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STRUCTURA STANDARDULUI OCUPATIONAL

SECTIUNEA A - CERINTELE PIETEI MUNCI|I

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

Grupa de baza 3423 — Instructori coordonatori de programe de pregatire fizica si activitati
recreative
Instructor de pilates, cod COR 342311

2. Denumirea tradusa a ocupatiei (En):

Pilates 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 activitasi recreative
Instructorii si coordonatorii de programe de pregatire fizica si activitari recreative indruma,
ghideaza si instruiesc grupuri si persoane in activitasi recreative, de pregatire fizica sau de
aventura in aer liber.

3.2. Activitati/ sarcini specifice ale grupei de baza conform 1SCO-08

Indruma, ghideaza si instruiesc grupuri si persoane in activititi recreative, de pregitire fizica sau de
aventurd 1n 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 in 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

@

I

8.
9.

10.
11.
12.

13.
14.
15.
16.

17.

Planifica si organizeaza activititi

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 aerobic-fitness
si/sau studioul de pilates.

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 aerobic-fitness si/sau studioului de pilates;
Identifica posibile surse de poluare;

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

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 profesionald;

Participa la programe de pregatire personala 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 sianatate si securitate in munci si reglementirile din domeniul

situatiilor de urgenta

18.
19.
20.
21.
22.
23.

24.
25.
26.
27.

28.

29.

30.

31.

Aplica normele de securitate si sdnatate la locul de munci;

Identifica situatiile de risc;

Aplica procedurile de urgenta si evacuare cand este cazul,

Cunoaste tipurile de accidente posibile si modalitétile de prevenire a producerii lor.

Aplica prevederile actelor normative specifice domeniului si principiile de etica si moralitate
Respectad principiile de etica si deontologie profesionala;

Urmareste aplicarea in sala aerobic-fitness si/sau studioul de pilates, 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 aerobic-fitness si/sau studioul de pilates;

Respecta raporturile ierarhice si functionale in cadrul echipei.

Utilizeaza aparatele/ echipamentele specializate

Verifica functionarea echipamentelor/aparatelor din sala de aerobic-fitness si/sau studioului de pilates 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 aerobic-fitness si/sau studioului de
pilates;

Pregateste echipamentele/aparatele din sala de aerobic-fitness si/sau studioul de pilates in functie de tipul
programelor de pilates;

Participa la instruiri privind utilizarea si Intretinerea aparatelor/ echipamentelor noi achizitionate de sala de
aerobic-fitness si/sau studioul de pilates;

Utilizeaza aparatele/echipamentele specializate cu profesionalism si originalitate in cadrul sedintelor de
pilates.




32.

33.

34.
35.

36.
37.
38.

39.
40.
41.

42.

43.
44,

45.
46.
47.

48.

49.

50.
ol.

52.

53.
54.

55.

56.
57.
58.

59.
60.
61.
62.

Pastreaza ordinea si curatenia la locul de munca

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

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

Mentine igiena generala, specificd educatiei fizice si sportului;

Mentine sdnatatea personala.

Presteaza servicii administrative pentru clienti

Efectueaza programari pentru clientii salii de aerobic-fitness si/sau studioului de pilates, in functie de
optiunile exprimate si de disponibilitatea resurselor;

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

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

Ofera asistenta de specialitate clientilor

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

Ofera asistenta clientilor privind continutul programelor de pilates;

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

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

Motiveaza clientii pentru efectuarea exercitiilor

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

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

Promoveazi programele organizate la locul de munca

Indeamni clientii s isi aduca prietenii si familia la sala de aerobic-fitness si/sau studioul de pilates;
Promoveaza activitatile salii de aerobic-fitness si/sau studioului de pilates prin social-media;
Promoveaza activitatile sdlii in cadrul unor evenimente promotionale, congrese, intdlniri publice si
private.

Integreaza principiile antrenamentului fizic

Cunoaste sistemele corpului uman gi 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 crearea programelor de pilates;

Are cunostinte de kinesiologie si kinantropometrie, identifica caracteristicile biomecanice ale miscarilor;
Utilizeaza strategii de optimizare a conditiei fizice, care au la baza stabilirea obiectivelor de instruire
n pilates, 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 ale miscarilor, daca este cazul;
Observa 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 oportunitdtile de crestere si dezvoltare ale persoanei, din punct de vedere motric, ca urmare
a depasirii provocarilor.

Identifica obiectivele clientilor

Identifica motivatiile individuale care au drept rezultat obiective 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 clienti.




Obtine informatii privind conditia fizica a clientilor

63. Efectueaza anamneze, analizeaza istoricul si experienta anterioara a clientilor in materie de fitness/aerobic-
fitness/pilates;
64. Colecteaza informatii privind nivelul de pregatire fizica al clientilor;

65.

66.

67.

68.

69.

70.

71.

72.

73.
74.

75.
76.

77.

78.

79.

80.

81.

82.

83.

84.

85.

86.

87.

88.
89.

90.
91.

92.

93.

94.

Consiliaza clientii cu privire la procedurile, protocoalele si posibilele riscuri, inainte de a incepe exercitiile
fizice,

Evalueaza conditia fizicd si nivelul de pregétire fizica al clientilor in stadiul initial si pe tot parcursul
programului de pregatire.

Promoveazi un stil de viati sinditos 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 pilates ca parte a unui stil de viatd sanatos.

Stabileste principiile traditionale si posturale pilates pe care le integreazi in exercitiile specifice
Alcatuieste exercitiile de pilates axate pe principiile traditionale si posturile specifice, pentru dezvoltarea
capacitatii motrice a clientilor;

Integreaza principiile din domeniul educatiei fizice si sportului in crearea programelor de pilates;

Creeaza exercitii de pilates

Creeaza exercitii de pilates individualizate, tindnd cont de obiectivele clientului si particularitatile definite
prin evaluari si masuratori ale clientului;

Creeaza miscari si exercitii conform functiilor aparatului locomotor si conceptelor biomecanice;

Dezvolta programe de pilates avand in vedere conceptele fiziologice ale sistemului cardio-respirator si
energetic in concordanta cu principiile de lucru pilates;

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 si aplica exercitiile specifice care se pot executa cu echipamentele si aparatura din sala de
aerobic-fitness si/sau studioul de pilates.

Selecteaza piese muzicale corespunzatoare sesiunilor de pilates, pentru realizarea unei colectii, cu
respectarea reglementarilor legale de utilizare;

Alcatuieste programe muzicale corespunzatoare sesiunilor de pilates planificate;

Adapteaza exercitiile de pilates

Sugereaza clientilor adaptiri sau optiuni relevante ale exercitiilor, pentru a permite includerea unor
diferentieri conform particularitatilor lor individuale.

Deruleaza programe de pilates

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

Conduce exercitiile de Incalzire a tuturor segmentelor corporale, cu respectarea abordarii metodologice din
educatie fizica si sport;

Deruleaza programe de pilates alcatuite din succesiuni de exercitii axate pe principiile traditionale si
posturile specifice pilates, pentru dezvoltarea capacitatii motrice a clientilor, cu referire la capacitatile
conditionale, intermediare si coordinative;

Creeaza pentru clienti exercitii care sa le permita utilizarea unor obiecte din recuzita personala sau de
mobilier;

Efectueaza exercitii de pilates adaptate la spatii si echipamente neconventionale.

Identifica tipurile de exercitii specifice categoriilor de pilates

Alcatuieste programe de lucru corespunzitor optiunilor participantilor/ clientilor si deprinderilor practice
demonstrate de acestia;

Identifica tipuri de exercitii specifice sesiunilor de pilates si stabileste exercitiile in functie de nivelul
grupei de pregitire, care vor fi efectuate de clienti Tn sesiunile de pilates;

Instruieste clientii in cadrul sesiunilor de pilates conform unui plan de pregatire stabilit.

Demonstreaza exercitii specifice posturilor pilates si prezinta progresiile corespunzatoare exercitiului.
Foloseste accesorii si aparate reprezentative pentru antrenamentul de Pilates

Cunoaste aparatele si accesoriile folosite in sesiunie de pilates si modul de functionare al acestora,
Coordoneaza exercitiile specifice care se pot executa cu echipamentele si aparatura din sala de aerobic-
fitness si/sau studioul de pilates;

Utilizeaza corespunzator aparatele/accesoriile de pilates

Ofera informatii eficiente si sigure privind continutul programelor de pilates

Ofera informatii clientilor despre exercitiile de pilates, 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 pilates,
din cadrul studioului/salii.




Monitorizeazi cu atentie activitatea clientilor

95. Cunoaste procedeele metodice de instruire si modul in care se folosesc in clasele de pilates;

96. Observa participantii pe parcursul executiilor si ajusteaza executia structurilor In sensul respectérii
principiilor posturale;

97. Cunoaste aspectele critice pe care le observa in timpul sesiunilor de lucru pilates.

98. Monitorizeaza desfasurarea fluentd a posturilor si exercitiilor conform principiilor traditionale pilates.

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 baza personale /atitudini

5. Tnvita 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 sdnatate si securitate Tn munca si a reglementdrilor din domeniul
situatiilor de urgenta

8. Aplica prevederile actelor normative specifice si principiile de etica si moralitate

9. Lucreaza in echipa la locul de munca

Grupa C 2.2 Competente tehnice generale

10. Utilizeaza aparatele / echipamentele specializate

11. Pastreaza ordinea si curatenia la locul de munca

! Se va stabili in conformitate cu prevederile Hotdrarii Guvernului nr. 772/2022 privind aprobarea Metodologiei de acordare
a creditelor transferabile pentru formarea profesionala a adultilor, precum si pentru abrogarea Hotéararii Guvernului nr.
844/2002 privind aprobarea nomenclatoarelor calificarilor profesionale pentru care se asigura pregéatirea prin Tnvatamantul
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.




Grupa C 3.1 Competente fundamentale profesionale
12. Presteaza servicii administrative pentru clienti

13. Ofera asistentd de specialitate clientilor

14. Motiveaza clientii pentru efectuarea exercitiilor

15. Promoveaza programele organizate la locul de munca

Grupa C 3.2 Competente de domeniu

16. Integreaza principiile antrenamentului fizic

17. Corecteaza clientii care desfasoara exercitii

18. Ofera feedback constructiv clientilor

19. Identifica obiectivele clientilor

20. Obtine informatii privind conditia fizica a clientilor
21. Promoveaza un stil de viata sanatos in randul clientilor

Grupa C 3.3 Competente de specialitate

22.Stabileste principiile traditionale si posturale pilates pe care le integreaza in exercitiile
specifice

23. Creeaza exercitii de pilates

24. Adapteaza exercitii de pilates

25. Deruleaza programe de pilates

Grupa C 3.4 Competente de specializare

26. Identifica tipurile de exercitii specifice categoriilor de pilates

27 Foloseste accesorii si aparate specifice pentru antrenamentul de pilates

28 Ofera informatii eficiente si sigure privind continutul programelor de pilates.
29 Monitorizeaza cu atentie activitatea clientilor

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)

(][] [o]

6.3. Nivelul educational corespondent, conform ISCED - 2011

7. Acces la alta/alte ocupatie/ocupatii cuprinsa/ 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

Instructor de fitness Cod COR 342302
Antrenor de fitness Cod COR 342303
Instructor de aerobic-fitness Cod COR 342304
Instructor de educatie fizica Cod COR 342305




Informatii suplimentare

Pilates este metoda creatda de Joseph Humbertus Pilates, numita initial "Contrology", care
cuprinde exercitii fizice de forta, flexibilitate, echilibru si coordonare efectuate prin aplicarea
principiilor posturale si traditionale cu scopul de a imbunatati calitatile motrice, capacitatea de a
efectua migcarea cu control neuromuscular in concordantd cu respiratia specifica. Aparutd ca
gimnastica de reabilitare, astdzi metoda Pilates a fost imbogatita cu noi proceduri de lucru pentru
a permite oricui sa o practice.

Programele de pilates 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.

Instructorii de pilates planifica, coordoneaza si adapteaza exercitii pe baza activitatii si a
principiilor promovate de Joseph Pilates. Colecteaza si analizeaza informatii pentru fiecare client
pentru a se asigura ca programele sunt sigure, adecvate si eficace. Aplica principiile lui Pilates
prin planificarea si predarea de lectii menite sa ofere sprijin, fard caracter concurential. Motiveaza
si Tncurajeaza clientii pentru a asigura participarea lor regulata la sesiune.

Instructorul de pilates isi desfasoara activitatea in mod independent sau ca angajat al unor
organizatii sau al unor societdti comerciale, cum ar fi: scoli si cluburi de aerobic, fitness, centre
de agrement, centre educative pentru adolescenti, care desfdsoara activitdti in domeniul
activitatilor recreative de pregétire fizica, cu referire mai ales la programele de pilates.
Activitatea desfasurata de catre instructorul de pilates este destinatd unor categorii variate de
participanti din punct de vedere al: varstei, conditiei fizice, stilului de viata etc. Participantii la
sesiunile de pilates urmaresc: optimizarea conditiei lor fizice, mentinerea starii de sadnatate,
imbunatatirea capacitatilor motrice, dezvoltarea armonioasd a organismului si au nevoie de
indrumare de specialitate si de orientarea profesionald corespunzitoare pentru desfasurarea
activitatilor fizice in corelatie cu profilul somato-functional propriu si preferintele individuale
exprimate.

Instructorul de pilates 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 reclama integrarea principiilor antrenamentului de pregatire
fizica si integrarea cunostintelor din domeniul educatiei fizice si sportului in crearea programelor
de pilates.

Persoana care finalizeza programul de calificare Instructor de pilates , are capacitatea de a sustine
clase pe diferite categorii de participanti (nivel de incepator, nivel mediu, avansat, clase cu sesiuni
adaptate, clase cu sesiuni care combima si alte forme de fitness, aerobic-fitness. Metodologia
programelor de pilates presupune utilizarea unui limbaj propriu pilates, terminologia specifica
pilates, completdnd si/sau inlocuind posturile de lucru specifice educatiei fizice si sportului,
precum si echipamente si aparatura specifice exercitiilor de pilates. Programele de pilates sunt in
concordantd cu strategiile pe termen mediu si lung stabilite cu clientii aflati in regim de pregatire
individualizat, care au ca obiectiv general optimizarea conditiei fizice.

Instructorul de pilates detine toate competente profesionale prevazute in standardul ocupational
si are cunostinte de un nivel avansat in domeniul antrenamentului fizic, promoveaza practicarea
activitatilor de pilates, aerobic sau fitness ca parte a stilului de viatd sanatos 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:

Nu este cazul

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

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

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

o (invitimant secundar superior:
- Tnviatimant profesional prin scoli profesionale
- Tnvatimant liceal, fari diplomi de bacalaureat [ |

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

Nu este cazul!

1.1.4. Cerinte speciale:

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




2. Descrierea programului de educatie si formare profesionala

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

360 teorie,

720 practici

Numair de credite:72 ECTS

2.2. Planul de pregatire (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 pregitirii teoretice si practice

Pregatire practica: Sala de aerobic-fitness/studio de pilates dotata cu aparatura si echipamente
specifice, instalatie de sonorizare, aparatura de redare acompaniament muzical, vestiare,

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 profesionali pentru
formatori si instructori/preparatori formare

Pentru pregétirea teoretica:

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

Pentru disciplinele care vizeazad pregatirea in domeniul anatomiei si fiziologiei umane,
biomecanicii, kinesiologiei, formatorii trebuie sd fie absolventi de invatdmant superior
specializare medicinad 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, pilates sau domenii conexe activitatilor de
modelare corporald prin miscare. Formatorii trebuie sa fie certificati, conform prevederilor
legale n vigoare.

Pentru pregatirea practica:

Formatori absolventi de invatamant superior specializati in domeniul educatie fizica si sport.
Instructori preparatori formare absolventi studii liceale, calificati in domeniul instruirii fitness.
Formatorii/Instructorii formare pentru pregatirea practica trebuie sda aiba experientd de
minimum 2 ani, in ultimii 5 ani, in domeniul fitness-ului, aerobic-fitness-ului, pilates 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

Nu este cazul!
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Anexa nr. 1 la standardul ocupational

PLAN DE PREGATIRE

Nr. AL Teis PR N Nr.ore | Nr.credite
Competenta dobandita Disciplina/ Modul | ore . o .
crt. > . | practica asoclate
teorie
. . . e 10 20 2
1 | Planifica si organizeaza activitati
— - — I.Planifi i
Utilizeaza instrumente digitale ampicarea st 10 20 2
organizarea
pentru colaborare, creare de NN
2 . L. ) activitatilor
continuturi si solutionare de ’
probleme
Reduce impactul nefavorabil al 1l Proteiarea 10 20 2
3 | activitatilor profesionale asupra ' di lJ . .
mediului medruiui st
comunicarea 10 20 2
4 | Comunica cu colegii si clientii profesionala
- o 1 2 2
5 | Invata pe tot parcursul vietii I11.Dezvoltarea 0 0
personala si 10 20 >
6 | Isi asuma responsabilitati profesionala
Aplica prevederile normelor de 5 10 1
sandtate si securitate Tn munca si a
7 . ) S
reglementarilor din domeniul
situatiilor de urgentd IV.Cadrul
Aplica prevederile actelor normative | pormativ si etic al 5 10 1
8 | specifice si principiile de etica si profesiei
moralitate
; . 5 5 10 1
9 | Lucreaza in echipa la locul de munca
10 Utilizeaza aparatele/ echipamentele . 10 20 2
. S 0 tehnica de 5 10 1
11 Pastreaza ordinea si curdtenia la specialitate
locul de munca
V1. Servicii 10 20 2
12 Presteaza servicii administrative administrative
pentru clienti prestate pentru
clienti
Ofera asistenta de specialitate VII.As1_st§n§a de 20 40 4
13 . ’ specialitate
clientilor < s s
’ acordata clientilor
14 Motiveaza clientii pentru efectuarea VIll.Motivarea 20 40 4
exercitiilor de pilates clientilor
15 | Promoveaza programele organizate IX. Promovarea 20 40 4
la locul de munca programelor
X.Integrarea 25 50 5
16 Integreaza principiile principiilor
antrenamentului fizic antrenamentului
fizic
17 Corecteaza clientii care desfasoara Xl.Corectarea 10 20 2

exercitii

executiilor




. 15 30 3
18 | Ofera feedback constructiv clientilor
) o o 10 20 2
19 | Identifica obiectivele clientilor
’ Xll.Evaluarea
Obtine informatii privind conditia conditiei fizice a 10 20 2
20 | fizica a clientilor clientilor
< . e s« XII1. Promovarea 20 40 4
Promoveaza un stil de viata sanatos . . .
21 | .. ’ unui stil de viata
in randul clientilor . ’
’ sanatos
Stabileste principiile traditionale si | XIV.Integrarea 15 30 3
22 | posturale pilates pe care le integreaza | principiilor pilates
n exercitiile specifice in exercitii
L i 20 40 4
23 | Creeaza exercitii de pilates XV.Instruirea
clientilor in regim 5 10 1
24 | Adapteaza exercitii de pilates personalizat
25 50 5
XVI.Derularea de
25 | Deruleaza programe de pilates sesiunilor de
pilates
e L 10 20 2
Identifica tipuri de exercitii specifice ]
26 | categoriilor de pilates XVII. Instruirea
participantilor n
cadrul sesiunilor
o Cu aparate 15 30 3
Folo_se_ste accesorii si aparate specifice
27 | specifice pentru antrenamentul de
pilates
Ofera informatii eficiente si sigure 10 20 2
28 | privind continutul programelor de XVI111.Consilierea
pilates. si monitorizarea
29 Monitorizeaza cu atentie activitatea clentilor 10 20 2
clientilor .
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
crt. Disciplina/ Continut tematic il |nstr_U|re, 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
Activititi profesionale: Studiul de caz | Film educational
- Tipuri, Joc de rol demonstrativ
- Caracteristici. Suport de curs
Tehnici de planificare a timpului gractlca ‘ }:’}‘ac(tllczlt Pla.m.ﬁvcz.llrea si revizuirea 10
- Managementul bazat pe emopﬁtragle 1se de lucru actlv_lt_a‘;l or proprii
obiective Exercitii planificate, in vederea
- Lista de prioritati Aplitc_a‘gii rc:sgiggérii t(?[rm?.nelor
- Graficul Gantt practice stabilite pentru fiecare

- Alte tehnici

Managementul activitatilor proprii:

— notiuni de planificare si organizare,

— caracteristici generale,

— specialisti implicati, personal
colaborator,

— resurse necesare,

— prioritati,

— situatii neprevazute, factori
perturbatori,

— rezolvare de probleme

din obiectivele propuse.




Nr.
crt.

Disciplina/
Modul

Mijloace de Nr. Ore
Continut tematic Zﬂ:gzg%:orme |nstr_U|re, Criterii de evaluare ) '
surare materiale de Teorie | Practici
invatare
1.1.2.Instrumente de lucru specifice Teorie Teorie Identificare a 5
_ graficul de lucru conform contractului, | EXPunere Flipchart informafiilor relevante
Exemplificare | Laptop pentru a fi raportate
-raportul/ registrul eventualelor Dialog ghidat | Videoproiector | superiorilor ierarhici
defectiuni identificate la Film educational
echipamentele/aparatura de lucru; demonstrativ
-raportul angajatului; Suport de curs
o . Practica Practica Completarea corecta si 10
-alte documente solicitate de angajator. Demonstratie | Fise de lucru la timp a documentelor
Exercitii Documente specifice.
Aplicatii cadru/tipizate
practice Raportarea catre
superiorii ierarhici a
unor informatii clare si
concise.
1.2. Utilizarea instrumentelor digitale | Teorie: Teorie: Cunoasterea 10
1.2.1 Programe software si sisteme - Expunere; -Suport de curs; | principalelor
hardware _ Exemplificare. | -Materiale de mstrumen'ge digitale
-Programe software folosite pentru legislatic prezentare; software si hardware
gestionarea datelor si elaborarea L -Reglementiri, pentru gestionarea
documentelor specifice activitatilor specifica licentiere datelor si elaborarea
profesionale 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
-Flipchart; utilizarii diferitelor

sisteme de software.




S Miloace de Nr. Ore
crt. Dlﬁ/T iplind/ Continut tematic il |nstr_U|re, Criterii de evaluare
odul de desfasurare materiale de Teorie | Practici
invatare
- Sisteme hardware Practica: Practica: Intrebuintarea 20
Componente hardware utilizate pentru Exercitii -Diverse facilitatilor
aplicatiile software. 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 activititilor 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; Practici: Practica: Depozitarea deseurilor 20
- Masuri pentru prevenirea aparitiei Aplicatii Fise studii de caz | in locurile special
surselor de poluare; practice Materiale amenajate, pe categorii.
- Misuri de interventie in caz de Studiu de caz | informative | pjstrarea curdteniei in
poluare, corelate cu tipul sursei de privind masurile | gpatiile destinate
poluare; de protejare a activitatilor profesionale
Circuitul deseurilor si rezidurilor: mediului $1 anexe.
colectare, depozitare, evacuare. Sortarea, corecta si cu
responsabilitate, a
deseurilor.




Nr.
crt.

Disciplina/
Modul

Mijloace de Nr. Ore
: . Metode/ forme instruire, N
Continut tematic . Criterii de evaluare
’ de desfasurare materiale de Teorie | Practici
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.
N Expunere Videoproiector
e Elemente constitutive; P P
Dezbatere Calculator
e Factori care influenteaza Filme didactice
comunicarea si bariere Tn Practica Practica Identificarea si 10
comunicare; Studii de caz Fise de lucru eliminarea factorilor
« Mijloace de comunicare: ACtI\{ItEjlte Fise studiu de caz perturbato_rl din cadrul
practica la procesului de
e Ascultarea activa. locul de munca comunicare.
2.2.2.Comunicarea eficienta in mediul | Teorie Teorie Cunoasterea formelor si 5
profesional Prezentare Prezentare PPT | mijloacelor de
Expunere Suport de curs comunicare.
Forlcnele §1‘mljloac.elve. de comunicare | Dialog ghidat \C/A(Ijsglgt[glrector Cunoasterea regulilor
orunicare scrsa, . . . de comunicare la locul
- Comunicare orala; Filme didactice d <
. < € munca.
- Comunicare nonverbala;
- Comunicare prin mijloace Cunoasterea metodelor
electronice. de comunicare
. . Cunoasterea
- Regl.ih de comunicare la locul de terminologiei specifice .
munca i
- Reguli de comunicare in relatia cu | Practica Practica Comunicarea adecvata 10
clientul ’ Studii de caz | Calculator cu colegii de echipi si
- Reguli de comunicare n cadrul Activitate Fise de lucru cu superiorii ierarhici.
echipei practica la Fise studiu de Utilizarea
- limbajul de specialitate locul de munca ;ag echipamentelor.
Telefon android




Nr. Ore

NI Mijloace de
' Disciplina/ ) . Metode/ forme instruire, N
crt. Continut tematic . Criterii de evaluare
Modul ’ de desfasurare materiale de Teorie | Practici
invatare
- Metode de comunicare: Laptop, tableta moderne, device-uri
. b y pentru comunicare.
- Comunicare verbala, paraverbala,
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.re in c?llea coTnumc%lru. Comunicarea eficienti
- Termmologla SpGClﬁCﬁ din cu Colegii, Superiorii
domeniul profesional. ierarhici si colaboratorii.
Folosirea corectd a
limbajului de
specialitate.
3 Dezvoltarea 3.1.Invitarea pe tot parcursul vietii Teorie Teorie Cunoasterea 10
personala si 3.1.1.Formarea si dezvoltarea Expunere Prezentare PPT | standardelor de
profesionala profesionala a specialistilor in Dezbatere Suport de curs performanta

domeniu

Perfectionarea profesionala a
specialistilor in domeniu: necesitate,
rol, importanta;

Identificarea nevoilor proprii de
pregdtire personald si profesionala;

Participarea la programe de
pregétire personald si profesionala;

Videoproiector
Calculator
Filme didactice
Link-uri
autoritati de
reglementare
fomare
profesionala
nationala si

profesionald impuse In
domeniu.

Cunoasterea
reglementarilor
nationale si
internationale/UE
privind mobilitatea
specialistilor in
domeniul ocupational de
interes profesional.




Ny Mijloace de Nr. Ore
' Disciplina/ . . Metode/ forme instruire, N
crt. Continut tematic . Criterii de evaluare
Modul ’ de desfasurare materiale de Teorie | Practici
invatare
- Evaluarea calitatii sirelevanta internationala/
sesiunilor de formare; UE
- Rute profesionale.
Practica Practica Capacitatea de insusire a 20
Studiul de caz | Fise de lucru tehnicilor de
Joc de rol Fise studiu de autoperfectionare.
Aplicatii caz Capacitatea de
practice Navigare Www/ | valorificare a experientei
Link-uri dobandite.
autoritafi de Capacitatea de a atinge
reglementare standardele de
fomare <
: 5 performanta
prqf esmzlal‘a profesionala.
nationala si
internationala/
UE
3.2 Asumarea responsabilitatii Teorie Teorie Cunoasterea continutului | 10
3.2.1 Aspecte ale asumarii Expunere Prezentare PPT | conceptului de
responsabilitatii Dezbatere Suport de curs responsabilitate.
- Importanta responsabilitatii Videoproiector | Cunoasterea
- Ce este responsabilitatea? Calculator Obhga{ivitﬁmor legale,
- De unde provin responsabilitétile? Filme didactice | morale si sociale
Categorii de responsabilititi: referitoare la
legala, morald, sociala etc. responsabilitate.




Ny Mijloace de Nr. Ore
' Disciplina/ . . Metode/ forme instruire, -
crt. p Continut tematic . Criterii de evaluare
Modul ’ de desfasurare materiale de Teorie | Practici
invatare
Beneficii si costuri in asumarea Practica Practica Capacitatea de insusire a 20
responsabilitatii Studiul de caz | Fise de lucru obligatiilor legale,
- Care sunt consecintele asumarii Joc de rol Fise studiu de caz | morale si sociale.
- Analiza bgqefipiilor asumarii practice didactige: acte consecintele
responsabilitati. normative/fise de | asumarii/neasumarii
post, etc. responsabilitatii.
Capacitatea de a analiza
beneficiile asumarii
responsabilitati.
4 Cadrul 4.1.Notiuni de sinatate si securitate in | Teorie Teorie: Identificarea obligatiilor 3
normativ si etic | munca Expunere Prezentare PPT prevazute in legislatia
al profesiei 4.1.1 Sanatatea si securitatea in Dezbatere Suport de curs privind sanatatea si
munci in spatiile destinate Flipchart securitatea in munca
activitatilor profesionale: Calculator care Ti revin angajatului.
- Cadrul legal general care . ‘ Videoproiector | Cunoasterea regulilor de
reglementeaza sanatatea si securitatea Instructiuni SSM | baza pentru acordarea
in munca; ) . proprii primului ajutor in caz de
- Instructiunile proprii sanatate si Planul de accidente.
securitatea n muncd; ‘ prevenire si
- Instm'ctajulﬂprlvmd vsanatatea s protectie
securitatea in munca; Fise instructaj
- Reguli de utilizare a spatiilor si Practici: Practici: Aplicarea prevederilor 6
apa;a@lor Ide.stmate activitatilor Aplicatii Instructiuni SSM | documentelor de
prp es"on_a €, o practice Planul de sdndtatea si securitatea
- RISC'I'J,I'I si zone cu rls‘,c‘rlvd‘lcat n Studiude caz | prevenire si in munca elaborate
spat,]inl_e desltllnattle a((j:tl}/_lta‘gllor protectie pentru activitatile
profesionale/ sala de Titness, Fise instuctaj desfasurate in spatiile
aerobic/studio de pilates; ’




Nr.
crt.

Disciplina/
Modul

Mijloace de Nr. Ore
: . Metode/ forme instruire, o
Continut tematic de desfi teriale d Criterii de evaluare ) ‘
e desfasurare mfil eriale de Teorie | Practici
Invatare
- Norme specifice n situatiile de Aparatura/ destinate activitatilor
urgenta; echipamente de | profesionale.
- Raportarea si‘tuatiil.or care pun in lucru Aplicarea manevrelor de
pericol securitatea individuala si prim ajutor n diferite
colectiva; - ‘ situatii sau accidente
- Cons.ecm;de Ivlefespeftaru re%uhlor de Aplicarea procedurilor
securitate si sanatate in munca; . .
Confinut fPl lui d Do de intretinere a
onHnutul Flauitit ¢e preventre st echipamentelor utilizate
protectie. tiile de 1 .
- Notiuni de prim ajutor in caz de Spabitie €o fuetu 51
: p conexe, de desfasurare a
accident e
activitatilor
profesionale.
4.1.2 Apararea impotriva incendiilor | Teorie: Teorie: Identificarea drepturilor 2
Preleger_e_ Prezentare PPT si obligatiilor prevazute
- Cadrul legal general care E_xempllflcare Suport de curs in legislatia privind
reglementeaza apararea impotriva Filme Flipchart; apararea impotriva
incendiilor si pentru situatii de urgenta | educative Calculator incendiilor pe care le are
- Organizarea apdrarii impotriva Videoproiector gggjé?éu:!i;g:;gucmrm de
incendiilor la locul de munca Planul de ’ '
. . €vacuare In Caz
- QOnglnPtul dqcurpentelq? specifice de de incendiu
aparare impotriva incendiilor Fise instruire pt
- Dispozitivele, echipamentele, aparare
instalatiile, sistemele destinate apararii !mpotr!ya
impotriva incendiilor incendiilor
Practica: Practica: Aplicarea prevederilor 4
Exemplificare | Instructiunile documentelor de aparare
Aplicatii proprii de impotriva incendiilor si
- Planul de evacuare n caz de incendiu | Practice. aparare pentru situatii de urgenta




Nr.
crt.

Disciplina/
Modul

Mijloace de Nr. Ore
: . Metode/ forme instruire, N
Continut tematic . Criterii de evaluare
’ de desfasurare materiale de Teorie | Practici
invatare
- Instructajul de aparare impotriva Tmpotriva elaborate pentru
incendiilor incendiilor activitatile desfasurate in
Planul de salile si spatiile de
evacuare in caz | fitness.
g.e |nperld|g. Manevrarea cu
lgi Instruire corectitudine a
%):]n;lri'cz/[;arare dispozitivelor si
incpendiilor echipamentelor de lupta
) .| Tmpotriva incendiilor.
Echipamente si
instalatii
destinate apararii
impotriva
incendiilor.
4.2 Acte normative specifice si Teorie Teorie Cunoasterea 2
principii de etica si moralitate Prezentare Prezentare PPT | prevederilor principiilor
4.2.1 Respectarea confidentialitatii, a | interactiva Suport de curs etice.
principiilor de etica si moralitate Expunere Videoproiector Cunoasterea
Generalitati despre eticd, morala si Dezbatere Calculator prevederilor normelor de
deontologie; Filme didactice | protectiei a datelor cu
Sistemul de valori etice; caracter personal
Reguli morale; Practica Practica Capacitatea de a aplica 4
Informarea si consimtimantul Aphc_a;u F%§e de lgcru prevederllor.pqlltlcnor
beneficiarului cu privind serviciile de practice Fise studiu de de confidentialitate.
instruire. StUdc;Ul dﬁ; caz | caz Capacitatea de a aplica
. Joc de ro
GDPR (General Data Protection perJ[rpar:enE[ (f[u I
Regulation) — protectia datelor cu ?e '(,:UVOZ,' i € gor(rlntla €
caracter personal. ¢ etica s1 standardele
profesionale specifice.




Nr. Ore

NI Mijloace de
' Disciplina/ ) . Metode/ forme instruire, N
crt. Continut tematic . Criterii de evaluare
Modul ’ de desfasurare materiale de Teorie | Practici
invatare
4.2.2. Normele generale si specifice Teorie Teorie Cunoasterea normelor 3
care reglementeaza activitatea Expunere Flipchart generale si specifice care
instructorului de pilates; Prezentare ppt | Laptop reglementecaza
Reglementiiri contractuale Videoproiector activitatea instructorului
- Continutul contractului de munca; Film de pilates
- Continutul contractului de demonstrativ
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 specifice
Autorizatii specifice salilor de salilor de fitness/studio
fitness/sport/studio de pilates; de pilates cu privire la
Regulamentul intern al silii de consumul substantelor
sport/aerobic, fitness/studio de pilates. interzise.
4.3. Lucrul in echipa Teorie Teorie Cunoasterea limitelor de | 5
4.3.1. Echipele si rolul lor in Expunere Prezentare PPT | competenta si a
organizatiile moderne Dezbatere Suport de curs responsabilitatilor
Dialog ghidat | Videoproiector proprii in cadrul echipei.
- tipuri de echipe; Calculator Cunoasterea raporturilor
- rolul echipelor in organizatii; Filme didactice | ijerarhice si functionale
- roluri individuale in echlpé, n cadrul echipei
- Tespectarea raporturile ierarhice si | practici Practici Actionarea n cadrul 10
functionale in cadrul echipei; Studii de caz | Fise de lucru echipei respectand
- avantajele lucrului in echipa. Activitate Fise studiu de caz | raporturile ierarhice si
practica la functionale




Nr. Ore

NI Mijloace de
' Disciplina/ ) . Metode/ forme instruire, N
crt. Modul Continut tematic de desfisurare materiale de Criterii de evaluare ) L
3 o Teorie | Practica
Invatare
locul de
munca
5 Pregitirea 5.1. Lucrul cu aparate/ echipamente | Teorie Teorie Cunoasterea categoriilor 5
tehnica de specializate Expunere Suport de curs de aparate si
specialitate 5.1.1 Aparatele si echipamentele de Prezentare ppt | Materiale echipamente folosite Tn
pilates si rolul lor bibliografice sala de aerobic/studio de

Aparate/echipamente specifice
antrenamentelor din sala de
aerobic/studio de pilates:

- elastice;

- saltele;

- cercuri de pilates;

- role de spuma;

- greutati si suporturi;

- paturi Reformer pilates
intretinerea curenti a aparatelor de
pilates

Conditii pe care trebuie sa le

indeplineascd aparatele pentru

mentinerea functionarii.

- Verificarea starii de functionare a
paturilor reformer.

- Informarea persoanelor abilitate cu
privire la deteriorarea/ defectarea
aparatelor/ echipamentelor de
pilates.

Film educational
Prezentare ppt
Instructiuni de
utilizare a
aparaturii/echipa
mentelor pilates

Certificate de
garantie pentru
aparate pilates

pilates si a 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
pilates.

Cunoasterea
procedurilor privind
raportarea defectiunilor
identificate si de
reparare, inlocuire a
aparatelor/
echipamentelor defecte.




Nr.
crt.

Disciplina/
Modul

Mijloace de Nr. Ore
Continut tematic Metode/ forme |nstr_U|re, Criterii de evaluare
’ de desfasurare materiale de Teorie | Practici
invatare
- Aplicarea procedurilor de intretinere
a aparatelor/ echipamentelor de Practica Practica Utilizarea 10
pilates. Joc de rol Aparate si corespunzatoare a
Demonstratie | echipamente de | aparatelor/
Aplicatii pilates echipamentelor de
practice Instructiuni de pilates.
utlllzare_z_i hi Raportarea defectiunilor
aparat:Jrlllg:: ipa aparatelor/
mentelor pilates echipamentelor de
pilates, conform
procedurilor,
persoanelor abilitate.
5.1.2 Exercitii specifice pentru Teorie Teorie Cunoasterea exercitiilor 5
aparatele si echipamentele de aerobic, | Expunere Suport de curs specifice aparatelor/
fitness din sala Prezentare ppt | Materiale echipamentelor de
- exercitii specifice categoriilor de bibliografice pilates
muschi: pectorali, deltoizi, musculatura Film educational
bratelor, dorsali, coapse, fesieri, Prezentare ppt
abdomen etc. Practica Practica Prezentarea exercitiilor 10
- Metode de instruire privind utilizarea | Joc de rol Aparate i pentru diferite grupe
aparatelor/ echipamentelor de pilates. Demonstratie | echipamente de | musculare, care se pot
Aplicatii pilates executa cu aparatele/
practice echipamentele de
pilates.
5.2 Pastrarea ordinii si curateniei la Teorie Teorie Cunoasterea metodelor 3
locul de munca si_aplicarea igienei Prezentare Prezentare PPT | de igienizare si a
specifice interactiva Suport de curs materialelor folosite
Expunere Videoproiector pentru igenizarea
Dezbatere Calculator




Nr. Ore

o Mijloace d
ort. Disciplina/ Continut tematic Metode/ forme instruire, Criterii de evaluare
Modul ’ de desfasurare materiale de Teorie | Practici
invatare
5.2.1. Reguli igienico-sanitare Filme didactice | aparatelor in sala de
specifice spatiilor si aparatelor/ aerobic/studio pilates
echipamentelor pilates Practica Practica Mentinerea igienei 6
- Igienizarea spatiilor de lucru; Demonstratie | Materiale de specifice educatiei fizice
- Proceduri si metode de curatenie si | Aplicatii igienizare si sportului in sala de
igienizare; practice Fise de lucru aerobic/studio de pilates.
- lgiena utilajelor, echipamentelor din | Studiul de caz | Solutii si produse
sala de fitness, sala de Joc de rol destinate
aerobic/studio de pilates. igienizarii
Igiena activitatilor fizice privind Materiale de
amenajarea specifica a spatiilor de lucru igenizare a
si anexe, plasamentul echipamentelor/ aparaturii din
aparatelor pilates si a tuturor sala de fitness,
instalatiilor utilitare. aerobic/studio de
pilates
5.2.2.Reguli igienico-sanitare privind | Teorie Teorie Cunoasterea 2
instructorul de pilates si Prezentare Prezentare PPT | materialelor utilizate
vestimentatia specifica activititilor interactiva Suport de curs pentru igenizarea
fizice Expunere Videoproiector corporala si a
- Legislatie, norme, regulamente, Dezbatere Calculator echipamentelor de lucru
proceduri interne cu privire la igiena Filme didactice specifice activitatilor
specifici domeniului; fizice.
- 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 lucru,
vestimentatii corespunzitoare Studiul de caz | Fise de lucru specifice activitdtilor
diferitelor tipuri de activitati fizice; | JOC de rol Solutii si produse | fizice.
- lgienizarea echipamentului; ACt'V,'t?te Qe'stlrja:[e”
) B practicd la igienizarii
- Igiena corporala. locul de munci




Ny Mijloace de Nr. Ore
' Disciplina/ : . Metode/ forme instruire, o
crt. Modul Continut tematic de desfisurare materiale de Criterii de evaluare ) L
3 o Teorie | Practica
Invatare
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 pgntru 6.1.1 intampinarea clientilor Dezbatere Markere primire a clientilor.
clienti . ’ Fige de lucru
- Intdmpinarea clientilor cu formule | practica Practici Aplicarea protocolului 10
de politete; Joc de rol Sala de aerobic/ | de primire a clientilor.
- Identificarea nevoilor clientilor in Studiu de caz | studio de pilates
baza dialogului cu acestia; Demonstratie | dotatd cu aparate, | Prezentarea ofertelor
Aplicatii instalatii si in functie de cerintele
- Prezentarea ofertelor pentru practice echipamente clientului.
programele de pilates. specifice
6.1.2 Programarea clientilor Teorie Teorie Cunoasterea 5
- Stabilirea programului si a Expunere Flipchart procedurilor legate de
numirului de sedinte de pilates in Dezbatere Markere programarea clientilor la
colaborare cu clientul: Fise de lucru sesiunile de pilates.
- Consultarea programului Practica Practica Derularea activitatilor 10
instructorilor de pilates angajati/ Joc de rol Sala de legate de programarea
colaboratori: Studiu de caz | aerobic/studio de | clientilor la sesiunile de
- Programarea sedintelor de pilates; Aplitc_a‘gii pilates dgtatélcu“ pilatgs.
- Utilizarea programelor PC/soft-uri praciiee :F :f;ti%;;ﬁt:ﬂl Ge§t|.o[1§rea cu succes a
specializate pentru gestionarea e activitafilor legate de
specifice




Ny Mijloace de Nr. Ore
' Disciplina/ ) . Metode/ forme instruire, N
crt. Modul Continut tematic de desfisurare materiale de Criterii de evaluare ) L
> . Teorie | Practica
Invatare

abonamentelor si in vederea programarile si
programarii sesiunilor de pilates. abonamentele clientilor.

- Alocarea resurselor materiale
corelate cu sedintele stabilite.

7 Asistenta de 7.1. Asistenta de specialitate Teorie Teorie Cunoasterea tehnicilor 20
specialitate 7.1.1. Observarea activititii Expunere Suport de curs de monitorizare a
acordata desfisurate de clienti in regim Prezentare ppt | Flipchart clientilor
clientilor independent Laptop

Planificarea sistemului de monitorizare; éﬁi%ggzgal Cunoasterea

Tehnici de monitorizare si demonstrativ instrumentelor de

instrumente folosite; suport de curs evidenta a activitatii

clientilor

Observarea Sistematica: Practici Practici Aplicarea metodelor de 40

- observatie directa; ) Joc de rol Fise de observare | observare a activitatii

i Sl_Jpravegherea monitoarelor video Demonstratie | Liste de control | efectuate de clienti.

- dialog. _ Aplicatii

Instrumente folosite: practice Implicarea cu

fisa de observatie;

scara de clasificare a situatiilor
constatate;

lista de control/ verificare.

Sisteme de asigurare a sigurantei
clientilor/ membrilor

Investigatia

Proiectul

profesionalism, pentru
mentinerea sigurantei
clientilor si a atmosferei
placute in mediul de
lucru.

Acordarea de asistenta
de specialitate clientilor
care desfasoara activitati
sportive Tn regim
independent.




Ny Mijloace de Nr. Ore
' Disciplina/ ) . Metode/ forme instruire, N
crt. Continut tematic . Criterii de evaluare
Modul ’ de desfasurare materiale de Teorie | Practici
invatare
8. Motivarea 8.1. Motivarea clientilor Teorie Teorie Cunoasterea factorilor 10
activititi fizice Dezbatere Videoproiector | determinanti pentru
- Conceptul de motivatic; |I\_/|a§rt£epre|:“p0hart pregatirea fizica.
- Motivatia intrinseca si motivatia )
! - Fise de lucru
extrinseca; Practici Practica Aplicarea strategiilor 20
- Motivatia cognitiva si afectiva a 1ractica —ractica plicare gni
clientilor- Studii de caz Suport de curs motivationale care-i
R, s Joc de rol Videoproiector determina pe oameni sa
- Motivatia performantiala; Aplicatii Lant ticioe | iunile d
- Strategii motivationale pentru P 1tc_a,11 F?p th ' par IE:D € ; §e§|un| €de
participarea la efectuarea de practice Ipchar pregatire lizica.
RN Markere
activitati fizice. .
Fise de lucru
8.1.2 Motivarea clientilor Teorie Teorie Cunoasterea metodelor 10
_ Stabilirea de obiective realizabile pe Expunere Sgport de_curs de motivare a clientilor.
Dezbatere Videoproiector

termen scurt, mediu si lung;
Gestionarea obiectivelor nerealiste;

Oferirea de antrenamente recreativ-
distractive si eficiente;

Ajutarea clientului pentru realizarea
exercitiilor, corect si in siguranta,

Punerea clientului Tn contact cu
clienti membrii, care agreaza
relationarea cu alti clienti interesati
de pilates;

Exemplul pozitiv al instructorului;

Laptop Flipchart
Markere
Fise de lucru

Cunoasterea metodelor
de stabilirea
obiectivelor realizabile
pe termen scurt, mediu
si lung pentru clientii
salii de aerobic, fitness,
studio de pilates.

Cunoasterea procedeelor
de asigurare a unui
cadrul optim, distractiv,
recreativ pentru
efectuarea activitdtilor
de pilates, aerobic,
fitness.




Nr o Mijloace de Nr. Ore
crt. Dllf/(lz qéhna/ Continut tematic Metode/ forme Instruire, Criterii de evaluare
odul de desfasurare mfilterlale de Teorie | Practici
invatare
Practica Practica Aplicarea metodelor de 20
Studii de caz Suport de curs motivare a clientilor.
Joc de rol Videoproiector | Gestionarea situatiilor
Aplicatii Laptop de neindeplinire a
practice Flipchart obiectivelor si gisirea
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
bunad practica.
9 Promovarea | 9.1. Promovarea activitatilor din Teorie Teorie Cunoasterea metodelor 20
activitatilor cadrul sililor de aerobic sau a Expunere Suport de curs si canalelor de
studiourilor de pilates Dezbatere Videoproiector promovare adecvate.
9.1.1 Instructorul de pilates Laptop
promotor al activititilor Flipchart
- Promovarea cu ajutorul ofertelor Fise de lucru
promotionale; Practica Practica Prezentarea activitatilor 40
- Promovarea prin intermediul Joc de rol Suport de curs care se desfasoara in
evenimentelor: Studiu de caz | Videoproiector sala de aerobic/studio de
N . _ Aplicatii Laptop pilates Tntr-o maniera
- Promovare prin Social Media; practice Flipchart atractiva, concisa si
- Contactarea clientilor prin telefon Markere convingitoare.
sau email, Fise de lucru Implicarea n campaniile
Promovarea online prin intermediul Chestionare de promovare ale
podcast-urilor, blog-urilor, vlog-urilor si ot
< . - ’ organizatiel.
in cadrul revistelor de specialitate. i




. Mijlosce de Nr. Ore
crt. Disciplina/ Continut tematic Metode/ forme mStr.u"e’ Criterii de evaluare
Modul ’ de desfasurare materiale de Teorie | Practici
invatare
10. Integrarea | 10.1. Notiuni de baza de anatomie si | Teorie: Teorie: Cunoasterea notiunilor 1
principiilor fizionogia corpului uman Prelegere Suport de curs de baza de anatomie si
antrenamentului Prezentare Prezentare ppt fiziologie a corpului
fizic 10.1.1 Axe si planuri anatomice Power Point Videoproiector uman.
- pozitia anatomica normala Studiul de caz | Laptop
- axele corpului Flipchart
- planuri Fise de lucru
- directie si pozitii Film documentar
Practica: Practica: Identificarea pozitiei 2
Dezbatere Suport de curs anatomice normale, a
Demonstratie | Flipchart axelor corpului, ale
Aplicatii Fise de lucru planurilor si directiilor
practice Planse, mulaje corpului uman
anatomice,
10.1.2 Tesuturile Teorie: Teorie: Cunoasterea notiunilor 1
- epiteliale; Prelegere Suport de curs de baza si clasificarea
- conjunctive — moi, cartilaginoase, dure | Prezentare Prezentare ppt tesuturilor corpului
(tesutul osos), sangele (componentele Power Point Videoproiector uman.
séngelui, grupele sangvine - structura si | Studiul de caz | Laptop
functii); Flipchart
- tesutul muscular (striat, neted, tesutul Fise de lucru
muscular cardiac); Film documentar
- tesutul nervos. Practica: Practica: Identificarea tesuturilor 2
Dezbatere Suport de curs si localizarea lor in
Demonstratie | Flipchart corpul uman.
Aplicatii Fise de lucru
practice Planse, mulaje
anatomice




Nr.
crt.

Disciplina/
Modul

Mijloace de Nr. Ore
Continut tematic Metode/ forme |nstr_U|re, Criterii de evaluare
’ de desfasurare materiale de Teorie | Practici
invatare

10.1.3 Organizarea sistemului nervos- | Teorie: Teorie: Cunoasterea ariilor 1
- Sistemul nervos somatic si vegetativ | Prelegere Suport de curs corticale senzori-
- anatomie si fiziologie: Prezentare Prezentare ppt motorii, a functiilor si a
- Maduva spinarii; nervii spinali, Power Point Videoproiector | localizarilor corticale.
trunchiul cerebral, nervii cranieni, Studiul de caz | Laptop
cerebelul, diencefalul, Flipchart
- localizari corticale — arii de proiectie Fise de lucru
aferente si eferente- ariile corticale Film documentar
senzori-motorii; Practica: Practici: Prezentarea 2
- sistemul nervos vegetativ (centrii, Dezbatere Suport de curs componentelor
caile, mediatorii chimici); Demonstratie | Flipchart sistemului nervos
- analizatorii. Aplicatii Fise de lucru somatic si vegetativ si a

practice Planse, mulaje functiilor acestora.

anatomice

10.1.4 Fiziologia emisferelor Teorie: Teorie: Cunoasterea reactiilor 2
cerebrale (functii senzitive, asociative, | Prelegere Suport de curs metabolice care au loc in
motorii) Prezentare Prezentare ppt organismul uman,
- sistemul limbic — functia olfactiva, Power Point Videoproiector categoriile de
comportamentul instinctiv, starile Studiul de caz | Laptop metabolism si rolul
afective; procesele nervoase Flipchart fiziologic al fiecarei
fundamentale; Fise de lucru categorii de metabolism
- actvitati cerebrale cognitive, Film documentar | (glucidic, lipidic si
voluntare; proteic).
- Sfera psihomotrica. Practica: Practica: Identificarea reactiilor 4

Dezbatere Suport de curs metabolice care au loc n

Demonstratie | Flipchart organismul uman,

Aplicatii Fise de lucru functiile cerebrale si

practice Planse, mulaje rolul fiziologic al

anatomice sistemului limbic.




Nr.
crt.

Disciplina/
Modul

Mijloace de Nr. Ore
Continut tematic Zﬂeegzggsfsrg?s mlantsetrril;llreeae Criterii de evaluare _ L
> . Teorie | Practica
Invatare
Teorie: Teorie: Cunoasterea sistemelor 2
Prelegere Suport de curs corpului uman ,
Prezentare Prezentare ppt categoriile de
Power Point Videoproiector metabolism si rolul
10.1.5 Sistemele corpului uman Studiul de caz | Laptop fiziologic al fiecarei
- Sistemul endocrin, sistemul digestiv Flipchart categorii de metabolism
- sistemul respirator, sistemul cardio- Fise de lucru
vascular, sistemul excretor, aparatul Film documentar
genital; Identificarea sistemelor 4
- Metabolismul; corpului uman si a
Sistemul energetic: sursele energetice, functiilor acestora.
aminoacizii esentiali, vitaminele, Practica: Practica:
mineralele. Dezbatere Suport de curs
Demonstratie | Flipchart Identificarea sistemelor
Aplicatii Fise de lucru circulatorii, respiratorii
practice Planse, mulaje si intelegerea influentei
anatomice exercitiilor fizice asupra
acestora.
Identificarea zonelor de
efort specifice
activitatilor fizice
desfasurate.
10.1.6. Aparatul locomotor Teorie: Teorie: Cunoasterea scheletului 3
- sistemul 050 — anatomic si fiziologic: Prelegere Suport de curs corpului uman.
- articulatiile — plasament, categorii si Prezentare_: Pr_ezentar_e ppt Cunoasterea
functii; ’ , Powgr Point Videoproiector princip’alelor grupe de
- sistemul muscular — principalele grupe Studiul de caz Lqptop muschi.
de muschi somatici; fiziologia F!Ipchart ’
> ) g
Fise de lucru




Nr.
crt.

Disciplina/
Modul

Mijloace de Nr. Ore
Continut tematic Zﬂeegz(:%:g;?s mlantsetrril;llreeae Criterii de evaluare _ L
> . Teorie | Practica
Invatare
muschilor somatici; musculatura neteda Film documentar | Notiuni teoretice privind
categorii si caracteristici functionale; aparatul locomotor si
- relatii biomecanice. relatiile biomecanice.
Identificarea localizarii 6
Practica: Practica: oaselor care alcatuiesc
Dezbatere Suport de curs scheletul uman.
Demonstratie | Flipchart Identificarea
Aplicatii Fise de lucru principalelor grupe de
practice Plange, mulaje muschi si a relatiei
anatomice dintre acestea.
Prezentarea relatiilor
biomecanice in cadrul
miscarilor.
10.1.7 Kinesiologia specifica Teorie: Teorie: Cunoasterea notiunilor 5
exercitiilor pilates 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, Planse, mulaje
durate, ritm). anatomice,
Film documentar
Programul motor cortical- Practica: Practica: Identificarea 10
Producerea si conducerea miscirilor | Demonstratie | Suport de curs caracteristicilor
Kinesiologia si studiul miscarii Aplicatii Flipchart miscarilor din punct de
Kinantropometrie practice Fise de lucru vedere spatio-temporal.
- Masuratori corporale-somatometrie Instrumente/
- Masuratori ale miscariilor aparate de
masurat




Nr.
crt.

Disciplina/
Modul

Mijloace de Nr. Ore
Continut tematic Metode/ forme Instruire, Criterii de evaluare
’ de desfasurare materiale de Teorie | Practici
invatare
- Masurarea si evaluarea capacitatii Efectuarea masuratorilor
fizice. corporale si
- Analiza biomecanica a miscarii. podometrice.
Analizarea biomecanica
a diferitelor miscari.
10.2. Integrarea principiilor de Teorie Teorie Cunoasterea principiilor 5
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
Flipchart parametrilor fiziologici
Principii generale: Markere care pot fi masurati in
-participarii  constiente  si  active, Fise de lucru timpul sesiunilor de
intuitiei, Chestionare pregitire, in vederea
-accesibilité'gii §l a respectérii aprecierii corecte a
caracteristicilor de gen, varstd, nivel de efortului depus de
pregidre, clinti.
:;:f;nir?;[léﬁ;iigg_ntmultapl’ Practica Practica Integrarea.princ.ipiiloﬂr 10
~concordantei cont’inutului cu cerintele Joc c!e rol Sgport de_curs ger}el_rale 3 sp§01ﬁce_ n
activitatii pi‘ac fice: ’ Studiu de caz Videoproiector activitatea ple instruire a
--princii)iul asigur’érii in vederea Den‘lon's‘t ratie LaptOp particip antilor lav .
L i~ Aplicatii Flipchart sesiunile de pregatire
prevenirii unor traumatisme sau practicé Markere fizica.
imbolnaviri. Lucru n Fise de lucru
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;




Nr.
crt.

Disciplina/
Modul

lucru.

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

Mijloace de Nr. Ore
Continut tematic Metode/ forme |nstr_U|re, Criterii de evaluare
’ de desfasurare materiale de Teorie | Practici
invatare
-principiul continuitatii
antrenamentului;
-principiul progresiei efortului;
-principiul ciclicitatii si dinamizarii,
-principiul multilateralitatii pregatirii,
-principiul motivatiei etc.
10.2.2 Etapele stabilirii strategiei de Teorie Teorie Cunoasterea etapelor 5
optimizare a conditiei fizice Expunere Suport de curs privind stabilirea
_ Analiza nevoilor clientului: Dezbatere Videoproiector E)blgctlvelfzr de instruire
Laptop in pilates, in functie de
- Evaluarea conditiei fizice a Flipchart necesitatile clientilor.
clientului; Markere
- Stabilirea obiectivelor fundamentale Fise de lucru
(strategice); Chestionare _ _
. . | Practica Practica Stabilirea obiectivelor 10
- Dimensionarea resurselor necesare; | joc de rol Suport de curs de instruire Tn pilates, Tn
- Stabilirea programelor, Studiu de caz | Videoproiector functie de necesitatile
Fixarea termenelor: Demonstratie Laptop clientilor.
< . - Aplicatii Flipchart : .
Intocmirea strategiei pe termen lung cu prl;cti ce M aprkere Corelarea continutului
i i i N . unor secvente parcurse
fixarea 0 lile(_:tlvglor plt_e ?tape Lucruin Fise de lucru cu urmétoartelepteme de
(mezocicluri, microclicluri). grupuri mici Chestionare




Ny Mijloace de Nr. Ore
' Disciplina/ ) . Metode/ forme instruire, N
crt. Continut tematic : Criterii de evaluare
Modul ’ de desfasurare materiale de Teorie | Practici
invatare
11 Corectarea 11.1. Corectarea clientiilor care Teorie: Teorie: Cunoasterea pozitiilor 5
executiilor desfasoara exerecitii 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.
Power Point Prezentare POWer | Cunoasterea

Pozitiile fundamentale si derivate
din gimnastica;

Pozitiile combinate din gimnastica;
Pozitiile si miscarile segmentelor
corpului (cap, brate, trunchi,
picioare);

Caracteristicile spatio-temporale ale
exercitiilor fizice;

Caracteristicile biomecanice ale
exercitiilor fizice;

Caracteristici privind zonele de
efort;

Caracteristici privind respiratia in
cadrul exercitiilor fizice.

Studiul de caz

Point

Laptop
Materiale pe
suport digital
Sala de

aerobic/studio de

caracteristicilor
biomecanice si zonelor
de efort stimulate in
cadrul executarii
exercitiilor fizice.

pilates
Practica: Practica Prezentarea pozitiilor 10
Joc de rol Fise de lucru de baza si pozitiilor
Studiude caz | Sala de intermediare din
Aplicatii aerobic/studio de | gimnastica.
practice pilates dotatd cu | Executarea diferitelor

aparate, instalatii

si echipamente
specifice

Filme instructiv-
educative

categorii de exercitii si
tinand cont de
caracteristicile spatio-
temporale ale acestora.

Prezentarea
caracteristicilor
biomecanice si a
lucrului in zonele de
efort specifice diferitelor
exercitii fizice.




Ny Mijloace de Nr. Ore
' Disciplina/ . . Metode/ forme instruire, N
crt. Continut tematic . Criterii de evaluare
Modul ’ de desfasurare materiale de Teorie | Practici
invatare
11.1.2. Corectarea exercitiilor fizice Teorie: Teorie: Cunoasterea greselilor 5
Greseli frecvente care apar pe timpul Pr.elegere ' Suport de curs frecvente care apar pe
executdrii exercitiilor fizice; Dialog ghidat | Flipchart timpul executarii
o ) Prezentare Videoproiector exercitiilor fizice;
Metode de corectare a actiunilor gresite | po\wer Point Prezentare Power
din cadrul exercitiilor: Studiul de caz | Point
Lant Cunoasterea metode lor
Metode verbale aptop de corectare a actiunilor
< Materiale pe . ]
o Expunerea verbala o gresite efectuate in
suport digital ot
. cadrul exercitiilor;
o Explicatia Sala de ’
Demonstratia; agroblc/studlo de
o o pilates
Observarea executiei altor subiecti. | practici: Practicii Corectarea cu succes a 10
Joc de rol Fise de lucru greselilor facute de
Studiu de caz | Sala de clienti in timpul
Demonstratie | aerobic/studio de | executarii exercitiilor
Aplicatii pilates dotata cu | fizice
practice aparate, instalatii
si echipamente Aplicarea cu
specifice consecventa a
Filme instructiv- | metodelor de corectare
educative a greselilor facute de
clienti
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




Ny Mijloace de Nr. Ore
' Disciplina/ . . Metode/ forme instruire, N
crt. Continut tematic . Criterii de evaluare
Modul ’ de desfasurare materiale de Teorie | Practici
invatare
- 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 provocarilor.
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 Power | clientilor de efectuare a
- Metode de evaluare; Point exercitiilor de pilates.
- Autoevaluarea; Materiale pe
- Obiectivele evaluarii, suport digital
- Relatia monitorizare evaluare. Practici 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
o Teste privind capacitatea de exercitiilor prevazute in
efort. programele de pilates ale
o Teste de evaluare a calitatilor clientilor.
motrice si intermediare.
o Aparate si instrumente de
madsurat in educatie fizica si
sport.




Nr. Ore

NI Mijloace de
' Disciplina/ ) . Metode/ forme instruire, N
crt. Continut tematic . Criterii de evaluare
Modul ’ de desfasurare materiale de Teorie | Practici
invatare
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 I\D/rlgzegnpt;?:eelg[(;)vr\/er Cunoasterea
- Instrumente si echipamente de . instrumentelor de
N . . Point
masurare a unor indicatori evaluare.
. i Laptop
functionali. :
Materiale pe
) suport digital
Cerinte: —— —— - . .
stabilirea exercitiilor practice ce Practica: Practica: Intocmirea fisei de 10
rmeazi a fi exoc tatepin rabort ¢ Demonstratie | Suport de curs evaluare si a listei de
gbiectivele de evaliuat' portcu Studiul de caz | Fise de evaluare | control si verificare a
recizarea clari a sar ’inil - Exercitii Liste de control indicatorilor si
precizarea clara a sarcintior, practice Sala de masuratorilor efectuate.

- asigurarea echipamentelor si
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.

aerobic/studio de

pilates si
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 specifica a
generald a clientului; clientilor participanti la
- Informatii despre pregatirea fizica sesiunile de pilates.
specifica a clientului. Practici: Practici: Obtinerea informatiilor 20
Surse de obtinere a informatiilor: Demonstratie | Suport de curs privind conditia fizica a
Anamneza Sl ﬁsa de obsewa‘gie Exercitii Fise de lucru clientilor utilizand
- Caracteristici personale si practice Liste de control | sursele corespunzitoare
profesionale; Sala de si credibile pe care le are
- Tipuri somatice; aerobic/studio de | la dispozitie.
- Aspecte antropologice si de gen; pilates si . 5
- Varstele corpului; aparatura Utilizarea corectd a
- Rezultatele testelor si masuratorilor aferenti informatiilor Perlnd
efectuate: andl'j[la fizica a
- Alte rezultate si teste efectuate In Chevn‘gl.lor pentru .
clinici de specialitate. alcatuirea dosarului
personal de urmarire a
stadiilor/ progresului
clientilor.
13 Promovarea 13.1 Promovarea unui stil de viata Teorie Teorie Cunoasterea notiunilor 20
unui stil de viata | sanatos Expunere Suport de curs de igiena alimentara, cu
sanatos 13.1.1 Educatie pentru sinatate Dezbatere Videoproiector | privire la nutrientii
- Recomandari referitore la o Laptop facilitatori ai formei
alimentatie sanatoasa; Flipchart fizice si psihice.
- Indicatii si contraindicatii; 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 )
Invatare
Recomandari pentru stilul de viata Practica Practica Capacitatea de a oferi 40
sanatos; Joc de rol Suport de curs recomandari referitoare
Notiuni de bazi de comportament Studiu de caz | Videoproiector | la stilul de viata sanatos.
alimentar specific tipului somatic si | Demonstratie | Laptop o
de activitate profesionald si de timp | Aplicatii Flipchart Promovarea miscarii ca
liber: ’ practice Markere forma de profilaxie in
Nutritia si performanta fizica. Lucruin Fise de lucru viata de zi cu zi.
o ’ grupuri mici Produse naturiste
recomandate
14 In'Fegl_’a_l’_ea 14.1 Inteqgrarea principiilor pilates in Teorie Teorie Cunoa@te pr1n<:1pnle 10
principiilor exercitii specifice Expunere Suport de curs posturale pilates.
pllate-i n 14.1.1 Principii posturale si Dezbatere I\_/zlid(tegpI’OIeCtor Cunoaste principiile
exercith traditionale pilates FIiE)ChF;rt traditionale pilates.
PrmCIp“ posturale: Fise de lucru Prezinta integrat
Respl'ra‘gla;. ' Film educational | principiile posturale si
Poz;ga bazinului; _ o ' traditionale pilates.
Pozitia coastelor si a cutiei toracice; — — .
Pozitia omoplatilor si a centurii Practica Practica D§m9n§treaza . 20
scapulare: Joc de rol Suport de curs principiile posturale si
Pozitia capului si a cervicalei; Studiu de caz | Videoproiector | traditionale, definind
Alurfgirea coloanei vertebrale’. Demonstratie | Laptop fiecare aspect critic in
Aplicatii Flipchart derularea exercitiului.
Principii traditionale: practice Plartl§e, mulaje Aplica notiunile de
e Respiratie,Concentrare,Control, lir']la omice, teorie si metodica din
Centrare,Precizie ,Fliditate, lim antrenamentul sportiv
Markere

Izolarea,Rutina

Notiuni de teorie si metodica
antrenamentului de pilates
- periodizarea antrenamentului;

Fise de lucru
Sala de aerobic /
studio de pilates

pentru setarea
antrenamentelor de
pilates.




Nr.
crt.

Disciplina/
Modul

Mijloace de Nr. Ore
Continut tematic Zﬂeegzg%:g;?s mlantsetrril;llreeae Criterii de evaluare _ L
> o= Teorie | Practica
Invatare
- procesele adaptative in sport;
- sistemele de asigurare a energiei
pentru activitatea musculara;
- efort, oboseala, refacere,
supracompensare si efectul de durata a
antrenamentului
14.1.2 Notiuni de ergofiziologie si Teorie Teorie Cunoasterea notiunilor 5
bimecanici Expunere Suport de curs de teoria si metodica
- Sistemul Osteo-tendinos: Dezbatere Videoproiector | antrenamentului sportiv.
_ ’ Laptop Cunoasterea scheletului
- Sistemul muscular; Flipchart corpului uman, a
- Sistemul cardio-vascular; Fise de lucru principalelor grupe de
. ) Film educational | mygchi si modul de
- Sistemul respirator; actiune a aparatului
- Notiuni de baza privind locomotia; locomotor.
- Biomecanica miscarilor, notiuni legate Cunoasterea notiunilor
de pozitiile corpului, planuri si axe de biomecanica
miscdrilor, pozitiile,
planurile si axele
corpului.
Cunoasterea sistemului
cardio-vascular si a
sistemului respirator si
prezentarea proceselor
adaptative datorate
practicarii efortului fizic
dirijat.
Practica Practica Identificarea conceptelor 10
Joc de rol Suport de curs privind periodizarea




Nr.
crt.

Disciplina/
Modul

Continut tematic

Metode/ forme
de desfasurare

Mijloace de
instruire,
materiale de
invatare

Criterii de evaluare

Nr. Ore

Teorie | Practica

Studiu de caz
Demonstratie
Aplicatii
practice

Videoproiector
Laptop

Flipchart
Planse, mulaje
anatomice,

Film

Markere

Fise de lucru
Sala de aerobic /
studio de pilates

antrenamentelor fizice si
a proceselor adaptative
care se instaleaza ca
urmare a practicarii
exercitiilor fizice
conform planificarii.

Identificarea sistemelor
alactacid, lactacid si
aerob de asigurare a
energiei Tn cadrul
efectudrii exercitiilor
fizice.

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

Identificarea localizarii
oaselor si a principalelor
grupe de muschi si
explicarea proceselor
adaptative datorate
practicarii efortului fizic
dirijat.

Intelegerea modalitatii
de actionare a muschilor,
cu specificarea planurilor
si axelor.




N - Mijlosce de Nr. Ore
crt. Disciplina/ Continut tematic Metode/ forme mStr.u"e’ Criterii de evaluare
Modul ’ de desfasurare materiale de Teorie | Practici
invatare
15 Instruirea 15.1 Crearea exercitiilor_de pilates Teorie: Teorie Cunoasterea continutului 5
clientilor in 15.1.1. Exercitii de pilates Prelegere Suport de curs structural al programelor
regim Tipuri de exercitii de pilates Prezentare Prezentare ppt de pilates.
personalizat - EXCrCiEii de forté, Power Point VldeOprOIeCtor Stabilirea elementelor pe
- Exercitii cardio; Studiul de caz | Laptop baza cirora poate crea
- Exercitii de flexibilitate si Flipchart exercitii adecvate
mobilitate; Fise de lucru nevoilor clientilor.
- Exercitii pentru dezvoltarea Plange, mulaje ’
musculaturii abdominale si lombare anatomice,
- ,,core strenght”. Film
Practica Practica Identificarea tipurilor de 10
Dezbatere Suport de curs exercitii necesare
Joc de rol Flipchart clientilor.
Studiu de caz | Aparate/ Alcatuirea exercitiilor
Demonstra‘gie eChipamente de prin combinarea de
Aplicatii pilates elemente specifice.
practice Instalatie audio o
Soft redare Alcqtulrea programelor
muzici de_plla}tes confor_m_
Sala de aerobic / ob_u_ecpvelor stabl_llte,
studio pilates utlllzgnq strugturl de
Fise de lucru exercitii specifice.
15.1.2.Stabilirea pieselor muzicale Teorie: Teorie Selectarea pieselor 5
- Selectarea a pieselor muzicale pentru | Prelegere Suport de curs muzicale pentru diferite
diferite sesiuni de pilates Prezentare Prezentare ppt sesiuni de pilates.
-Alcatuirea unei baza de date, cu Power Point Videoproiector
respectarea reglementarilor legale de Studiul de caz | Laptop
utilizare; Flipchart
- Stabilirea pieselor muzicale si a ordinii Fise de lucru
acestora, In concordanta cu clasele de Film




Nr.
crt.

Disciplina/
Modul

Mijloace de Nr. Ore
Continut tematic Metode/ forme Insruire, Criterii de evaluare
’ de desfasurare materiale de Teorie | Practici
invatare
pregatire si specificul motric al Practica Practica Identificarea 10
acestora; Dezbatere Suport de curs caracteristicilor
- Descrierea caracteristicilor muzicale | Joc de rol Flipchart muzicale si a tipurilor
si a tipurilor de miscari specifice pilates | Studiu de caz | Aparate/ de miscari specifice
propuse in sesiunile cu muzica. Demonstratie | echipamente de | pilates propuse n
Aplicatii pilates sesiunile cu muzica.
practice Instalatie audio Alcituirea de compilatii
Soft.revdare de piese muzicale
muzica . corespunzatoare
Sala_de geroblc / programelor de pilates.
studio pilates
Fise de lucru
15.1.3. Elemente pe baza cirora se Teorie: Teorie Cunoasterea elementelor 5
creeaza exercitiile adecvate nevoilor | Prelegere Suport de curs pe baza carora se
clientilor: Prezentare Prezentare ppt creeaza exercitiile
- Obiectivele clientului, Power Point Videoproiector adecvate nevoilor
- Starea fizica a clientului, Studiul de caz | Laptop clientilor.
- Particularitatile clientului, Flipchart Pregiti
iy eqe . regatirea resurselor
- Posibilitatile de dezvoltare, Fise de lucru o
poe X ’ corespunzator
Resursele silii de aerobic- :
. i ; . programului de
fitness/studioului de pilates dezvoltare motrics
planificat.
Practica Practica Identificarea optiunilor 10
Dezbatere Suport de curs clientilor pentru alegerea
Joc de rol Flipchart unui program
Studiu de caz | Aparate/ corespunzitor cu starea
Demonstratie | echipamente de | fizica si particularitatile
Aplicatii pilates declarate in fisa de
practice Instalatie audio | Tnscriere.




Nr.
crt.

Disciplina/
Modul

clientului.

Fise de lucru
Sala de aerobic /
studio de pilates

Capacitatea de a stabili
programul de pilates
pentru clienti in functie
de optiunile exprimate si
obiectivele identificate.

Realizarea dosarului
personal al clientului.

Mijloace de Nr. Ore
Continut tematic Metode/ forme |nstr_U|re, Criterii de evaluare
’ de desfasurare materiale de Teorie | Practici
invatare
Soft redare Crearea exercitiilor
muzica corespunzator
Sala de aerobic / | informatiilor
studio pilates documentate si adecvate
Fise de lucru nevoilor clientilor.
15.1.4. Instruirea personalizata a Teorie: Teorie Cunoasterea trasaturilor 5
clientilor Prelegere Suport de curs esentiale ale instruirii
Conceptul de instruire personalizata; | Prezentare Prezentare ppt personalizate;
Trasaturile esentiale ale instruirii Power Point Videoproiector | Cunoasterea metodelor
personalizate; Studiul de caz | Laptop didactice n instruirea
Metode didactice in instruirea F!lpchart personalizatd;
o Fise de lucru
personalizata; .
. ) i . Plange, mulaje
Inregistrarea informatiilor culese anatomice
despre clientul care a optat pentru Eilm ’
sestunt ?_e pregatire in regim Practicii Practicii Inregistrarea 10
personalizat o Joc de rol Suportde curs | informatiilor culese
Stabilirea programului de pilates 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




Ny Mijloace de Nr. Ore
' Disciplina/ . . Metode/ forme instruire, N
crt. Continut tematic . Criterii de evaluare
Modul ’ de desfasurare materiale de Teorie | Practici
invatare
15.2 Adaptarea exercitiilor de pilates | Teorie Teorie Cunoasterea elementelor 5
la posibilititile clientilor Expunere Suport de curs pe baza carora se face
15.2.1 Elemente pe baza cirora se Dezbatere Videoproiector adaptarea exercitiilor de
face adaptarea exercitiilor de pilates Laptop pilates
- Mentinerea un echilibru optim intre F!|pChart Cunoasterea metodelor
pos1b111tétlle clientului si obiective; F!Se de |UCfl:l de adaptare Specifice
- Evolutia performantelor si Film educational | yiferitelor categorii de
Tipuri ‘?e adaptarl. L L Practica Practica Identificarea aspectelor 10
- Modificarea periodica a exercitiilor; | “joc de rol Suportde curs | de naturd tehnicd pe
- Modificarea duratelor exercitiilor; Studiu de caz | Flipchart baza carora se pot
- Modificarea pauze|or dintre Apllca‘gu AparatE/ adapta diferite GXCI'CiEii
exercitii, seturi; practice echipamente de | la nevoile si capacitatea
- Modificarea ordinii exercitiilor, pilates . delucru a cl1en‘,ul(‘)r”
: NP Sala de aerobic/ | Adaptarea exercitiilor
modificarea complexitétii, etc. tudio de pilat o1 functie d tat
- Modificari spatio-temporale, ;.u '3 le priates | in dunc,le.b.le.trli(ies(lia ¢
intensitatea efortului, numirului de 15e de lucrd 31 de posiblitatl’e de
cee lucru ale clientilor.
exercitil; 5
- Adaugarea/scoaterea, unor
echipamente etc.
16 Derularea 16.1. Structuri de exercitii specifice Teorie Teorie Cunoasterea exercitiilor 5
sesiunilor de sesiunilor de pilates Expunere Suport de curs de baza care se executd
pilates 16.1.1 Derularea programelor de Dezbatere Videoproiector | in posturile specifice
pilates Laptop pilates.
- postura initiald stand: structuri de Flipchart .
e A . Cunoasterea posturilor
exercitii de incalzire cu respectarea Fise de lucru . e
N . . ’ si a modalitatii de
principiilor de lucru specifice educatiei . il
fizice si sportului- pyogresw a exercifulor
}15p ’ pilates




Ny Mijloace de Nr. Ore
' Disciplina/ ) . Metode/ forme instruire, N
crt. Modul Continut tematic de desfisurare materiale de Criterii de evaluare ) L
> . Teorie | Practica
Invatare
- progresia exercitiilor in posturile Cunoasterea
specifice: prima pozitie, a doua pozitie, metodologiei elaborarii
a treia pozitie; programelor de pilates in
- structuri de exercitii pentru trenul concordanta cu nivelul
superior (upper body); de pregatire al grupei si
-structuri de exercitii pentru trenul obiectivele specifice ale
inferior (lower body) etc. sesiunii de antrenament/
- structuri de 7-8 posturi specifice categoriile de exercitii.
pentru program de pilates Incepatori; Practica Practica Coordonarea 10
- structuri de 10-12 posturi specifice Joc de rol spatii cu minime | programelor de pilates
pentru program de pilates avansati; Studiu de caz | dotari scurte, alcatuite din 7-8
Demonstratie | nespecifice posturi specifice.
Aplicatii salilor de fitness,
practice aerobic /studio Coordonarea
Lucruin de pilates programelor de pilates
grupuri mici (scaune, banci, lungi alcatuite din 10-12
mese etc) posturi specifice.
Instruirea clientilor
aplicand procedeele
adecvate pentru
dezvoltarea calitatilor
motrice de baza.
16.1.2.Selectarea exercitiilor de Teorie Teorie Cunoasterea criteriilor 5
pilates cu accesorii si echipamente. Expunere Suport de curs de alegere a exercitiilor
- Criterii de selectare a exercitiilor | Dezbatere Videoproiector pilates cu utilizarea
- Alegerea accesoriilor/ Laptop accesoriilor/aparatelor
echipamentelor adaptate spatiilor Flipchart specifice pilates.
Fise de lucru
Film educational




Nr.
crt.

Mijloace de Nr. Ore
Dlﬁ;é%ﬁllla/ Continut tematic Zﬂeegz(:%:g;?s mlantsetrril;llreeae Criterii de evaluare _ L
> . Teorie | Practica
Invatare
unde se desfasoara sesiunea de
pilates;
Conseciniele alegerii exerciiilor. Practica Practica Conducerea exercitiilor 10
Joc de rol Suport de curs de pilates cu accesorii si
Studiu de caz | Flipchart echipamente.
Aplicatii Aparate/
practice echipamente de
pilates
Sala de aerobic/
studio de pilates
Fise de lucru
16.1.3. Desfasurarea exercitiilor Teorie Teorie Modalitati de crearea 5
pilates in spatii neconventionale Expunere Suport de curs unor exercitii prin
Tipuri de spatii neconventionale in | Dezbatere Videoproiector utilizarea unor obiecte
care se pot derula programe fitness; Laptop din recuzita personala
Echipamente/ resurse Flipchart sau de mobilier.
neconventionale; Fise de lucru
Exercitii care pot fi adaptate pentru Film educational
spatii neconventionale;
Exercitii noi. Practica Practica Efectuarea exercitiilor 10
Joc de rol Suport de curs pilates in spatii
Studiu de caz | Flipchart neconventionale, cu
Aplicatii Aparate/ utilizarea unor obiecte
practice echipamente de | din recuzita personala
pilates sau de mobilier.
Sala de aerobic/
studio de pilates
Fise de lucru




Nr.
crt.

Disciplina/
Modul

Mijloace de Nr. Ore
Continut tematic Metode/ forme |nstr_U|re, Criterii de evaluare
’ de desfasurare materiale de Teorie | Practici
invatare
16.1.4. Metode de instruire a Teorie Teorie Cunoasterea metodelor 5
clientilor in cadrul sesiunilor de Expunere Suport de curs de instruire care se
pilates Dezbatere Videoproiector folosesc n sesiunile de
- Metoda verbalg; Laptop pilates.
- Metoda intuitiva; Flipchart
- Metoda practica - exersarea; Fise de lucru
- Metoda frontala, Film educational
- Metoda fragmentat imitativa etc Practica Practica Utilizarea metodelor de 10
Joc de rol Suport de curs instruire
Studiu de caz | Flipchart corespunzatoare
Aplicatii Aparate/ exercitiilor prezentate si
practice echipamente de | a nivelului de executie al
pilates participantilor.
Sala de aerobic/
studio de pilates
Fise de lucru
16.1.5. Formatii de lucru: Teorie Teorie Cunoasterea formatiilor 5
- inlinie, in coloane, Expunere Suport de curs de lucru care pot fi
- coloane de gimnastica in sah, Dezbatere Videoproiector utilizate in cadrul
- semicerc, cerc, Laptop sesiunilor de pilates.
- pe echipe, grupe; Flipchart
- pe perechi, Fise de lucru
- iIndividual. Film educational
Practica Practica Alcatuirea formatiilor de 10
Joc de rol Suport de curs lucru Tn vederea
Studiu de caz | Flipchart desfasurarii exercitiilor
Aplicatii Aparate/ pilates in cadrul
practice echipamente de | sesiunilor de lucru.
pilates




Nr.
crt.

Mijloace de Nr. Ore
Disciplina/ Continut tematic Metode/ forme |nstr_U|re, Criterii de evaluare
Modul ’ de desfasurare materiale de Teorie | Practici
invatare
Sala de aerobic/
studio de pilates
Fise de lucru
17. Instruirea | 17.1 Exercitii pilates Teorie Teorie Cunoasterea limbajului 5
participantilor | 17.1.1.Posturi specifice pilates pentru | Expunere Suport de curs de specialitate, a
n cadrul executarea exercitiilor de dezvoltarea | Flipchart Flipchart denumirilor posturilor
sesiunilor cu calitatilor motrice Laptop Laptop din pilates si a denumirii

aparate specifice

- Posturi pilates pentru prelucrarea
zonei abdominale: Hundred, Roll up,
Rolling like a ball, Single Leg Stretch,
Double Leg Stretch

- posturi pilates pentru prelucrarea
articulatiei coxo-femurali: One leg

circle, Side kick series, Shoulder bridge.

- posturi pilates pentru mobilitatea
coloanei vertebrale: Shoulder bridge,
Spine stretch

- posturi pilates pentru mobilitatea
coloanei vertebrale: Flexia laterala si
rotatia coloanei vertebrale The saw,
Mermaid, Spine twist, Side kick series
- posturi pilates pentru mobilitatea in
plan dorsal a trunchiului: The Swan
dive, Swimming

- posturi pilates pentru integrarea
totald a musculaturii corpului: Push
up, Side bend, The Seal

Videoproiector
Film
demonstrativ

Videoproiector
Film educational
demonstrativ

exercitiilor specifice
pilates.

Practica
Dezbatere
Demonstratie
Aplicatii
practice

Practica

Fise de lucru
sala de fitness
echipamente/
aparate de fitness

Demonstrarea posturilor
pilates utilizand
denumirea specifica.

Prezentarea progresiei
exercitiilor in cadrul
fiecarei posturi specifice
pilates.

10




Nr.
crt.

Disciplina/
Modul

Mijloace de Nr. Ore
Continut tematic Metode/ forme |nstr_U|re, Criterii de evaluare
’ de desfasurare materiale de Teorie | Practici
invatare
17.1.2. Categorii de exercitii pilates Teorie Teorie Cunoasterea exercitiilor 5
Expunere Suport de curs pentru incalzire,
- Incilzire generala si incilzire Flipchart Flipchart dezvoltarea calitatilor
specifica: exercitii de respiratie Laptop Laptop motrice de baza si
specifica, miscari adaptate din baletul Videoproiector | Videoproiector intermediare.
clasic, varianta Pre-Pilates a versiunilor | Film Film educational
de baza, exercitii de constientizarea a demonstrativ. | demonstrativ
receptorilor proprioceptivi (exercitii de __
proprioceptie); Practica M Efectuare?a exercitiilor 10
- Exercitii pentru dezvoltarea Dezbatere . Fise de l}lcru de incalzire a tuturor
calititilor motrice, deprinderilor Demonstratie salq de fitness segmentelor corporale.
motrice de baza si specifice; Aphc_a‘gu echlpamentgl Alcatuirea exercitiilor
- Exercitii pentru dezvoltarea practice aparate de fitness pentru dezvoltarea
mobilitatii; calititilor motrice de
- Exercitii corective posturale; bazi si intermediare.
- Antrenamente functionale; o
- Exercitii pentru revenirea Alcatuuzeja prog.ravmelor
organismului dupa efort de pr.egatlre ﬁz1cq P eqtru
mentinerea formei fizice
proprii.
17.2. Folosirea accesoriilor si Teorie Teorie Cunoasterea aparatelor 10
aparatelor reprezentative pentru Expunere Suport de curs si accesoriilor specifice
antrenamentul de pilates Flipchart Flipchart antrenamentelor de
17.2.1. Cunoasterea aparatelor si Laptop Laptop pilates, precum si modul

accesoriilor de pilates si a modul de
utilizare a acestora
- saltele de Pilates

Videoproiector
Film
demonstrativ

Videoproiector
Film educational
demonstrativ

de utilizarea a acestora
n cadrul exercitiilor de
pilates.




Nr.
crt.

Disciplina/
Modul

Mijloace de Nr. Ore
Continut tematic Zﬂeegz(:%:g;?s mlantsetrril;llreeae Criterii de evaluare _ L
3 o Teorie | Practica
Invatare
- paturi Reformer sau similar Practica Practica Alcatuirea programelor 20
- accesorii specifice antrenamentului de | Dezbatere - paturi de pilates cu precizarea
Pilates: Demonstratie Reformer sau | caracteristicilor
e cercuri, Aplicatii similar posturale, a dozajului, a
e rold de spuma pentru masaj practice - accesorii tehnicii respiratorii si a
(foam roll), specifice progresiei, fara si cu
e stick-uri (bete) antrenamentului | accesorii de lucru
e mingi, etc de Pilates:
- cercuri,
- rolade
spuma pentru
masaj (foam
roll),
- stick-uri
(bete)
- mingi, etc
17.2.2. intretinerea curenti a Teorie Teorie Cunoasterea 5
aparatelor si accesoriilor de pilates Expunere Suport de curs instructiunilor de
- Conditii pe care trebuie sa le Flipchart Flipchart intretinere curenta a
indeplineasca aparatele pentru Laptop Laptop aparatelor si accesoriilor
mentinerea functionarii. Videoproiector | Videoproiector | pilates si a procedurilor
- Verificarea starii aparatelor de fitness. | Film Film educational | n caz de
- Informarea persoanelor abilitate cu demonstrativ demonstrativ deteriorare/defectare.




Nr.
crt.

Mijloace de Nr. Ore
Dlﬁ;é%ﬁllla/ Continut tematic Zﬂeegzggsfsrg?s mlantsetrril;llreeae Criterii de evaluare ) L
> . Teorie | Practica
Invatare
privire la deteriorea/ defectarea Practica Practica Utilizarea adecvata a 10
aparatelor/echipamentelor de fitness. Dezbatere Fise de lucru aparatelor si accesoriilor
-Aplicarea procedurilor de intretinere a | Demonstratie | sala de fitness de pilates in cadrul
aparatelor si accesoriilor de pilates. Aplicatii echipamente/ exercitiilor de pilates.
practice aparate de fitness | Efectuarea verificirii
starii paratelor si
aplicarea procedurilor de
intretinere a aparatelor si
accesoriilor pilates
18 Consilierea | 18.1.Oferirea de informatii clientilor | Teorie: Teorie: Cunoasterea notiunilor 5
si monitorizarea | 18.1.1 Comportamentul clientilor Expunere Suport de curs generale de psihologie
clientilor - Importanta cunoasterii Dezbatere Flipchart sociala, sportiva si
comportamentului clientilor; Videoproiector | pedagogie generala,
- Conceptul de comportament al Calculator sportiva.
clientului; Materiale pe
- Factorii care determina suport digital
comportamentul clientului: __ i
v’ factori individuali (nevoile si Practica Practica Ident'f'carea_facmr'lor 10
motivatiile, personalitatea si Studlu_ (_Jl_e caz Su_port de curs fundamentall care
imaginea despre sine, stilul de viata, | EX€rcitil Flipchart determind
atitudinile si preferintele); Videoproiector comportamgntul
v’ factori sociali (familie, grupuri de Calculator / consumatorilor de
referinta si lideri de opinie, rol si Lgptop servicii de pilates.
statut social, clase sociale); Fise de lucru
factori culturali. Materiale pe
suport digital




Ny Mijloace de Nr. Ore
' Disciplina/ ) . Metode/ forme instruire, N
crt. Modul Continut tematic de desfisurare materiale de Criterii de evaluare ) L
3 o Teorie | Practica
Invatare
18.1.2 Oferirea de informatii Teorie: Teorie: Cunoasterea situatiilor 5
- Identificarea problemelor Expunere, Suport de curs curente si problematice
clientului; Prelegere Computer care ar putea necesita
- Comunicarea cu clientii; Videoproiector oferirea de informatii
- Ascultarea activi; Flipchart clientilor.
- Oferirea de solutii; Prezentare ppt
- Solicitarea de feed back; Practici Practici Capacitatea de a 10
Asteptarile clientului Studii decaz | Suportde curs | identifica solutii
- pr|V|_nd sala de f'tn_e§_5; Aplicatii Flipchart potentiale si de sprijin
- referitoare la servicii; practice Fise de lucru pentru acoperirea
legate de modul in care sunt nevoilor de informare
tratati/serviti clientii; privind pretul ale clientului.
serviciilor. .
Capacitatea de a
identifica si analiza
nevoile si asteptarile
clientilor.
18.2 Monitorizarea clientilor Teorie: Teorie: Cunoaste continutul 5
18.2.1 Metode de monitorizare Prelegere Suport de curs metodele lor de
- Observatia Dialog ghidat | Flipchart monitorizare a clientilor
- Interviurile Prezentare Videoproiector si metodologia aplicarii
- Chestionarele Power Point Prezentare Power | acestora.
- Analiza documentelor Studiu de caz | Point
- Studiile de caz Laptop Intelege scopul aplicarii
Prelucrarea datelor Materiale pe metodelor de
suport digital monitorizare.
Sala de aerobic /
pilates




Nr.
crt.

Disciplina/
Modul

Mijloace de Nr. Ore
Continut tematic Metode/ forme |nstr_U|re, Criterii de evaluare
’ de desfasurare materiale de Teorie | Practici
invatare
Practica Practica Aplica corect metodele 10
Studii de caz Suport de curs de monitorizare
Aplicatii Flipchart clientilor si efectueaza
practice Fise de lucru rapoarte privind datele
culese
Capacitatea de a analiza
rezultatele monitorizarii
n scopul imbunatatirii
pregatirii.
18.2.2 Monitorizarea si corectarea Teorie: Teorie: Cunoasterea metodelor 5
executiilor Tn timpul sesiunilor de | Prelegere Suport de curs de instruire in vederea
pilates Dialog ghidat | Flipchart observarii executiilor in
Aspecte critice privind tehnica de Prezentare Videoproiector cadrul programelor de
executare a posturilor pilates: Power Point Prezentare Power | pilates.

- Respiratia;

- Pozitia bazinului;

- Pozitia coastelor si a cutiet toracice;
- Pozitia omoplatilor si a centurii;
scapulare;

- Pozitia capului s1 a cervicalet;

- Alungirea coloanei vertebrale.

Studiu de caz

Point

Laptop
Materiale pe
suport digital
Sala de aerobic /
studio de pilates

Cunoasterea diferitelor
procedee metodice de
instruire si maniera in
care se folosesc in
clasele de pilates.

Cunoasterea tehnicii
corecte de executie a
exercitiilor specifice in
posturile specificate.




Nr.
crt.

Disciplina/
Modul

Continut tematic

Caracteristicile specifice executiei
tehnice a structurilor de exercitii de
pilates

desfasurarea fluenta a posturilor si
exercitiilor de pilates, Inlantuite
corespunzator principiilor pilates;

adaptarea miscarilor, a tempoului
muzical Tn acord cu nevoile
clientilor,

crearea fluenta a tranzitiilor dintre
miscari-finalul unei miscarii si
urmatoarea succesiune de repetari.

alcatuirea de progresii, regresii,
ajustdri, alternative ale miscarilor in
functie de nivelul de pregatire al
clientilor/grupa incepatori/avansati,

Abordarea gradata a instruirii - de
la simplu la complex de la usor la
greu etc.

Nr. Ore

Mijloace de

Metode/ forme instruire, N

. Criterii de evaluare
de desfasurare materiale de Teorie | Practici

invatare

Practica: Practica Corectarea posturii 10
Joc de rol Fise de lucru clientilor aplicand
Studiu de caz | Salade procedeele metodice si
Aplicatii aerobic/studio de | principiile de baza
practice pilates dotata cu | specifice pilates.

aparate, instalatii
si echipamente
specifice

Utilizarea metodelor de
instruire
corespunzatoare pentru
corectarea executiilor
participantilor.

Monitorizarea executarii
exercitiilor pilates cu
respectarea tuturor
caracteristicilor
specifice.




