Rolul feedback-ului; Expunere Suport de curs modalitatilor de a oferi
Tipuri de feedback; Dezbatere Videoproiector | clientilor feedback
Caracteristicile unui feedback Laptop Flipchart | realist si constructiv.
constructiv; Markere
Oferirea unui feedback realist, etape: Fise de lucru
- discutie deschisa despre problema Practica Practica Oferirea de feedback 30
ca fiind o situatie care poate fi Dialog ghidat | Suport de curs clientilor intr-o maniera
rezolvata impreuna; Studii de caz Videoproiector | constructiva si oferind
- aprecierea punctelor forte ale Joc de rol Laptop solutii de dezvoltare sau
persoanei si modul in care acestea Aplicatii Flipchart de depasire a unor
pot fi valorificate; practice Markere probleme.
- prezentarea oportunitatilor de Fise de lucru
crestere si dezvoltare in urma
depasirii provocdrilor.
12 Evaluarea 12.1 Evaluarea conditiei fizice a Teorie: Teorie: Cunoasterea 5
conditiei fizice a | clientilor Prelegere Suport de curs conceptului, tipurilor si
clientilor in 12.1.1 Notiuni de baza privind Prezentare Flipchart metodelor de evaluare a
regim evaluarea Power Point Videoproiector | conditiei fizice si a
personalizat Conceptul de evaluare; Laptop nivelului deprinderilor
Tipurile de evaluare Prezentare clientilor de efectuare a
Metode de evaluare; Power Point exercitiilor de fitness
Autoevaluarea; Materiale pe
Obiectivele evaluarii, suport digital
Relatia monitorizare evaluare. Practica Practica Capacitatea de evaluare 10
Beneficiile utilizarii metodelor de Studiu de caz | Suport de curs a conditiei fizice si a
evaluare. Exercitii Flipchart nivelului deprinderilor
- Instrumente de evaluare: Fise de lucru de efectuare a
0 Teste privind capacitatea de exercitiilor prevazute in
efort.




Nr.
crt.

Disciplina/
Modul

Mijloace de Nr. Ore
Continut tematic Zﬂeeazggl:s;g: mle;]tztrrigllze(,je Criterii de evaluare _ o
; o Teorie | Practica
invatare
0 Teste de evaluare a calitatilor programele de fitness
motrice si intermediare. ale clientilor.
O Aparate si instrumente de
madsurat in educatie fizica si
sport.
12.1.2 Teste si metode de evaluarea Teorie: Teorie: Cunoasterea formelor 5
conditiei fizice Prelegere Suport de curs de evaluare a conditiei
Testarea conditiei fizice: Prezentare Flipchart fizice.
- Teste fizice: Power Point Videoproiector Cunoasterea
- Instrumente si echipamente de Prezentar(? instrumentelor de
masurare a unor indicatori Power Point evaluare.
functionali. Laptop
. ’ Materiale pe
Cerinte: suport digital
" unmeara f executate mraportcu | ELASHIGE | Practichi | Tntocmirea fsei de 10
obiectivele de evaluat: Dem_onstrape S!Jport de curs evaluare sia !1stel de
. precizarea clard a sarc,inilor' Studlu'I'FIe caz | Fise de evaluare 9oqtrol si verlﬁcare a
] ) hi telor s’i Exercitii Liste de control . 1ndlcator119r si
asigurarea cchipamen g practice Sala de fitness si | masuratorilor efectuate.

aparaturii necesare evaluarii,

- stabilirea criteriilor, normelor de
evaluare si cunoasterea lor de catre
client.

Intocmirea fisei de evaluare si a listei
de control (metode de evaluare).

Analiza rezultatelor si formularea

concluziilor.

Continutul dosarului personal al
clientului.

aparatura
aferenta
Instrumente/
teste de evaluare
Aparate/
echipamente de
investigare a
starii fizice

Analizarea rezultatelor
evaluarii si formularea
de concluzii privind
starea fizica a clientului
supus evaluarii.

Introducerea in dosarul
personal al clientului a
tuturor informatiilor
culese si a programului
de antrenament.




Ny Mijloace de Nr. Ore
' Disciplina/ ) . Metode/ forme instruire, N
crt. Continut tematic . Criterii de evaluare
Modul ’ de desfasurare materiale de Teorie | Practici
invatare
12.2. Informatii privind conditia Teorie: Teorie: Cunoasterea surselor 10
fizica a clientilor Prelegere Suport de curs pentru obtinerea de
12.2.1 Obtinerea de informatii Prezentare Flipchart informatii legate de
privind conditia fizica a clientilor Power Point Videoproiector | pregatirea fizica
- Informatii despre pregatirea fizica Studiul de caz | Laptop generala si specificd a
generala a clientului; clientilor participanti la
- Informatii despre pregatirea fizica sesiunile de fitness.
specifica a clientului. Practici: Practici: Obtinerea informatiilor 20
Surse de obtinere a informatiilor: Demonstratie | Suport de curs | privind conditia fizici a
Anamneza si fisa de observatie Exercitii Fise de lucru clientilor utilizand
- Caracteristici personale si practice Liste de control | sursele corespunzitoare
profesionale; Sala de fitness si | si credibile pe care le
- Tipurl somatice; aparatura are la dispozitie.
- Aspecte antropologice si de gen; aferenti . 5
- Varstele corpului; Utilizarea corectd a
- Rezulatele testelor si masuratorilor informatiilor privind
efectuate: conditia fizicd a
- Alte rezultate si teste efectuate in cllevnt,:1.10r pentru
clinici de specialitate. alcatuirea dosarului
personal de urmarire a
stadiilor/ progresului
clientilor.
13 Promovarea 13.1 Promoveaza un stil de viata Teorie Teorie Cunoasterea notiunilor 20
unui stil de viata | sanatos in rindul clientilor Expunere Suport de curs de igiena alimentara, cu
sanatos 13.1.1 Educatie pentru sianéatate in Dezbatere Videoproiector | privire la nutrientii
fitness Laptop facilitatori ai formei
- Recomandari referitore la o Flipchart fizice si psihice.
alimentatie sanatoasa; Fise de lucru
Film educational




Ny Mijloace de Nr. Ore
' Disciplina/ ) . Metode/ forme instruire, N
crt. Modul Continut tematic de desfs teriale d Criterii de evaluare )
odu e desfasurare mzil eriale de Teorie | Practici
invatare
- Indicatii si contraindicatii; Practica Practici Capacitatea de a oferi 40
- Recomandiri pentru stilul de viagg | Joc de rol Suport de curs | recomandari referitore
sinatos; Studiu de caz | Videoproiector | la stilul de viata
- Notiuni de baza de comportament ieir.lor?‘t rafie Ilzﬁptcoh%r ¢ Sanatos.
alimentar specific tipului somatic i | -*P ¢! P o
. . . - e . practice Markere Promovarea miscarii ca
de activitate profesionala si de timp . . - .
liber- Lucru in Fise de lucru forma de profilaxie in
L o grupuri mici Produse viata de zi cu zi.
- Nutritia si performanta fizica. ! ’
naturiste
recomandate
14 | Instruirea 14.1 Crearea exercitiilor de aerobic, Teorie: Teorie Identificarea tipurilor 5
clientilor in fitness Prelegere Suport de curs de exercitii necesare
regim 14.1.1. Tipuri de exercitii de aerobic, | Prezentare Prezentare ppt clientilor.
personalizat fitness crgqte ] POW(_er Point Videoproiector Cunoasterca
- Exercitii de forta; Studiul de caz | Laptop R
E i cardio- Fliochart continutului structural
xerefiiiearcio, P al programelor de
- Exercitii de flexibilitate si Fise de lucru .
- ’ . fitness.
mobilitate. Planse, mulaje -
anatomice, Identificarea
14.1.2 Elemente pe baza cirora se Film elementelor pe baza
creeaza exercitiile adecvate nevoilor carora poate crea
clientilor: exercitii adecvate
- Obiectivele clientului, nevoilor clientilor.
- Starea ﬁZl,Cf‘ a clientului, Practici Practici Alcituirea exercitiilor 10
- Particularittile clientului, Dezbatere Suport de curs | prin combinarea de
- POSlblhtamf’ de dezvoltare, Joc de rol Flipchart elemente specifice.
- Resursele salii de fitness. Studiu de caz | Aparate/
Demonstratic | echipamente de .
Aplicatii fitness Alcatuirea programelor
practice Sala de fitness | de fitness conform




Nr.
crt.

Disciplina/
Modul

Mijloace de Nr. Ore
Continut tematic Z/Ieg)d?{ forme mtStr.UIlre(’j Criterii de evaluare )
e desfasurare materiale de Teorie | Practici
invatare
Fise de lucru obiectivelor stabilite
utilizand structuri de
exercitii specifice.
14.1.2 Instruirea personalizata a Teorie: Teorie Stabilirea programului 10
clientilor Prelegere Suport de curs de pregatire cu clientii
- Conceptul de instruire personalizatd; | Prezentare Prezentare ppt abonati 1n functie de
- Trasiturile esentiale ale instruirii Power Point Videoproiector | caracteristicile clientului,
persona”zate; Studiul de caz Laptop op‘glumle exprimate de
- Metode didactice in instruirea F!|pchart acesta 1 Oferfa..de
N Fise de lucru programe a salii.
personalizata; .
. ) ' B Plange, mulaje
- Inreglstre}rea informatiilor culese anatomice,
despre clientul care a optat pentru Film
sesiunt (Ii_e ptr.egat1re in regim Practici Practici Inregistrarea 20
personalizat, o Joc de rol Suportde curs | informatiilor culese
- Stabilirea programului de fitness Studiu de caz | Videoproiector | despre clientii care se
pentru clienti in functie de optiunile | Demonstratie | Laptop instruiesc in regim
exprimate si obiectivele identificate; Aplicatii Flipchart personalizat.
- Realizarea dosarului personal al practice Markere

clientului.

Fise de lucru
Sala de fitness

Stabilirea programului
de aerobic, fitness
pentru clienti in functie
de optiunile exprimate
si obiectivele
identificate.

Realizarea dosarului
personal al clientului.




A Miloace de \r.Ore
crt. Disciplina/ Continut tematic Metode/ forme mStr.u"e’ Criterii de evaluare
Modul ’ de desfasurare materiale de Teorie | Practici
invatare
14.2 Adaptarea exercitiilor de Teorie Teorie Identificarea aspectelor 10
aerobic, fitness la posibilitatile Expunere Suport de curs de natura tehnica pe
clientilor Dezbatere Videoproiector | baza carora se pot
14.2.1 Elemente pe baza cirora se Laptop adapta diferite exercitii
face adaptarea exercitiilor de aerobic, Flipchart la nevoile si
fitness Fise de lucru capacitatea de lucru a
- Mentinerea un echilibru optim intre Film educational | clientilor.
posibilitatile clientului si obiective; Cunoasterea metodelor
- Evolutia performantelor si de adaptare specifice
rezultatelor individuale. diferitelor Categorii de
Tipuri de adaptari exercitii de fitness.
- Modificarea periodicd a exercitiilor; | practici Practica Adaptarea exercitiilor 20
- Modificarea duratelor exercitiilor; Joc de rol Suport de curs in functie de necesitate
- Modificarea pauze|or dintre Studiu de caz Flipchart §1 de pOSlblhtéElle de
exercitii, seturi; Aplicatii Aparate/ lucru ale clientilor.
- Modificarea ordinii exercitiilor, practice ec hipamente de
modificarea complexitatii, etc. fitness .
- Modificari spatio-temporale, Sala de fitness
intersitatea efortului, numarului de Fige de lucru
exercitii;
- Adaugarea/scoaterea, unor
echipamente etc.
15 Derularea de 15.1 Derularea programelor de aerobic, | Teorie Teorie Crearea unor exercitii 25
programe de fitness in spatii neconventionale Expunere Suport de curs | prin utilizarea unor
aerobic, fitnessTn | 15.1.1 Programe de aerobic, fitness | Dezbatere Videoproiector | obiecte din recuzita
spatii in spatii neconventionale Laptop personali sau de
neconventionale Flipchart mobilier.
Fise de lucru




Ny Mijloace de Nr. Ore
' Disciplina/ ) . Metode/ forme instruire, N
crt. Continut tematic . Criterii de evaluare
Modul ’ de desfasurare materiale de Teorie | Practici
invatare

Exemple de spatii neconventionale | Practica Practica Efectuarea de exercitii 50
n care se pot derula programe Joc de rol spatii cu minime | de fitness adaptate la
fitness; Studiu de caz | dotari spatii si echipamente
Echipamente/ resurse Demonstratie | nespecifice neconventionale.
neconventionale; Aplicatii salilor de fitness
Exercitii care pot fi adaptate pentru | practice (scaune, banci,
spatii neconventionale; Lucru in mese etc)
Exercitii noi. grupuri mici

16 Integrarea 16.1. Integrarea stiintei sportuluisi | J€orie Teorie Cunoasterea notiunilor 5

stiintei sportului | educatiei fizice in proiectarea Expunere Suport de curs de teoria si metodica
si educatiei programelor de aerobic - fitness Flipchart Flipchart antrenamentului
fizice in Laptop Laptop sportiv.

proiectarea
programelor

16.1.1 Notiuni de teorie si metodica
antrenamentului sportiv

- periodizarea antrenamentului;

- ciclurile pregatirii sportive;

- procesele adaptative in sport;

- sistemele de asigurare a energiei
pentru activitatea musculara;

- efort, oboseala, refacere,
supracompensare si efectul de durata a
antrenamentului.

16.1.2 Notiuni de ergofiziologie si
bimecanica

- Sistemul Osteo-tendinos;
- Sistemul muscular;
- Sistemul cardio-vascular;
- Sistemul respirator;

Videoproiector
Film
demonstrativ

Videoproiector
Film
educational
demonstrativ

Cunoasterea scheletului
corpului uman, a
principalelor grupe de
muschi si modul de
actiune a aparatului
locomotor.

Cunoasterea notiunilor
de biomecanica
miscarilor, pozitiile,
planurile si axele
corpului.

Cunoasterea sistemului
cardio-vascular si a
sistemului respirator si
prezentarea proceselor
adaptative datorate




Ny Mijloace de Nr. Ore
' Disciplina/ ) . Metode/ forme instruire, N
crt. Continut tematic . Criterii de evaluare
Modul ’ de desfasurare materiale de Teorie | Practici
invatare
- Notiuni de baza privind locomotia; practicdrii efortului
Bi . C o fizic dirijat.
- Biomecanica miscdrilor, notiuni legate
de pozitiile corpului, planuri si axe.
Practica Practica Prezentarea conceptelor 10
Demonstratic | Fise de lucru privind periodizarea
Aplicatii mulaj antrenamentelor fizice
practice planse si a proceselor
anatomice adaptative care se

instaleaza ca urmare a
practicarii exercitiilor
fizice conform
planificarii.
Prezentarea sistemelor
alactacid, lactacid si
aerob de asigurare a
energiei Tn cadrul
efectudrii exercitiilor
fizice.

Prezentarea relatiei
efort-oboseala, refacere,
supracompensare si a
efectului de durata a
antrenamentului.

Prezentarea localizarii
oaselor si a
principalelelor grupe de
muschi si explicarea
proceselor adaptative




Nr.
crt.

Disciplina/
Modul

Mijloace de Nr. Ore
Continut tematic Metode/ forme mStr.u"e’ Criterii de evaluare
’ de desfasurare materiale de Teorie | Practici
invatare
datorate practicarii
efortului fizic dirijat.
Explicarea modalitatii
de actionare a
muschilor, cu
specificarea planurilor
si axelor.
16.1.2 Tipuri de exercitii si actiuni Teorie Teorie Cunoasterea 10
motrice: Expunere Suport de curs exercitiilor pentru
- Exercitii pentru incalzirea tuturor Flipchart Flipchart incalzire, dezvoltarea
segmentelor corporale; Laptop Laptop calitatilor motrice de
Exercitii Videoproiector | Videoproiector | baza si intermediare.
- xercitii pentru dezvoltarea . .
calitatilor motrice, deprinderilor Film : Film : Cunoasterea limbajului
motrice de baza si specifice; demonstrativ | educational de specialitate.
’ demonstrativ
- Antrenamente functionale; —— — —
’ Practica Practica Efectuarea exercitiilor 20
- Exercitii pentru revenirea Dezbatere Fise de lucru de incalzire a tuturor
organismului dupa efort; Demonstratic | sala de fitness | segmentelor corporale.
- Alcatuirea programelor de fitness Aplicatii echipamente/ Alcituirea exercitiilor
pentru mentinerea conditiei fizice. | Practice ?_F:ﬁ::tse de pentru dezvoltarea
[

calitatilor motrice de
baza si intermediare.

Alcatuirea programelor
de pregatire fizica
pentru mentinerea
formei fizice proprii.




Ny Mijloace de Nr. Ore
' Disciplina/ ) . Metode/ forme instruire, N
crt. Continut tematic . Criterii de evaluare
Modul ’ de desfasurare materiale de Teorie | Practici
invatare
16.2.0ferirea de informatii despre Teorie: Teorie: Cunoasterea notiunilor 5)
aerobic-fitness clientilor Expunere Suport de curs generale de psihologie
16.2.1 Comportamentul clientilor Dezbatere Flipchart sociala, sportiva si
- Importanta cunoasterii Videoproiector | pedagogie generala,
comportamentului clientilor; Calculator sportiva.
- Conceptul de comportament al Materiale pe
clientului; suport digital
- Factorii care determina __ _
comportamentul clientului: Practica Practica Identificarea factorilor 10
v’ factori individuali (nevoile si Studiude caz | Suportde curs | fundamentali care
motivatiile, personalitatea si Exercitii FI'|pchart . determina
imaginea despre sine, stilul de viata, Videoproiector comportame_:ntul
atitudinile si preferintele); Calculator / cons_umatorllor d_e
v factori sociali (familie, grupuri de Laptop servicii de aerobic-
referinta si lideri de opinie, rol si Fise de lucru fitness.
statut social, clase sociale); Materiale pe
v’ factori culturali, suport digital
16.2.2 Oferirea de informatii Teorie: Teorie: Cunoasterea situatiilor 5
Identificarea problemelor Expunere, Suport de curs curente si problematice
clientulut; Prelegere Computer care ar putea necesita
Comunicarea cu clientii; Videoproiector | oferirea de informatii
Ascultarea activé; FllpChart Cliel’ltﬂor, despre
Oferirea de solutii; Prezentare ppt aerobic-fitness.
Solicitarea de feed back;




Ny Mijloace de Nr. Ore
' Disciplina/ ) . Metode/ forme instruire, N
crt. Continut tematic . Criterii de evaluare
Modul ’ de desfasurare materiale de Teorie | Practici
invatare
Asteptarile clientului Practica Practica Capacitatea de a 10
- privind sala de fitness; Studii de caz Suport de curs identifica solutii
- referitoare la servicii; Aplicatii Flipchart potentiale si de sprijin
- legate de modul n care sunt practice Fise de lucru pentru acoperirea
tratati/serviti clientii; privind pretul nevoilor de informare
serviciilor. ale clientului.
Capacitatea de a
identifica si analiza
nevoile si asteptarile
clientilor.
17. Instruirea 17.1.Tipuri de exercitii specifice Teorie: Teorie: Alcatuieste grupele de 5
participantilor | sesiunilor de aerobic-fitness Prelegere Suport de curs lucru cu operativitate si
la sesiunile de | 17.1.1 Structuri de exercitii specifice | Prezentare Flipchart profesionalism in
aerobic-fitness | aerobic-fitness: Power Point Videoproiector | functie de criteriile
- Structuri de exercitii pentru educarea Prezentare organizatorice ale
esteticii corporale; Power Point claselor de aerobic-
- Structuri de exercitii de prelucrare Laptop fitness, corespunzator
selectiva a tuturor grupelor de muschi; Materiale pe optiunilor
suport digital participantilor/

- Structuri de exercitii pentru suplete;

- Structuri de exercitii pentru
dezvoltarea unor calitati motrice de
baza sau intermediare;

Sala de fitness

clientilor si
deprinderilor practice
demonstrate de acestia.




Nr.
crt.

Disciplina/
Modul

Mijloace de Nr. Ore
Continut tematic Zﬂeeazgg:ggee mlantztrrizllree(,je Criterii de evaluare ) o
> o Teorie | Practica
invatare

- Structuri de exercitii pentru revenirea Asigura resursele
organismului dupa efort si refacere. necesare cu atentie,
- Exercitii adaptate din baletul clasic: cons?ii.nciozitate i .
port de bras, pozitii si miscari de baza la previzionare, in functie
nivelul trenului superior si inferior; de obiectivele

o . . operationale stabilite
- _Exerc1§1_1 adaptate din dans (Jazz,A pentru fiecare clasi de
disco, latino, caracter, folclor romanesc aerobic-fitness, prin
etc.) adaptarea la situatiile
Mijloace de pregatire din gimnastica de concrete de instruire.
baza si gimnastica aerobica de
intretinere;

Practica: Practica Instruirea clientilor in 10

17.1.2 Stabilirea continutului Joc de rol Fise de lucru cadrul sesiunilor de
programului de instruire — notiuni de | gydiy de caz | Sala de fitness | aerobic-fitness conform
palnificare: o Conversatia dotati cu claselor de aerobic-
- structura g.enveralé a sesiunilor de euristica aparate, fitness si in functie de
pregatire fizicd, o Demonstratie | Instalatie de fiecare categorie de
- tipologia si organizarea sesiunilor, Aplicatii sonorizare program de pregatire
- incalzirea, partea fundamentala si practice instalatii si aerobic-fitness.
incheierea - structura si continutul echipamente
acestora; o o specifice
- efortul si orientarea sesiunilor;
- tonusul psihologic, atmosfera de lucru.
17.2 Demostrarea exercitiilor in Teorie: Teorie: Cunoasterea metodelor 3
cadrul sesiunilor de aerobic- fitness Prelegere Suport de curs de instruire specifice
17.2.1 Metode de instruire a clientilor | Dialog ghidat | Flipchart diferitelor programe de
n sala de aerobic- fitness Prezentare Videoproiector | aerobic- fitness.
Metoda verbala,; Power Point Prezentare
Metoda intuitiva; Studiu de caz | Power Point




Nr.
crt.

Disciplina/
Modul

Mijloace de Nr. Ore
Continut tematic Metode/ forme mStr.u"e’ Criterii de evaluare
’ de desfasurare materiale de Teorie | Practici
invatare
Metoda practica - exersarea; Laptop Cunoasterea limbajului
Metoda frontala, Materiale pe de specialitate utilizat
Metoda fragmentat imitativa etc. suport digital pentru instruirea
Sala de fitness clientilor participanti la
17.2.2 Metode de antrenament pentru sesiunile de aerobic -
dezvoltarea calitiatilor motrice de fitness.
baza si intermediare: Cunoasterea diferitelor
- dezvoltarea fortei si a puterii, procedee metodice de
- dezvoltarea capacitatii de rezistenta instruire si maniera in
aeroba si anaeroba; care se folosesc in
- dezvoltarea vitezei; clasele de aerobic-
- dezvoltarea coordonarii si mobilitatii. fitness.
Cunoasterea tehnicii
17.2.3 Formatii de lucru: corecte de executie a
n linie, Tn coloane, exercitiilor specifice.
coloane de gimnastica in sah, Practica: Practica Instruirea clientilor 6
semicerc, cerc, Joc de rol Fise de lucru aplicand procedeele
pe echipe, grupe; Studiu de caz | Sala de fitness metodice pentru
pe perechi; Aplicatii dotatd cu dezvoltarea calitatilor
individual. practice aparate, motrice de baza.
instalatii si Utilizarea metodelor
echipamente de instruire
specifice corespunzatoare
exercitiilor prezentate si
a nivelului de executie
al participantilor.
17.2.4 Demonstrarea exercitiilor de Teorie: Teorie: Explicarea modului de 2
aerobic-fitness in cadrul sesiunilor de | Prelegere Suport de curs intrebuintare in
grup sau individuale Dialog ghidat | Flipchart siguranta a aparatelor si
Videoproiector | echipamentelor de




Nr.
crt.

Disciplina/
Modul

Mijloace de Nr. Ore
Continut tematic 'zi/leezlz(iglsi?rra:?ee mlantztrrizllree(,je Criterii de evaluare ) o
3 . Teorie | Practica
invatare
Metoda demonstatiei: Prezentare Laptop aerobic-fitness din
- Categorii de exercitii cu sau fard Power Point Materiale pe dotarea salii.
aparate/ echipamente fitness Studiul de caz | suport digital
- Categorii de prize Sala de aerobic- | Explicarea modului in
- Dificultatea exercitiilor fitness care se executa diferite
- Complexitatea exercitiilor e_xerci‘;ii de acrobic-
- nivelul de cunoastere si experienta fitness. _
motrica a participantilor (incepator, Explicarea conceptului
mediu, avansat) de progresie si regresie
- Metodologia executdrii exercitiilor a exercitiilor.
propuse Practica: Practica Demonstarea executiei 4
- Aspecte critice privind executia Joc de rol Fise de lucru tehnice corecte a
exercitiilor. Studiu de caz | Sala de aerobic- | exercitiilor de aerobic-
- Abordarea pedagogicd a instruirii - | Demonstratie | fitness dotata cu fitness conform
de la simplu la complex de la usor la | Aplicatii aparate, specificului claselor.
greu etcl) practice inst'alagii §1
Modele optime utilizate Tn sportul echlpqmente Demqnftrarea execufiel
pentru toti conform claselor din aerobic- specifice ox creiiilor acr obic-
fithess. fitness cu utilizarea
aparatelor/
echipamentelor
specifice si respectarea
tuturor aspectelor legate
de metodologia
realizarii exercitiului
propus.
17.3 Stabilirea pieselor muzicale Teorie: Teorie: Cunoasterea notiunilor 5
pentru sesiunile de aerobic-fitness Prezentare Suport de curs de baza privind
17.3.1 Cunostinte teoretice muzicale: | Power Point Videoproiector | acompaniametul
Studiul de caz | Laptop muzical, a indicatorilor




Ny Mijloace de Nr. Ore
' Disciplina/ ) . Metode/ forme instruire, N
crt. Modul Continut tematic de desfisurare materiale de Criterii de evaluare ) o
> o Teorie | Practica
invatare
0 Notiuni de baza despre Materiale pe metodici muzicali si a
acompaniamentul muzical (agogica suport digital comunicarii specifice.
si dinamica pieselor muzicale); Alegerea pieselor
o0 Caracteristicile diferitelor piese muzicale si stabilirea
muzicale - indicatori metodici de ordinii acestora in
organizare a exercitiilor: masura cadrul programului
muzicala, fraze muzicale, timpi, sesiunilor aerobic-
secvente, blocuri muzicale de 32 fitness
timpi, tempo, intensitate, bpm (bit '
pe minut) masterbit etc. Cunoasterea
O numirarea muzicii, specifica elementelor tehnice de
programelor aerobic-fitness bazd pentru utilizarea
O tehnica cueing (comunicare vizuala aparaturii de sonorizare.
si verbald) Cunoasterea
I\ﬁ)‘;iuni de' muz?célclasicé, moderna si Eetﬁli?anrzgtﬁi};rcﬁr%md
alte genuri muzicale, spatiile destinate
Stabilirea suportului alzti;zitétilor care se
muzical/fondului sonor in functie de: desfisoari pe muzica.
- caracteristicile grupei de :
pregatire/obiectivele operationale Practica: Practica Stabilirea pieselor 10
stabilite: Dialog ghidat | Aparatura de muzicale, in
- Caracterul programelor de aerobic- Joc de rOI Sonorizare COl’lCOTdanté cu clasele
fitness. Studiu de caz | Fise de lucru de pregatire si
Notiuni tehnice de bazi pentru Aplicatii Piese muzicale | specificul motric al
utilizarea aparaturii muzicale. practice acestora.
Caracteristicile pieselor muzicale alese Alcatuirea programelor
in functie de exercitiile de aerobic - muzicale in mod
fitness. corespunzator claselor
de aerobic-fitness.




Nr.
crt.

Disciplina/
Modul

Mijloace de Nr. Ore
Continut tematic Zﬂeeaz(ig:gg: mlantztrrizllree(,je Criterii de evaluare ) '
> Teorie | Practica
invatare
Reglemetari legate de utilizarea muzicii Descrierea
— licente (conditii achizitie piese, tarife caracteristicilor
comunicare publica n scop ambiental muzicale si a tipurilor
etc.). de miscari specifice
aerobic-fitness propuse
in sesiunile cu muzica.

17.4.Crearea coregrafiilor specifice Teorie: Teorie: Stabilirea temei 10
sesiunilor de aerobic-fitness Prezentare Suport de curs coregrafiei cu
17.4.1.Notiuni de coregrafie specifici | Power Point Videoproiector | flexibilitate si
programelor de aerobic-fitness Studiul de caz | Laptop profesionalism n
- Notiuni de balet clasic, dans modern Materiale pe corelatie cu scopul

contemporan, dansuri de caracter/ suport digital propus si caracteristicile

traditionale, latino-american, afro, individuale ale

jazz alte genuri de dans; participantilor la
- Elemente specifice disciplinelor Instruire.

kombat adaptate;
- Notiuni de baza de coregrafie

adaptate gimnasticii aerobice si

dansului;
- Pasi si miscdri de bazi specifice Practica: Practica Stabilirea aspectelor 20

claselor de aerobic-fitness. Joc de rol Sala de aerobic- | tehnice ale coregrafiei

Studiu de caz | fitness cu realism, in mod

Cunostinte teoretice coregrafice: Aplicatii echipamente/ ponderat in functie de
- Notiuni de bazi de coregrafie; practice aparatura tema aleasa si de
- Metode de prede}re_ de baza pentru fggﬁ;ﬁ?a de resursele previzionate.

crearea coregrafiei conform sonorizare




Ny Mijloace de Nr. Ore
' Disciplina/ ) . Metode/ forme instruire, N
crt. Modul Continut tematic de desfisurare materiale de Criterii de evaluare ) o
? vtare Teorie | Practica
specificului clasei de aerobic - Fise de lucru Realizarea scenariului
fitness; Piese muzicale | coregrafic cu
- Particularitatile executiei motrice in creativitate si
contextul acompaniamentului prpfeyonghsm,
muzical: utilizand instrumente de
' lucru specifice.
- Progresii, regresii, ajustari, .
alteiative aiger mi§c€3rilor in functie Cr.ea[etd de .StrUCtu“ de
de nivelul clientilor din clasa de migear logice, ﬂuente
aerobic-fitness: utilizand comunicarea
’ verbald si vizuald
- Aspecte tehnice coregrafice specifica.
specifice activitatii aecrobic-fitness.
Caracteristicile structurilor Inlantuirea
coregrafice aerobic-fitness: corespunzatoare a
-desfisurarea logicd, fluenti a succesiunii masurilor
secventelor de pasi specifici inlantuite muzicale fOIOS'nd .
corespunzitor succesiunii masurilor tempoul si bpm (bit pe
muzicale, minut) adecvat
conform structurii de
- adaptarea miscarilor, a tempoului exercitii alese.
muzical in acord cu nevoile clientilor,
- crearea fluenta a tranzitiilor dintre
miscari-finalul unei miscarii reprezinta
inceputul urmatoarei miscari si este n
concordanta cu finalul frazei muzicale.
18. Consiliere de | 18.1 Oferirea de instructiuni eficiente | Teorie: Teorie: Cunoasterea 5
specialitate in | si sigure in materie de aerobic-fitness | Expunere, Suport de curs conceptului de
materie de 18.1 Identificarea nevoilor/ Prelegere Computer nevoie/asteptare cu
aerobic-fitness | asteptarilor clientilor Dezbatere Prezentare ppt referire la obiectivele




NI Mijloace de Nr. Ore
' Disciplina/ ) . Metode/ forme instruire, N
crt. Modul Continut tematic de desfisurare materiale de Criterii de evaluare ) o
> . Teorie | Practica
invatare
C : Videoproiector | clientilor din sala de
- Conceptul de nevoie/ asteptare — . S
definere: Fllpchart aerobic - fitness.
’ Chestionare
- Stabilirea prin discutii cu clientul: Fise de lucru
o princip?lgle propl?me referitof‘r,e Practica Practici Identificarea 10
la pregatirea fizicd, recomandari | 35¢ g ro Suport de curs nevoilor/asteptarilor
(medicale, kinetoterapeutice, Studiu de caz | Videoproiector | clinetilor si pregatirea
profilactice, compensatorii etc.); Demonstratie | Laptop de programe de
o nevoile sale prioritare si urgente; | Aplicatii Flipchart aerobic- fitness
o o practice Markere corespunzatoare
O motivatiile proprii si scopul; Lucruin Fise de lucru asteptarilor si nevoilor
grupuri mici Chestionare clientilor.
18.1.2 Stabilirea obiectivelor Teorie: Teorie Stabilirea obiectivelor 3
clientilor Prelegere Suport de curs specifice aerobic-
-Categorii obiective: Prezentare Prezentare fitness-ului conform
- dezvoltare fizici armonioasi, Power Point Power Point optiunilor exprimate de
- dezvoltarea masei muscu|are; Studiul de caz VideOpI’OieCtor clien‘gi §1 indrumarilor
- program de slabire/ pierdere in Laptop spre programele
greutate FI ipChart adecvate.
- cresterea capacitatii de efort; Fise de Iucru. Analizarea informatiilor
- dezvoltarea indicilor capacitatii Planse, mulaje legate de caracteristicile
motrice la nivel optim Tn vederea anatomice, personale, profesionale,
indeplinirii obiectivelor de aerobic Film antropometrice si de
- fitness stabilite; § gen, pentru a defini
- antrenamente Compensatorll. obiectivele de aerobic -
fitness ale clientilor.




Nr.
crt.

Disciplina/
Modul

Mijloace de Nr. Ore
Continut tematic Zﬂeeazgg:ggee mlantztrrizllree(,je Criterii de evaluare ) o
> o Teorie | Practica
invatare
- Caracteristici personale si Practica Practici Planificarea resurselor 6
profesionale; Joc de rol Suport de curs si sesiunilor de aerobic-
-Aspecte antropologice si de gen; Studiu de caz | Flipchart fitness conform
-Intocmirea planului sesiunilor de Aplicatii Aparate/ obiectivelor stabilite.
aerobic — fitness; practice echipamente de
-Revizuirea planului sesiunilor de fitness Tntocmirea planului
aerobic-fitness. Sala de fitness sesiunilor de aerobic-
Fise de lucru fitness conform
obiectivelor stabilite.
18.1.3 Categorii de antrenamente de | Teorie: Teorie: Planificarea sesiuniilor 2
pregatire in aerobic-fitness: Prelegere Suport de curs de antrenament de
Antrenamentul functional; Prezentare Flipchart pregatire fizica conform
Antrenamente pentru dezvoltarea Power Point Videoproiector | obiectivelor stabilite.
fortei musculare; Laptop
Antrenamente pentru dezvoltarea Materiale pe
capacitatii aerobe; suport digital
Antrenamente pentru dezvoltarea Sala de fitness
capacitatii coordinative; Practica: Practica Instruirea clientilor in 4
Antrenamente pentru dezvoltarea Joc de rol Fise de lucru cadrul sesiunilor de
mobilitatii si supletei; Studiu de caz | Sala de fitness aerobic-fitness conform
Antrenamente de refacere; Demonstratiec | dotatd cu claselor de fitness si in
Alte programe. Aplicatii aparate, functie de fiecare
practice instalatii si categorie de program de
echipamente pregatire aerobic-
specifice fitness.




	3. Aplică tehnici de tehnoredactare computerizată;
	4. Utilizează software pentru prezentări.
	PROGRAMA DE PREGĂTIRE
	TEORETICĂ ȘI PRACTICĂ
	- Promovare prin Social Media;
	- Contactarea clienților prin telefon sau email;
	-principiul relației optime efort-odihnă;
	- Modificarea duratelor exercițiilor;
	- Modificarea pauzelor dintre exerciții, seturi;


