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STRUCTURA STANDARDULUI OCUPATIONAL

SECTIUNEA A - CERINTELE PIETEI MUNCI|I

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

3422 Antrenori, instructori §i functionari din domeniul sportului
PREPARATOR SPORTIV
Cod COR 342209

2. Denumirea tradusa a ocupatiei (En):

SPORTS TRAINER

3. Descriere si activitati/sarcini specifice grupei de baza

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

3422 ANTRENORI, INSTRUCTORI SI FUNCTIONARI DIN DOMENIUL SPORTULUI

Antrenorii, instructorii si functionarii din domeniul sportului lucreaza cu sportivi amatori sau
profesionisti pentru a creste performanta, incurajeaza o participare cdt mai mare in sport si
organizeaza si oficiaza evenimente sportive conform normelor stabilite.

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

Identifica puncte forte si punctelor slabe ale sportivilor sau echipelor;

Planifica, dezvolta si aplica sesiunile de instruire sportiva;

Elaboreaza, planifica si coordoneaza programul competitional;

Motiveaza si pregdteste sportivii sau echipele pentru evenimente sau competitii sportive;

Stabileste tactici, dezvoltd planuri de joc si conduce sportivii sau echipele in timpul

evenimentelor sau competitiilor sportive.

6. Analizeaza si evalueaza performantele sportivilor sau ale echipelor si adapteaza
programele de instruire sportiva.

7. Monitorizeaza si analizeazd obiectivele de pregdtire si de performanta adaptate
programului de instruire sportiva in functie de acestea.

8. Organizeaza evenimente si competitii sportive pentru mentinerea nivelului de pregatire
si pentru cunoasterea si respectarea regulamentelor sportive si a normelor de siguranta.

9. Inregistreaza timpul scurs si monitorizeaza scorul sau punctajele in timpul evenimentelor
sau competitiilor sportive.

10. Cunoaste si aplica regulamentele sportive, acordd puncte, impune penalitati,
determinarea rezultatelor sportive.

11. Inregistreaza rezultatele sportive si a recordurilor sportive.
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4. Activitati/ sarcini specifice ale ocupatiei

Planifica si organizeaza activitatile profesionale
1. Planifica si organizeaza activitatile profesionale in concordanta cu programul de instruire
2. Manifesta preocupare pentru formarea continua, perfectionare si promovare profesionala
Utilizeaza dispozitive si aplicatii digitale pentru organizarea si desfasurarea activitatii proprii
3. Aplica tehnici de tehnoredactare
4. Lucreaza cu soft-uri, programe de inregistrare si evaluare specifice activitatii
5. Cunoaste tehnici de comunicare si transmitere de informatii in format digital
6. Distribuie informatii prin intermediul tehnologiei digitale
7. Cunoaste tehnica de comunicare digitala
Reduce impactul nefavorabil al activitatilor profesionale asupra mediului
8. Asigura protectia mediului in care se desfasoara instruirea sportiva
9. Identifica posibile surse de poluare derivate din activitatea de instruire
10. Gestioneaza selectia, depozitarea si evacuarea deseurilor rezultate in urma instruirii sportive
Comunica cu colegii si sportivii
11. Adapteaza stilul de comunicare
12. Utilizeza limbajul de specialitate
13. Mentine o atitudine pozitiva la locul de munca
Manifesta atitudine profesionala fata de clienti
14. Identifica nevoile si obiectivele clientilor
15. Raspunde prompt si politicos la solicitari
16. Respecta punctualitatea si programul instruirii sportive
Respecta codul de conduita si etica profesionala
17. Aplica principiile eticii si integritatii profesionale 1n activitatea sa
invati pe tot parcursul vietii
18. Identifica nevoile proprii de formare si perfectionare continua
19. Participa la programe de pregatire profesionala
Mentine igiena personala si forma fizica generala
20. Asigura igiena personald in mod permanent, in conformitate cu normele igienico-sanitare si
regulamentele n vigoare
21. Mentine permanent forma fizicad generald proprie ca o manifestare a unei atitudini corecte
responsabile
22. Aplica regulile regimului de viatd sandtoasa
23. Mentine la nivel optim capacitatea fizica si psihicd proprie
24. Efectueaza periodic controale medicale
Aplica normele de sinitate si securitate in munca
25. Identifica procedurile pentru situatii de urgenta
26. Aduce la cunostinta participantilor normele de sanatate si securitate in munca care se aplica 14
locul de instruire sportiva
27. Aplica procedurile de urgenta, prim-ajutor si de evacuare conform reglementarilor in vigoare
Mentine relatii de lucru
28. Dezvolta relatii profesionale cu participantii la procesul de instruire sportiva, cu sportivii,
echipa interdisciplinara, conducerea clubului, personal auxiliar etc
29. Respecta raporturile ierarhice si functionale in cadrul procesului de instruire sportiva
30. Aplicd recomandarile antrenorului, respectiv coordonatorului in procesul de instruire sportiva
Utilizeaza aparate si echipamente specializate
31. Verifica starea de functionare a aparatelor si echipamentelor utilizate
32. Corecteaza sau remediaza defectiunile survenite la aparatura si echipamentele aferente spatiului
de instruire sportiva
33. Asigura instruirea participantilor pentru utilizarea aparaturii si echipamentelor aferente
spatiului de lucru




Asigura servicii pentru clienti
34. Dezvolta relatii interpersonale cu participantii la procesul de instruire sportiva in limitele trasate
de antrenorul coordonator
35. Relationeaza cu sponsori, sustindtori ai procesului de instruire sportiva in limitele trasate de
antrenorul coordonator
36. Asigura climatul optim necesar desfasurarii si sustinerii instruirii sportive, atragerii si selectiei
participantilor la instruire
Implementeaza practici de gestionare a riscurilor in domeniul sportiv
37. Verifica caracterul adecvat al locului de desfasurare a activitatilor sportive
38. Verifica caracteristicile mediului de desfasurare a activitatilor sportive
39. Verifica functionalitatea echipamentelor
40. Obtine si Intrebuinteaza informatii privind istoricul de sandtate relevant al participantilor
Pregateste diferite grupuri tinta
41. Lucreaza cu diferite grupuri de participanti in functie de varsta, nivel de pregatire, sex, ramura
de sport, nevoi speciale, obiective
Motiveaza participantii pentru instruirea sportiva
42. Asigura atractivitatea sedintelor de instruire sportiva
43. Asigura omogenitatea grupelor de lucru prin afinitatea la grup a participantilor
44. Stimuleaza participarea la instruirea sportiva prin introducerea in sedintele de instruire a
jocurilor de miscare cu tematica apropiata ramurilor de sport
45. Argumenteaza necesitatea practicarii continue a exercitiilor fizice pentru mentinerea sanatatii
Instruieste participantii
46. Alcatuieste grupele de lucru in functie de nivelul de pregatire si particularitatile participantilor
la instruire Tn raport cu tipul, forma si obiectivele lectiei de instruire in limitele trasate de
antrenorul coordonator
47. Cunoaste particularitatile dezvoltarii sportive in functie de etapele dezvoltarii biomotrice si
psihologice ale participantilor pe varste
48. Pregateste programe de instruire diferentiate pentru diferite categorii de participanti
49. Demonstreaza si analizeaza cu profesionalism miscarile aferente sportului ales
50. Demonstreaza si explica elementele si actiunile motrice conform nivelului grupelor aflate in
pregatire
51. Faciliteazd procesul de asimilare a deprinderilor si priceperilor motrice, a elementelor si
procedeelor tehnice si tactice de baza acordand participantilor feedback permanent
52. Cunoaste sistemele corpului uman, interconectarea acestora si influenta practicarii exercitiului
fizic asupra organismului sportivului
53. Identifica zonele de efort specific
54. Cunoaste componentele instruirii sportive: fizica, tehnicd, tactica, teoreticd, psihologica,
artisticd, cel putin la nivel de baza
55. Aplica principiile si metodele de gestionare eficienta a talentelor
Corecteaza greselile de executie
56. Cunoaste aspectele dominante ale executiilor tehnico-tactice
57. Previne aparitia greselilor de executie prin reglarea permanenta a executiilor motrice
58. Cunoaste strategii de corectare a greselilor de executie
Integreaza teoria si metodica pregatirii sportive
59. Aplica teoria si metodica pregatirii sportive
60. Utilizeaza cunostinte din anatomia si fiziologia omului
61. Aplica cunostintele din ergofiziologia si biochimia efortului
62. Aplica cunostintele de igiena-nutritie-doping in instruirea sportiva
63. Implementeaza pedagogia si psihologia sportului
Planifica programele de instruire sportiva
64. Identifica punctele forte si slabe ale participantilor la procesul de instruire si ale adversarilor
65. Fixeaza obiectivele instruirii sportivilor
66. Periodizeaza pregatirea participantilor la instruire
67. Intocmeste documente de planificare
68. Stabileste activitatile si mijloacele pentru realizarea obiectivelor
69. Implementeaza planul in conformitate cu calendarul competitional sub coordonarea antrenorului




Organizeaza mediul de desfasurare a activitatii sportive
70. Stabileste continutul activitatilor de instruire pentru fiecare parte/secventd a sedintei de
instruire, cu precizarea duratei acesteia, respectind planificarea stabilita si obiectivele
operationale ale sedintei
71. Asigura resursele necesare, mijloacele si metodele in functie de spatiul de lucru stabilit,
numarul si particularitatile subiectilor participanti, obiectivele sedintei de instruire, in corelatie
cu specificul suprafetelor de lucru si cerintele privind desfasurarea instruirii sportive
72. Pregateste instrumentele de lucru, mijloacele si metodele corespondente instruirii sportive si
momentele de utilizare a acestora.
Mentine echilibrul intre instruirea sportiva si refacere
73. Planifica refacerea organismului sportivului dupa efort
74. Stabileste mijloacele si metodele prin care se asigura refacerea organismului dupa efort
75. Aplica mijloacele si metodele de refacere a organismului sportivului dupa efort in conformitate
cu efectul lasat de stimulul de antrenament
76. Stabileste si stabilizeaza starea de echilibru necesara aplicérii stimulilor specifici urmatoarei
sedinte de instruire sportiva
77. Recunoaste potentiale leziuni conexe activitatii si preventia acestora
Utilizeaza metode si tehnici de evaluare a nivelului de instruire sportiva
78. Cunoaste tipuri si metode de evaluare
79. Identifica instrumentele de evaluare
80. Inregistreaza rezultatele in urma efectudrii evaluarii
81. Raporteaza rezultatele evaluarii, evidentiind corelatia dintre acestea si obiectivele instruirii
sportive pe categorii prestabilite
82. Creeaza premizele planificarii instruirii sportive pentru urmatoarea perioadda de pregatire
sportiva Tn limitele trasate de antrenorul coordonator
Promoveaza evenimentele sportive
83. Comunica cu ofiterii de presa, sponsorii, organizatorii locali etc. cu scopul promovarii ramurii
sportive n limitele trasate de antrenorul coordonator
84. Cunoaste diferite tipuri de canale de comunicare
85. Verifica informatiile, in sensul clarificarii din punct de vedere al acuratetii §i integritatii
continutului promovat
86. Utilizeaza diverse canale de comunicare pentru promovarea evenimentelor sportive
Ofera sportivilor informatii despre dezvoltarea si mentinerea pregatirii fizice
87. Ofera recomandari specifice pentru mentinerea continuitdtii antrenamentelor (ritmicitate,
progresie, prevenirea suprasolicitarilor)
88. Explica importanta somnului, alimentatiei, hidratarii si refacerii active
89. Ofera ghiduri privind managementul oboselii i monitorizarea starii de bine
90. Propune tehnici de refacere adecvate
91. Ofera recomandari personalizate pentru mentinerea formei sportive
92. Ofera informatii despre importanta disciplinei si consecventei in antrenament.
Identifica obiectivele procesului de pregatire fizica
93. Cunoaste obiectivele pregatirii fizice
94. Adapteaza continutul pregatirii fizice la perioada de pregatire sportiva si la nevoile grupului
Deruleaza programe de refacere si recuperare fizica asistata
95. Evalueaza necesarul de refacere si recuperare fizica a sportivilor
96. Elaboreaza programele de refacere fizica a sportivilor
97. Colaboreaza cu specialistii 1n stabilirea programului de recuperare fizica asistata
98. Selecteaza metodele si mijloacele prin care se asigurd refacerea cat mai rapida a rezervelor
energetice consumate in timpul efortului
99. Selecteaza impreuna cu specialistii metodele si mijloacele necesare pentru recuperarea fizica
asistata a sportivilor
100. Aplica programele de refacere si de recuperare fizica asistata a sportivilor
101. Urmareste si ajusteaza programele de refacere si de recuperare fizica asistata a sportivilor
102. Ofera sportivilor informatii privind refacerea si recuperarea fizica asistata




Identifica nivelul de pregatire fizica al participantilor
103. Identifica nivelul de dezvoltare al calitatilor motrice generale si specifice ale participantilor
la procesul de pregatire fizica
104. Identifica profilul personal al participantilor la procesul de pregatire fizica
105. Programeaza pregatirea fizica in concordantd cu obiectivele planului anual de pregatire
sportiva
Asigura pregatirea fizica generala a participantilor
106. Cunoaste mijloacele/exercitiile speciale aferente scolii alergarii, scolii sdriturii si scolii
aruncarii
107. Cunoaste jocuri de miscare si corespondenta acestora cu dezvoltarea si mentinerea calitatilor
motrice generale si specifice
108. Cunoaste mijloace de dezvoltare fizica generala complementare imprumutate din alte ramuri
de sport
109. Explica si demonstreaza mijloacele fizice generale conform nivelului grupelor aflate in
pregatire
Adapteaza pregatirea fizica dupa specificul efortului competitional in ramura de sport
110. Analizeza specificul efortului competitional in ramura de sport din care provine sportivul
111. Coreleaza pregatirea fizica cu cerintele competitionale
112. Aplica programele de pregatire fizica adaptate sportivului si efortului competitional
113. Ajusteaza pregatirea fizica a sportivilor in functie de calendarul competitional
114. Colaboreaza cu antrenorul si staff-ul tehnic in stabilirea programelor de pregitire fizica
specifica
Personalizeaza programele de pregatire fizica
115. Evalueaza particularitatile individuale ale sportivilor
116. Stabileste obiectivele individuale de pregétire sportiva
117. Cunoaste variante de adaptare a pregatirii fizice la particularitatile sportivilor
118. Elaboreaza programe de pregatire fizica personalizate
119. Aplica programele de pregatire fizica personalizate
120. Analizeaza si ajusteaza programele de pregétire fizica personalizate
121. Integreaza masuri de preventie si recuperare in programele personalizate
Monitorizeaza participantii la pregatirea fizica
122. Utilizeaza tehnologia de monitorizare moderna prin GPS, pulsomentre, platforme de forta etc
123. Interpreteaza datele obtinute
124. Comunica rezultate participantilor la pregatirea fizica
125. Foloseste datele si rezultatele in planificarea pregétirii fizice
126. Poate 1nsoti, sprijini sportivii si asigura pregatirea organismului pentru efort si refacerea
sportivilor dupa efort in competitii in limitele stabilite de antrenorul coordonator
Maximizeaza potentialul fiziologic al sportivilor de performanta
127. Evalueaza potentialul fiziologic al participantilor la pregatirea fizica
128. Optimizeaza tehnica de miscare si incarcatura de antrenament
129. Creste potentialul fizic al participantilor prin imbunatatirea fortei, vitezei, puterii, agilitatii,
disciplinelor sportive practicate
130. Asigurd transferul optimizarii pregétirii fizice in eficientizarea tehnicii in ramura de sport




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%.

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

1. Planifica si organizeaza activitatile profesionale

2. Utilizeaza dispozitive si aplicatii digitale pentru organizarea si desfasurarea activitatii proprii
Grupa C 1.2 Competente transversale/sociale/mediu/verzi: 5%

3. Reduce impactul nefavorabil al activitatilor profesionale asupra mediului
4. Comunica cu colegii si sportivii

Grupa C 1.3 Competente de baza personale/atitudini: 5%

5. Manifesta atitudine profesionala fata de clienti

6. Respecta codul de conduita si eticd profesionala

7. Invata pe tot parcursul vietii

Grupa C 2.1 Competente comune la locul de munca: 5%

8. Mentine igiena personala si forma fizica generala

9. Aplica normele de sdnatate si securitate in munca

10. Mentine relatii de lucru

Grupa C 2.2 Competente tehnice generale: 5%

11. Utilizeaza aparate si echipamente specializate

Grupa C 3.1 Competente fundamentale profesionale: 20 %

12. Asigurad servicii pentru clienti

13. Implementeaza practici de gestionare a riscurilor in domeniul sportiv

14. Pregateste diferite grupuri tinta

15. Motiveaza participantii pentru instruirea sportiva

16. Instruieste participantii

17. Corecteaza greselile de executie

Grupa C 3.2 Competente de domeniu: 25%

18. Integreaza teoria si metodica pregatirii sportive

19. Planifica programele de instruire sportiva

20. Organizeaza mediul de desfasurare a activitatii sportive

21. Mentine echilibrul intre instruirea sportiva si refacere

22. Utilizeaza metode si tehnici de evaluare a nivelului de instruire sportiva
23. Promoveaza evenimentele sportive

Grupa C 3.3 Competente de specialitate : 15%

24. Ofera sportivilor informatii despre dezvoltarea si mentinerea pregatirii fizice
25. Identifica obiectivele procesului de pregatire fizica

26. Deruleaza programe de refacere si recuperare fizicd asistata

Grupa C 3.4 Competente de specializare: 15%

27. Identifica nivelul de pregatire fizicd al sportivilor

28. Asigura pregatirea fizica generala a sportivilor

29. Adapteaza pregatirea fizica a sportivilor dupa specificul efortului competitional
30. Personalizeaza programele de pregatire fizica ale sportivilor

31. Monitorizeaza pregatirea fizicd a sportivilor

32. Maximizeaza potentialul fizic al sportivilor de perfomanta

! 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 Hotérarii Guvernului nr. 844/2002 privind aprobarea nomenclatoarelor calificarilor
profesionale pentru care se asigura pregatirea prin invatamantul preuniversitar, precum si durata de scolarizare ; Pentru ocupatii de nivel 1-5 de calificare,
conform CNC se vor respecta prevederile Ordinului nr.3001/39/2022 privind aprobarea metodologiei de alocare a nivelurilor de calificare pentru calificarile
de nivel 1-5 din Cadrul national al Calificarilor.



6. Niveluri de calificare/ educatie:

6.1. Nivelul de calificare conform Cadrului National al Calificarilor (CNC) 4
6.2. Nivelul de referinta conform Cadrului European al Calificarilor (EQF)
6.3. Nivelul educational corespondent, conform ISCED - 2011

7. Acces la altid/alte ocupatie/ocupatii cuprinsi/ cuprinse in COR

Acces la ocupatie/ocupatii de acelasi nivel de calificare, conform CNC, pe baza
de experienti/recunoastere de competente din grupele C1 — C3.2

- Antrenor - cod COR 342201
- Instructor sportiv - cod COR 342202

8. Informatii suplimentare

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

Preparatorul sportiv este cel care deruleaza activitati legate de pregatirea fizica in toate fazele
de practicare a sportului de performanta, la diferite categorii §i grupe de participanti.
Principalele obiective ale preparatorului sportiv sunt cresterea potentialului fizic al sportivilor,
dezvoltarea si mentinerea calitatilor motrice generale si specifice ramurii de sport la cel mai
nalt nivel.

Preparatorul sportiv isi desfasoara activitatea in domeniul sportului de performanta, fiind
angajat al structurilor sportive din sectorul public sau privat.

Preparatorul sportiv poate face parte din echipa de specialisti care coordoneaza activitatea de
pregatire a sportivilor din loturile nationale/olimpice. Preparatorul sportiv are responsabilitati
in indeplinirea obiectivelor de pregatire fizica cu implicare majora in realizarea obiectivelor de
instruire si de performanta.

Preparatorul sportiv dovedeste cunostinte specifice domeniului sport cu privire la dezvoltarea
s1 mentinerea calitdtilor motrice generale si specifice, care sd sustind pregdtirea tehnico-tactica
in ramura de sport.

Preparatorul sportiv comunica interactiv cu sportivul/sportivii, cu antrenorul, cu echipa de
specialisti si cu familiile sportivilor, dovedind flexibilitate si adaptabilitate in contexte diverse,
creativitate, entuziasm si pasiune.

Preparatorul sportiv elaboreaza in colaborare cu staff-ul tehnic al sportivului sau al echipei
planul si programele de pregatire fizica la nivelul diverselor categorii de sportivi.
Preparatorul sportiv pregateste evaluarea si aplica metodele de evaluare a pregatirii fizice a
sportivilor sau echipei, realizeaza si raporteazd documente privind rezultatele inregistrate la
probe, norme, testari fizice.

SECTIUNEA B - CERINTE PENTRU EDUCATIE ST 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:

- Sa fie apt pentru efort fizic, clinic sanatos;

- Actual sau fost practicant in ramura de sport dovedita prin legitimatie sportiva sau adeverinta.
Daca niciuna dintre conditiile anterioare nu pot fi indeplinite candidatul poate dovedi in cadrul
unui proces de evaluare organizat de catre furnizorul de formare profesionald ca detine
aptitudini si deprinderi motrice generale si sau specifice unei discipline sportive

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 Tnv:}tﬁmﬁnt secundar superior:
- Invatamant profesional prin scoli profesionale
- Invitimant liceal, fira diplomi de bacalaureat
- Invatamat liceal, cu diploma de bacalaureat

e Tnvitimant postliceal

e Tnvitimant superior cu diploma de licenti

e Tnvitimant superior cu diplomi de master

1.1.3. Alte studii necesare:

Nu este cazul!

1.1.4. Cerinte speciale:

Principalele acte normative care la data elabordrii standardului reglementeaza cerintele pentru
formarea profesionala si activitatea preparatorului sportiv sunt:

- Legea 69/2000 - Legea educatiei fizice si sportului cu modificarile si completarile ulterioare;

- Ordinul ANS Nr. 681/2025 pentru aprobarea reglementarilor privind formarea si perfectionarea
in domeniul educatiei fizice si sportului;

- Ordinul ANS Nr. 682/2025 privind aprobarea Statutului Preparatorului Sportiv.

Programul de formare profesionald pentru calificarea preparator sportiv poate fi realizat pe etape
sau integral. In abordarea pe etape se aplica principiul creditelor transferabile si al recunoasterii
competentelor dobandite secvential. Se recomanda urmatorul parcurs practico-metodic:

Etapa 1 - programul de initiere va fi parcurs pentru dobandirea competentelor aferente grupelor
C13,C22s5iC3.2;

Etapa 2 - Participantii care detin certificate care dovedesc dobandirea competentelor aferente Etapei
1 din actualul standard ocupational, se pot inscrie la urmatoarea etapa din formarea profesionala
pentru ocupatia preparator sportiv pentru dobandirea competentelor aferente grupelor C 1.2, C
2.1,C3.1




Etapa 3 - Participantii care detin certificate care dovedesc dobandirea competentelor profesionale
aferente Etapelor 1 si 2 se pot inscrie pentru dobandirea competentelor aferente grupelor C 1.1,
C33siC34.

La finalizarea fiecarei etape, furnizorul de formare profesionala evalueaza competentele dobandite
de participanti. Participantii care vor promova examenul de absolvire pentru o etapa obtin
certificarea competentelor dobandite printr-un certificat de absolvire.

Furnizorul de formare profesionala poate organiza examenul de calificare pentru ocupatia preparator
sportiv (1080 ore) cu participantii care au parcurs un program desfasurat integral sau etapizat asa
cum se aratd mai sus. La absolvirea programului de formare profesionala furnizorul de formare

profesionald elibereaza absolventilor certificatul de calificare insotit de suplimentul descriptiv.

2. Descrierea programului de educatie si formare profesionala

2.1. Durata totala, nr. ore didactice:| 109gp |din care:

360 teorie,

720 practica

Numar de credite 72 ECTS ?
2.2. Planul de pregatire (anexa nr. 1 la prezentul standard ocupational )
2.3. Programa de pregitire teoretica si practica (anexa nr. 2 la prezentul standard
ocupational)
2.4. Echipamente/utilaje/programe software etc. necesare pregitirii teoretice si practice

Pregitire teoretica:
Sali de curs, flipchart, echipamente birotica, videoproiector, laptop/ PC, suport de curs, internet,
echipamente specifice, planse, fise de observatie, clipuri video etc.

Pentru practica:

Spatii de lucru specifice pregatirii sportive (sédli antrenament, sali fitness, stadioane, piscine,
gantere, haltere, tatami, corzi, elastice, saltele, scara fixa, bara fixa, paralele, trenajoare, aparate
multifunctionale TRX, bosu, etc) instrumente de inregistrare (cronometru, metru, ceas, centura,
cantar smart, porti viteza, veste evaluare efort, etc) fise de observatie, grile de evaluare, aparate
foto, camera digitald, video, kinograme, caiete de practica, echipamente testari probe si norme
sportive etc.

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

Pentru pregatirea teoretica si practicd pe module/discipline de studiu (competente C 1.1.- C 3.3):

- Absolvent de invdtdmant superior cu diplomd de licenta in modulul/disciplina teoretica
predata;

- Experientd relevanta in domeniu de minimum 2 ani;

- Formatorii trebuie sa fie certificati in conformitate cu prevederile legale in vigoare.

Pentru pregdtirea teoretica si practicd competenta de specializare (competenta C 3.4):

- Formatorii detin carnet de antrenor cu specializare intr-o ramura de sport sau certificat de
preparator sportiv

- Experienta de formator/antrenor/profesor/preparator sportiv. in domeniul sportului de
minimum 2 ani.

- Formatorii sunt certificati In conformitate cu prevederile legale in vigoare.




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

Nu este cazul

SECTIUNEA C - ASUMAREA STANDARDULUI

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

1.1. Realizare:
CENTRUL NATIONAL DE FORMARE SI PERFECTIONARE A ANTRENORILOR
Ceamuru Marina Ramona - Director
Data elaborarii: 02.12.2025; 12.01.2026

1.2. Verificare profesionala :
Baltaretu Cristian — Federatia Roméana de Culturism si Fitness
Data verificarii: 05.12.2025; 14.01.2026

1.3. Avizare:
AGENTIA NAIIONALA PENTRU SPORT
Moldovan Thomas Razvan - Presedinte
Data avizarii:16.12.2025; 15.01.2026

1..4. Validare documentatie:
Comitetul Sectorial din Ramura Culturi
Data validarii 04.02.2026

1.5. Aprobare:
AUTORITATEA NATIONALA PENTRU CALIFICARI
conform deciziei nr.49 din data 25.02.2026




Anexa nr. 1 la standardul ocupational

PLAN DE PREGATIRE

Nr. Competenta Disciplind/ Modul Nr. Nr. Nr.
crt. dobandita ore ore credite
teorie | practici | asociate
1.| Planifica si organizeaza . Planificarea si 10 20 2
activitatile profesionale organizarea
activitatilor
2.| Utilizeaza  dispozitive si 15 30 3
aplicatii  digitale pentry
organizarea si desfasurarea
activitatii proprii
3.| Reduce impactul Il.  Protejarea 10 20 2
nefavorabil al activitatilor mediului
profesionale asupra
mediului
4.| Comunica cu colegii si I11.  Comunicare 10 20 2
sportivii
5.| Manifesta atitudine IV. Eticasi 5 10 1
profesionala fata de clienti integritate
profesionala
6.| Respecta codul de conduita 5 10 1
si etica profesionala
7.| Invata pe tot parcursul 5 10 1
vietii
Mentine igiena personala si V. Cadrul 5 10 1
8.| forma fizica generala profesional si
_ normativ
9.| Aplica normele de sanatate 5 10 1
s1 securitate in munca
10 Mentine relatiile de lucru 5 10 1
11 Utilizeaza aparate si VI.  Aparatura si 15 30 3
echipamente specializate accesoriile
tehnice de
specialitate
12 Asigura servicii pentru VII.  Managementul 5 10 1
clienti riscului n sport
13 Implementeaza practici de 5 10 1
gestionare a riscurilor n
domeniul sportiv
14 Pregateste diferite grupuri VIIl.  Pregitirea 10 20 2
tintd diferentiata a

grupurilor tinta




15. | Motiveaza participantii IX.  Motivarea 15 30
pentru instruirea sportiva participantilor
16. | Instruieste participantii X. Instruirea 25 50
participantilor
17. | Corecteaza greselile de XI.  Corectarea 10 20
executie greselilor de
executie
18. | Integreaza teoria si XIl.  Teoria si 20 40
metodica pregatirii sportive Metodica
Sportului
19. | Planifica programele de XIIl. Planificarea in 20 40
instruire sportiva instruirea
sportiva
20. | Organizeaza mediul de XIV. Adaptarea la 10 20
desfasurare a activitatii efort, refacerea
sportive si recuperarea
21. | Mentine echilibrul intre 15 30
instruirea sportiva si
refacere
22. | Utilizeaza metode si tehnici XV. Evaluareain 15 30
de evaluare a nivelului de instruirea
instruire sportiva sportiva
23. | Promoveaza evenimentele XVI. Promovarea 10 20
sportive practicarii
sportului
24. | Ofera sportivilor informatii XVII. Stabilirea 10 20
despre dezvoltarea si obiectivelor
mentinerea pregatirii fizice pregatirii fizice
25. | Identifica obiectivele 15 30
procesului de pregatire
fizica
26. | Deruleaza programe de XVIII. Programe de 25 50
refacere si recuperare fizica refacere si
asistati recuperare
fizica asistata
27. | Identifica nivelul de XIX. Pregitirea 5 10
pregdtire fizica al fizica a
sportivilor sportivilor
28. | Asigura pregatirea fizica 10 20

generala a sportivilor




29. | Adapteaza pregatirea fizica 10 20 2
a sportivilor dupa
specificul efortului
competitional Tn ramura de
sport
30. | Personalizeaza programele XX. Programe de 10 20 2
de pregatire fizica a pregitire fizica
sportivilor
31. | Monitorizeaza pregatirea XXI. Metode si 15 30 3
fizica a sportivilor tehnici de
monitorizare a
pregatirii fizice
a sportivilor
32. | Maximizeaza potentialul XXII. Maximizarea 10 20 2
fizic al sportivilor de potentialului
performanta fizic
TOTAL NR. ORE 360 720
TOTAL NR. CREDITE 72




Anexa nr. 2 la Standardul ocupational

PROGRAMA DE PREGATIRE
TEORETICA SI PRACTICA
Nr. DICIPLINA/ CONTINUT TEMATIC METODE/ MIJLOACE DE CRITERII DE EVALUARE NR. ORE
crt. MODUL FOFSME DE INSTRUIRE,
DESFASURARE MATERIALE DE y
iNVATARE TEORIE | PRACTICA
1 2 4 5 6 7 8 9
PLANIFICAREA | 1.1Planificarea si organizarea Teorie: Teorie: Cunoasterea tehnicilor de 10
ORGANS |IZAREA activitatilor profesionale - Prelegere; -Suport de curs; planificare si de organizare a
ACTIVITATILO AC‘FIVIt?IElle profesionale: - Raspunsurl la | -Videoproiector activitatilor profesionale.
R - Tipuri, intrebari; - Laptop; Identificarea instrumentelor de
- Caracteristici. -Studiu de caz; -Planse; lucru specifice.
Tehnici de planificare a timpului -Joc de rol. -Fise de lucru. Cunoasterea diferitelor tipuri de
- Managementul bazat pe obiective; contracte in activitatea sportiva.
- Lista de prioritati;
- Graficul Gantt;
- Alte tehnici. Practica: Practica: Planificarea activitatilor in raport 20
Managementul activitatilor proprii: | - Aplicatie; -Fise de lucru; Ccu obiectivele propuse.
— Notiuni de planificare si - Studiu de caz; | -Tipizate Capacitatea de a stabili corect
organizare, -Demonstratie; SpECifiCG. resursele necesare realizarii
— Caracteristici generale, -Exerecitii. activitatilor stabilite.
— Specialisti implicati, personal Capacitatea de a rezolva situatii
colaborator, neprevazute.
— Resurse necesare,
— Prioritati,
— Situatii neprevazute, factori
perturbatori,
— Rezolvare de probleme
Instrumente de lucru specifice
- Graficul de lucru conform
contractului,
-Raportul angajatului;




-Alte documente solicitate de
angajator.
Reprezentarea sportivilor
Continutul si intocmirea
contractelor:

- Mandat

(reprezentare);
- Sponsorizare.
-  Prestatie sportiva

1.2.Utilizarea dispozitivelor
si aplicatiilor digitale pentru
organizarea si desfasurarea activitatii

proprii

Rolul si scopul utilizarii tehnologiei
informatiei in sportul de
performantd

Programe software si sisteme
hardware

-Programe software folosite pentru
gestionarea datelor si elaborarea
documentelor specifice activitatilor
profesionale

* Programe de sistem -sisteme de
operare;

* Programe de aplicatii —software
de aplicatii.

Teorie:

- Expunere;
-Exemplificare;
-Legislatie
specifica.

-Suport de curs;
-Materiale de
prezentare;
-Reglementari,
licentiere
software;
-Calculator/
Laptop;
-Videoproiector;
-Ecran de
proiectie;
-Flipchart.

Cunoasterea notiunilor generale
privind tehnologia informatiei
n sport.

Cunoasterea rolului si scopului
utilizarii tehnologiei informatiei
Tn domeniul sport.

Cunoasterea principalelor
instrumente digitale software si
hardware pentru gestionarea
datelor si elaborarea
documentelor specifice
activitatilor profesionale.
Cunoasterea cadrului legislativ
specific utilizarii diferitelor
sisteme de software.
Cunoasterea tehnicilor de
comunicare prin tehnologii
digitale.

15




- Sisteme hardware Practica: Practica: Capacitatea de a utiliza 30
Componente hardware utilizate -Exercitii -Diverse instrumentele digitale pentru
pentru aplicatiile software. practice; programe gestionarea datelor si elaborarea
-Comunicarea prin  intermediul | -Aplicatii software, documentelor specifice
tehnologiei digitale practice; componente activitatii profesionale.
-Interpretarea datelor obtinute prin | -Studiu de caz. | hardware; Capacitatea de a comunica
programele si sistemele folosite -Calculator/ corect prin intermediul
-Transmiterea si utilizarea eficienta Laptop ; tehnologiilor digitale.
a datelor furnizate de programe -Videoproiector;
-Ecran de
proiectie;
-Flipchart;
-Echipamente;
-Solutii IT
specific.
PROTEJAREA 2.1.Reducerea impactului Teorie: Teorie: Cunoasterea legislatiei 10
MEDIULUI nefavorabil asupra mediului -Expunere; -Prezentare PPT ; referitoare la protectia si
Acte normative privind protectia -Prezentare; -Suport de curs ; conservarea mediului in sport.
mediului: - Raspunsuri la | -Videoproiector;
- Reguli privind protectia si intrebari. -Calculator ;

conservarea mediului;

- Tipuri de surse de poluare;

- Masuri pentru prevenirea aparitiei
surselor de poluare;

- Masuri de interventie in caz de
poluare, corelate cu tipul sursei de
poluare

-Circuitul deseurilor si rezidurilor:
colectare, depozitare, evacuare.

-Filme didactice ;

-Resurse web.




Practica: Practica: Capacitatea de a depozita 20
-Aplicatii -Fise studii de deseurile in locurile special
practice; caz; amenajate, pe categorii.
-Studiu de caz . | -Materiale Capacitatea de a pastra
informative curatenia in spatiile
privind masurile destinate activitatilor
de protejare a profesionale si anexe.
mediului. Capacitatea de a sorta,
colecta, depozita si evacua
deseurile.
COMUNICARE 3.1. Comunicarea cu colegii si Teorie: Teorie: Cunoasterea conceptului de 10
sportivii -Expunere; -Prezentare PPT ; comunicare.
- Comunicare-notiuni -Prezentare; -Suport de curs ; Cunoasterea regulilor de
generale - Raspunsuri la | -Videoproiector; comunicare la locul de
- Elemente de comunicare intrebari. -Calculator ; munca.
- Metodele in comunicare -Filme didactice ; Cunoasterea terminologiei
- Mijloacele in comunicare -Resurse web. specifice mediului
- Tipuri de comunicare profesional.
- Reguli de comunicare la Cunoasterea barierelor de
locul de munca comunicare.
- Terminologia specifica Practica: Practica: Capacitatea de a comunica 20
mediului profesional -Aplicatii -Fise studii de eficient in mediul
- Bariere ale comunicarii practice; caz; profesional.
profesionale -Studiu de caz - Fise de lucru. Aplicarea regulilor de
-Activitate comunicare n mediul
practica la locul profesional.
de munca. Folosirea limbajului de
specialitate la locul de
munca.
ETICA SI 4.1.Manifestarea atitudinii Teorie: Teorie: Cunoasterea tipurilor de 5
IIDﬁQIE:EEII-OrQLEL profesionale fatd de clienti -Expunere; -Prezentare PPT ; relatii sociale.
X - Tipurile de relatii pe care | -Prezentare; -Suport de curs ; Cunoasterea tehnicilor de
preparatorul sportiv le poate | - Raspunsuri la | -Videoproiector ; chestionare a clientilor.
avea cu clientii intrebari. -Calculator
- Elemente de optimizare a /laptop ;

relatiilor cu clientii

-Filme didactice ;

-Resurse web;




Tehnici de chestionare si
persuasiune a clientilor

-Suport de curs;
- Analize pe baza

cazuisticii de
profil;
-Acte normative
din domeniul
sportului.
Practica: Practica: Capacitatea de relationare 10
-Aplicatii -Fise studii de eficienta cu tipologii diferite
practice; caz; ale clientilor.
-Studiu de caz. | -Materiale de Aplicarea chestionarelor.
studiu;
-Planse;
-Referat.
4.2. Respectarea codului de Teorie: Teorie: Cunoasterea si respectarea
conduita si etica profesionala -Expunere; -Prezentare PPT ; drepturilor si obligatiilor
- Responsabilitati -Prezentare; -Suport de curs ; participantilor la pregatirea
profesionale - Raspunsuri la | -Videoproiector, fizica.
- Codul de etica intrebari. -Calculator Cunoasterea notiunilor de
- Statut profesional /laptop ; legislatie referitoare la etica
- Integritatea profesionala -Filme didactice ; si integritate profesionala.
- Drepturi si obligatii -Resurse web ;
-Suport de curs;
- Analize pe baza
cazuisticii de
profil,
Practica: Practica: Identificarea drepturilor si 10
-Aplicatii -Fise studii de obligatiilor specifice
practice; caz; activitatii.

-Studiu de caz.

-Materiale de
studiu;
-Plange;

-Fise de lucru;

Aplicarea prevederilor
codului de etica si
integritate profesionala in
activitatea personala.

4.3 Invitarea pe tot parcursul vietii

Teorie:

Identificarea nevoilor
proprii de pregatire
profesionald continua

-Expunere;
-Prezentare;

Teorie:
-Prezentare PPT ;
-Suport de curs ;
-Videoproiector ;

Cunoasterea legislatiei cu
privire la formarea
profesionald continua si
perfectionarea profesionala.




- Participarea la programe de | - Raspunsuri la | -Calculator
formare continua si | intrebari. /laptop ;
perfectionare profesionala -Filme didactice ;
Evaluarea calitatii si -Resurse web;
relevanta  sesiunilor  de -Suport de curs;
formare

Practica: Practica: Identificarea nevoilor 10

-Aplicatii -Fige studii de proprii de pregétire

practice; caz; profesionala.

-Studiu de caz. | -Materiale Capacitatea de a selecta si
informative; accesa programe de formare
privind masurile continuad si de perfectionare
de protejare a profesionala pentru
mediului ; pregatirea personala
-Materiale de
studiu;

-Planse;
-Fise de lucru.

CADRUL 5.1.Mentinerea igienei personale si | Teorie: Teorie: Cunoasterea regulilor si
PROFESIONAL a formei fizice generale -Prezentare; -Suport de curs; normelor privind igiena
STNORMATIV Igiena individuald si a -Dezbatere; -Prezentari PPT; personala, a bazelor sportive

echipamentului -Conversatia -Videoproiector; si a echipamentelor.

Igiena bazelor sportive /explicatia; -Flipchart; Cunoasterea medicatieli,

Mentinerea conditiei fizice | -Problematizare | -Resurse web; sustinatoarelor de efort, de

si psihice /Expunere. -Planse; refacere si de recuperare.

Regimul de viata Practica: Practica: Aplicarea regulilor si 10

-Jocul de rol; -Fise studiu de normelor privind igiena

-Simulare; caz, personald, a bazelor sportive

-Discutii de -Fise de lucru; si a echipamentelor.

grup; -Scenarii Mentinerea conditiei fizice

-Studii de caz. simulare. si a regimului sanatos de

viata.
5.2. Aplicarea normelor de sanatate | Teorie: Teorie: Cunoasterea prevederilor
si securitate Tn munca -Prezentare; -Suport de curs; normelor de sandtate si
- Legislatia privind sanatatea si | -Dezbatere; -Prezentari PPT; securitate Tn munca.

securitatea in munca

-Videoproiector;




- Instructiunile privind sanatatea si | -Conversatia -Flipchart; Cunoasterea continutului
securitatea in munca; /explicatia; -Resurse web; documentelor de sanitatea

- Instructajul privind sanatatea si -Problematiza- | -Planse; si securitatea in munca
securitatea in munca, re/Expunere. -Materiale elaborate pentru activitatile

- Raportarea situatiilor care pun in vizuale. desfasurate in spatiile
pericol securitatea individuala si destinate activitatilor
colectiva; sportive.

- Consecintele nerespectarii Cunoasterea regulilor de
regulilor de securitate si sanatate acordare a primului ajutor in
in munca; caz de accidente.

- Continutul Planului de prevenire | Practica: Practica: Aplicarea prevederilor 10
si protectie. -Jocul de rol; -Fise studiu de documentelor de sanatatea

- Notiuni de prim ajutor in caz de -Simulare; caz; si securitatea Tn munca
accident. -Discutii de -Fise de lucru; elaborate pentru activitatile

grup; -Scenarii desfasurate in spatiile
-Studii de caz; simulare; destinate activitatilor
-Echipamente de sportive.
protectie; Aplicarea manevrelor de
-Planul de prim ajutor in diferite
evacuare. situatii sau accidente.
Capacitatea de a aplica
procedurile de interventie in
situatii urgenta, prim-ajutor si
de evacuare.
Capacitatea de a folosi
echipamente si materiale de
stingere a incendiilor.
5.3 Mentinerea relatiilor de lucru Teorie: Teorie: Cunoasterea elementelor de
- Structura organizatorica si -Prelegere; -Suport de curs; structura si importanta
raporturi ierarhice -Prezentare -Videoproiector; respectarii raportului
- Raportul (crearea conexiunii | PPT,; -Laptop; ierarhic Tntr-o organizatie.
cu interlocutorul) -Raspunsuri la -Flipchart; Cunoasterea tipurilor de
- Rezolvarea conflictelor intrebari. -Fige de lucru; conflicte si a modalitatilor
(lucrul cu partile) -Planse. de rezolvare a acestora.
Practica: Practica: Capacitatea de a identifica 10
-Aplicatii; -Videoproiector; si respecta raportul ierarhic

-Studiu de caz;

-Laptop;

intr-o organizatie.




-Flipchart;

Capacitatea de a gestiona

-Film didactic conflictele in relatiile

interpersonale.
APARATURA §I 6.1.Utilizarea aparatelor si Teorie: Teorie: Cunoasterea aparaturii si 15
A'\I'CI:ECI:—E\ISI(C):EIIIDLEE echipamentelor specializate - Prelegere; -Suport de curs; echipamentelor din
SPECIALITATE - Lucrul cu aparate si - Raspunsuri la | -Videoproiector; domeniul sportului.
echipamente specializate intrebari. -Laptop; Cunoasterea functionalitatii
- Intretinerea aparatelor si -Flipchart; aparaturii si echipamentelor.
echipamentelor specifice -Fise de lucru; Cunoasterea posibilelor
- Raportul/ registrul -Planse. disfunctionalitati ale
eventualelor defectiuni aparaturii si echipamentelor.
identificate la Capacitatea de a intelege
echipamentele/aparatura de tipurile biomecanice de
lucru; activitate musculara si de a
- Exercitii specifice practicate analiza din punct de vedere
cu ajutorul aparaturii, biomecanic activitatile
simulatoarelor, diverselor motrice.
accesorii etc Identificarea biomecanicii
specifice activitatii fizice.
Practica: Practica: Capacitatea de a lucra cu 30
-Aplicatie; -Aparate; aparatura si echipamentele
-Studiu de caz; | -Echipamente; specifice.
-Lucruin -Accesorii Capacitatea de a adapta
grupuri mici. practice; aparatura la specificul

-Fise; activitatii.

-Plange. Capacitatea de a Intretine
aparatura si echipamentele
specifice.

Capacitatea de a intocmi
rapoartele/registrul
defectiunilor
echipamentelor de lucru.
Identificarea biomecanicii
specifice activitatii fizice.
MANAGEMENT |  7.1.Asigurarea serviciilor pentru | Teorie: Teorie: Cunoasterea tipurilor de 5
UL RISCULUI clienti -Prelegere; -Suport de curs; nevoi.
IN SPORT B

-Videoproiector;




- Identificarea nevoilor si -Prezentare -Laptop; - Cunoasterea tipurilor de
obiectivele clientilor PPT; -Flipchart; personalitate.
- Tipuri de personalitate -Raspunsuri la -Fise de lucru; - Cunoasterea serviciilor
- Selectia serviciilor oferite intrebari. -Plange. oferite clentilor .
clentilor - Cunoasterea metodelor de
- Programarea clientilor programare a clientilor.
- Tehnici de monitorizare si - Cunoasterea tehnicilor de
instrumentele folosite monitorizare a clientilor.
- Tipologia mediilor de lucru
Practica: Practica: - Identificarea nevoilor si 10
-Aplicatii; Suport de curs; obiectivelor clientilor
-Studiu de caz. | -Videoproiector; - Identificarea tipului de
-Laptop personalitate al clientului.
-Materiale - Capacitatea de a selecta
publicitare; serviciile dupa nevoile
clientilor
- Monitorizarea evolutiei
clientilor.
7.2. Implementarea practicilor de Teorie: Teorie: Cunoasterea regulilor de
gestionarea a riscurilor in domeniul | -Prelegere; -Suport de curs; utilizare a spatiilor destinate
sportiv -Prezentare -Videoproiector; activitatilor sportive.
PPT; -Laptop; Cunoasterea caracteristicilor
- Colectarea  de  informatii | -Raspunsurila | -Flipchart; mediului potrivite pentru
relevante privind istoricul de | intrebari. -Fise de lucru; desfasurare a activitatilor
sdnatate al sportivilor -Plange. sportive.
- Reguli de utilizare a spatiilor Cunoasterea modalitatilor de
destinate pregatirii fizice verificare a functionalitatii
- Caracteristicile mediului de echipamentelor destinate
desfasurare a activitatilor activitatilor sportive.
sportive
- Verificarea functionalitatii Practica: Practica: Identificarea riscurilor din 10
echipamentelor destinate -Aplicatii; -Videoproiector; informatiile relevante privind
activitatilor sporive -Studiu de caz. -Laptop; istoricul de sanatate obtinute de
-Flipchart la sportivi sau participanti.

-Fise studiu de
caz;

Verificarea caracteristicilor
mediului potrivite pentru




desfasurarea activitatilor
sportive.

Verificarea functionalitatii
echipamentelor destinate
activitatilor sportive.

PREGATIREA | 8.1 .Pregitirea diferitelor grupuri | Teorie: Teorie: Cunoasterea caracteristicilor 10
DIFERENTIATA tinta -Prelegere; -Suport de curs; diferitelor grupuri de lucru
A GRTUI;L%%' LOR | Aspecte ontogenetice -Prezentare -Videoproiector; Cunoasterea particularitatilor
’ - Caracteristici ale etapelor de | PPT; -Laptop; motricitatii la diferite varste.
crestere -Raspunsuri la -Flipchart;
- Motricitatea copiilor (perioada | intrebari. -Fise de lucru;
anteprescolara, prescolara, -Planse.
antepubertara) Practica: Practica: Capacitatea de a selectiona 20
- Motricitatea in etapa pubertara | -Aplicatie, -Videoproiector; sportivii pe nivel de instruire
- Motricitatea in etapa | -Studiu de caz; | -Laptop; sportiva.
adolescentei -Lucruin -Flipchart;
- Motricitatea tanarului grupuri mici.
- Motricitatea adultului
- Motricitatea la varsta a treia
MOTIVAREA | 9.1 Motivarea participantilor pentru | Teorie: Teorie: - Cunoasterea notiunilor 15
PERTICIPANTIL | jnstruirea sportiva - Prelegere; -Suport de curs; specifice psihologiei
OR Psihologie sportiva: - Raspunsuri la | -Videoproiector; sportive.
- Psihologia varstelor intrebari. -Laptop; - Cunoasterea notiunilor
- Tipuri de personalitate si -Flipchart; referitoare la motivarea
trasaturile de caracter -Fise de lucru, sportivilor.
Personalitatea sportivului si a -Planse. - Cunoasterea tipurilor de
antrenorului personalitate.
- Motivatia practicarii - Cunoasterea tehnicilor de
activitatilor sportive motivare.
- Conceptul de vointa si activitate | Practica: Practica: - Capacitatea de a idenifica 30
voluntara -Aplicatie, -Videoproiector; trasaturile de personalitate.
- Motivatie intrinseca vs. | -Studiu de caz; | -Laptop; - Capactitatea de motivare a
motivatie extrinseca -Lucruin -Flipchart; participantilor la instruire.
grupuri mici. -Fige de lucru;

-Planse.




10

INSTRUIREA
PARTICIPANTI
LOR

10.1.Instruirea participantilor Teorie: Teorie: Cunoasterea criteriilor de 25
Criterii de selectie pentru -Prelegere; -Suport de curs; selectie pentru deteminarea
nivelul de pregatire -Prezentare -Videoproiector; nivelului de pregatire a
Continutul instruirii sportive PPT; -Laptop; participantilor la instruirea
Metode si mijloace de instruire | -Raspunsuri la -Flipchart; sportiva.
sportiva intrebari; -Fige de lucru; Cunoasterea metodelor si
Componentele instruirii -Conversatia; -Planse. mijloacelor de instruire sportiva
sportive: -Explicatia; Cunoasterea componentelor
Pregatirea teoretica -Problematiza- instruirii sportive.
Pregatirea fizica re/Expunere. Cunoasterea teoriei si metodicii
Pregatirea tehnica competitiei sportive.
Pregatirea tactica Cunoasterea teoriei instruirii
Pregatirea psihologica sportive particularizata.
Pregatirea artistica Cunoasterea caracterului stadial
Teoria si metodica competitiei al instruirii sportive.
sportive Cunoasterea obiectivelor si
Metode si principii in instruirea functiilor instruirii sportive.
personalizata Cunoasterea particularitatilor
Caracterul stadial al instruirii ramurilor si probelor sportive.
sportive Practica: Practica: - Aplicarea criteriilor de 50
Instruirea sportiva realizata in -Aplicatie; -Videoproiector; selectie pentru determinarea
grupuri restranse -Lucruin - Laptop; nivelului de pregatire a
Obiectivele instruirii sportive grupuri mici; -Aparate; participantilor la instruirea
particularizate -Simulare; - Fise de lucru; sportiva.
Functiile instruirii sportive -Joc de rol; -Dispozitive; - Aplicarea metodelor si
particularizate -Intrecerea -Instalatii; mijolacelor de instruire
Particularizarea programelor de | /competitia; -Accesorii; sportiva.
instruire sportiva -Lectia de -Mijloace; - Asistarea participantilor la
instruire. -Metru; competitiile sportive.
-Cronometru; - Capacitatea de a pregati
-Fluier; participantii din punct de

-Alte echipamente
de masurat;
-Jurnal
autocontrol;

vedere teoretic, fizic, tehnic,
tactic, psihologic, artistic in
vederea indeplinirii
obiectivelor de instruire.




-Programe, softuri

de Inregistrare si
de masurare etc.

Capacitatea de a planifica si
realiza un eveniment
competitional.

Capacitatea de selectionare
a participantilor pentru a
constitui grupul tinta.
Capacitatea de instruire a
diferentiatd in functie de
obiectivele stabilite si de
nevoile participantilor.
Capacitatea de
particularizare a
programelor de instruire
sportiva.

11

CORECTAREA
GRESELILOR
DE EXECUTIE

10.1 Corectarea greselilor de

executie

Posibilitati de corectare a
greselilor de executie:
explicatia, demonstratia,
exercitiul, observarea
executiilor  fizice, tehnice,
tactice

Caracterul dominant al

executiilor fizice si tehnico-
tactice

Prevenirea aparitiei— greselilor
de executie

Corelarea pregatirii fizice cu
pregatirea tehnica

Mijloace si metode de corectare
a greselilor de executie
Tncurajarea stilului personal

Teorie: Teorie: Cunoasterea caracterului 10
-Prelegere; -Suport de curs; dominant al executiilor
-Prezentare -Videoproiector; fizice si tehnice.
PPT; -Laptop; Cunoasterea mijloacelor si
-Réspunsuri la | -Flipchart; metodelor de corectare a
intrebari; -Fise de lucru; greselilor de executie.
-Conversatia; -Planse.
-Explicatia;
-Problematiza-
re/Expunere.
Practica: Practica: Identificarea caracterului 20
-Aplicatie; Videoproiector; dominant al executiilor
-Lucruin - Laptop; fizice si tehnice.
grupuri mici; -Aparate; Aplicarea mijloacelor si
-Simulare; - Fise de lucru; metodelor de corectare a
-Joc de rol; -Dispozitive; greselilor de executie.

-Instalatii;

-Accesorii;

-Mijloace;

-Metru;

-Cronometru,

-Fluier;




-Echipamente de
masurat;

-Jurnal
autocontrol;

-Programe, softuri

de Inregistrare si
masurare etc.

12} TEORIA SI 11.1.Integrarea teoriei si metodicii | Teorie: Teorie: Cunoasterea terminologiei si a | 20
METODICA pregatirii sportive -Prelegere; -Suport de curs; notiunilor de bazd specifice
SPORTULULI | Teoria si metodica sportului -Prezentare -Videoproiector; domeniului sport.

- Notiunile de baza ale domeniului | PPT,; -Laptop; Cunoasterea functiilor si
sport -Raspunsuri la -Flipchart; subsistemele sportului.

- Terminologia domeniului sport | intrebari. -Fise de lucru; Cunoasterea obiectivelor

- Termeni de specialitate proveniti -Planse. subsistemelor sportului.
din limbi strdine de circulatie Cunoasterea originii si evolutiei
internationala sportului.

- Termeni wuzuali, confuzii si
greseli frecvente Practica: Practica: Folosirea terminologiei 40

- Ramuri,  discipline,  probe | -Aplicatie; -Videoproiector; specifice Tn procesul de
sportive -Studiu de caz; | -Laptop; pregatire fizica.

- Sportul- fenomen social -Lucruin -Flipchart; Capacitatea de a identifica

- Originea si evolutia practicarii | grupuri mici. -Fise de lucru; functiile si obiectivele sportului
exercitiilor fizice -Plange. pe subsisteme.

- Factorii care au  generat Capacitatea de a identifica
dezvoltarea sportului in viata tendintele manifeste in sportul
sociala contemporan.

- Functiile sportului

- Subsistemele sportului

- Obiectivele sportului

- Principiile, metodele si valorile
scolilor de educatiei fizica si
sport din lume

- Tendinte manifeste in sportul
contemporan

13} PLANIFICAREA | 13.1 Planificarea programelor de | Teorie: Teorie: Identificarea factorilor 20

IN S”l\)‘gTRF%J\'/zEA instruire sportiva - Prelegere; -Suport de curs; conditionali ai formei sportive.

Forma sportiva

-Videoproiector;




Planificarea instruirii sportive - Raspunsuri la | -Laptop; Cunoasterea planificarii
Sistemul competitional si intrebari; -Inregistrari instruirii sportive.
calendarul competitional video; Cunoasterea sistemelor
Tipuri de planuri de pregatire -Flipchart; competitionale.
- Planul anual -Fise de lucru.
- Mezociclul Practica: Practica: Capacitatea de a intocmi 40
- Microciclul - Aplicatie; -Plan anual documente de planificare a
- Lectia de antrenament. - Studiu de caz; | -Mezociclu; programelor de instruire
-Plan anual; -Microciclu; sportiva.
-Mezociclu; -Plan de lectie;
-Microciclu; -Caietul de
-Plan de lectie. | practica
pedagogica.

14 ADAPTAREA 14.1 Organizarea mediului de Teorie: Teorie: Cunoasterea componentelor 10
R]E?,f(:FIgIQ—SI desfasurare a activitatii sportive -Prelegere; -Suport de curs; mediului de organizare si
RECUPERARE | Componenta materiald: -Prezentare -Videoproiector; desfasurare a instruirii

- Baze sportive: terenuri, sali | PPT; -Laptop; sportive.

stadioane -Raspunsuri la | -Flipchart;

- Infrastructuri tehnica intrebari. -Fise de lucru;

- Spatii auxiliare -Planse.
Componenta umani:responsabilitati | Practica: Practica: Capacitatea de organizare a 20
si roluri -Aplicatii -Videoproiector; mediului de desfasurare a
éomponenta organizatorica: practice ; -Laptop; instruirii sportive dupa
structura  activititii, —gestionarea | -Vizionari. -Flipchart; obiectivele si specificul
resurselor umane si materiale -Cazuistica din activitatilor sportive.
Componenta de securitate realitatea
Adaptarea mediului de desfasurare a cotidiana.
activitatii de instruire sportiva dupd
specificul si obiectivele etapei de
pregatire sportiva

14.2.Mentinerea echilibrului intre | Teorie: Teorie: Cunoasterea notiunilor de 15

instruirea sportiva si refacere -Prezentare; -Suport de curs; baza din anatomia si

- Anatomia si fiziologia corpului | -Dezbatere; -Prezentari PPT; fiziologia corpului uman,
uman: notiuni de baza -Conversatia -Videoproiector; ergofiziologia si biochimia
- Ergofiziologia si  biochimia | /explicatia; -Flipchart; efortului.
sportului: notiuni de baza -Problematiza- | -Resurse web;
re/Expunere. -Plange;




Pregatire sportiva-
Individualizare

Zone de efort

Principii alimentare

Regimul de viata

Refacerea

Ecuatia performantei sportive
Medicatia, sustindtoarele de
efort si de refacere

Diagnoza sportiva

Masajul sportiv

Conditii materiale si reguli
privind aplicarea masajului
sportiv

Recuperarea dupa accidentari
Tulburari si leziuni datorate
mediului Inconjurator
Traumatisme datorate
practicarii activitatilor sportive
Relatia pregatire-concurs-
refacere

-Materiale
vizuale.

Cunoasterea medicatiei,
sustinatoarelor de efort si de
refacere.

Cunoasterea zonelor de
efort specifice tipului de
activitate prestata.
Cunoasterea tulburdrilor si
leziunilor datorate
practicarii unei discipline
sportive.

Cunoasterea traumatismelor
datorate practicarii
activitatilor sportive.
Cunoasterea mijloacelor si
metodelor de refacere.
Cunoasterea mijloacelor si
metodelor de recuperare si
indrumarea spre personalul
specializat.

Practica:
-Jocul de rol/
Simulare;
-Discutii de
grup;

-Studii de caz;
-Masuri de
urgenta si de
evaluare;
-Proceduri de
interventie.

Practica:
-Laborator
biochimie;
-Fise studiu de
caz;

-Fise de lucru;
-Scenarii
simulare;

-Joc de rol;
-Echipamente de
protectie.

Integrarea notiunilor
teoretice generale din
anatomia si fiziologia
corpului uman,
ergofiziologia si biochimia
efortului in procesul de
instruire sportiva.
Identificarea medicatiei,
sustinatoarelor de efort si de
refacere.

Capacitatea de a identifica
zona de efort specifica
activitatii de instruire
sportiva.

Identificarea posibilelor
traumatisme generate de
practicarea unei ramuri de
sport.

30




Aplicarea mijloacelor si
metodelor de refacere.
Capacitatea de a aplica
mijloace profilactice.

15/ EVALUAREAIN 15.1.Utilizarea metodelor si Teorie: Teorie Cunoasterea tipurilor si 15
INSTRUIREA | tehnicilor de evaluare a nivelului de | -Prelegere; -Suport de curs; metodelor de evaluare.
SPORTIVA instruire sportiva -Raspunsuri la | -Videoproiector; Cunoasterea obiectivelor si
- Conceptul de evaluare intrebari. -Laptop; a instrumentelor de evaluare
- Tipuri de evaluare -Planse; Cunoasterea probelor,
- Metode de evaluare - Fise de lucru. normelor de control,
- Obiectivele evaluarii baremurilor aferente.
- Instrumente de evaluare Cunoasterea modelelor de
- Evaluarea nivelului pregétirii sportivi/jucatori/specializari
- Raportarea evaluarii pregatirii pe posturi aferente
sportive ramurilor sportive.
Practica: Practica: Identificarea instrumentelor 30
-Aplicatie; -Videoproiector; de evaluare.
-Lucruin -Laptop; Identificarea obiectivelor
grupuri mici; aparate; evaluarii.
-Simulare; -Fise de lucru; Capacitatea de a aplica
-Joc de rol; -Dispozitive; testari -probe si norme de
-Intrecerea -Instalatii; control.
/competitia. -Metru; Capacitatea de a evalua
-Cronometru; nivelul tehnico-tactic al
-Fluier; participantilor la instruire.
-Echipamente de Capacitatea de a evalua
masurat; nivelul fizic al
-Jurnal participantilor la instruire
autocontrol,
-Programe, softuri
de Inregistrare si
masurare etc.
16 PROMOVAREA 16.1 Promovarea evenimentelor | Teorie: Teorie : Cunoasterea metodelor si 10
PRACTICARII sportive -Expunere; Suport de curs ; canalelor de promovare a
SPORTULUI - Metode de promovare -Dezbatere. Videoproiector ; evenimentelor sportive.

- Materiale de promovare

Laptop ;




- Promovarea prin oferte
promotionale

- Promovarea prin
intermediul evenimentelor

Flipchart;
Fise de lucru.

Identificarea corecta a
principalelor modalitati de
promovare a unui
eveniment sportiv.

- Promovarea prin canalele Practica: Practica: Capacitatea de a promova 20
social-media -Joc de rol; -Suport de curs; evenimentele sportive prin
- Promovarea prin podcast- -Studiu de caz; | -Videoproiector; canalele de comunicare,
uri, blog-uri, vlog-uri prin -Aplicatii -Laptop; metodele si materialele
reviste de specialitate. practice. -Flipchart; studiate.
-Markere; Capacitatea de a crea
-Fige de lucru; continutul materialelor de
-Chestionare . promovare.
STABILIREA 17.1 Oferirea informatiilor despre | Teorie: Teorie: Cunoasterea principiilor de 10
17 O?)'}EECCI g\éil{-gR dezvoltarea si mentinerea pregatirii | -Prelegere; -Suport de curs; bazi ale pregitirii fizice.
FIZICE fizice -Prezentare -Videoproiector; Cunoasterea componentelor
PPT; -Laptop; pregatirii fizice (forta,
- Rolul informarii sportivilor -Flipchart; viteza, rezistenta,
in pregitirea fizica -Fige de lucru; mobilitate, coordonare).
- Principiit  de baza ale -Planse. Cunoasterea metodelor
mentinerii pregatirii fizice generale de mentinere si
- Obiectivele componentelor dezvoltare a capacitatilor
pregatirii fizice motrice.
- Somnul, alimentatia, Cunoasterea rolului
hidratarea, refacerea activa refacerii, odihnei si stilului
- Metode de dezvoltare a de viata in pregatirea fizica;
pregatirii fizice Cunoasterea riscurilor
- Planificarea si auto- suprasolicitarii si regulilor
monitorizarea pregatirii de prevenire a
fizice accidentarilor.
- Stil de viata si factori care Cunoasterea
influenteaza pregatirea particularitatilor informarii
fizica sportivilor in functie de
- Adaptarea informatiilor la varstd, nivel si tip de sport.
diferite categorii de sportivi
- Modalitati de comunicare a | Practica: Practica: Capacitatea de a explica 20
-Joc de rol; -Suport de curs; sportivilor principiile

informatiilor catre sportivi

-Studiu de caz;

-Videoproiector;




- Evaluarea eficientei | -Observarea -Laptop; dezvoltarii si mentinerii
informarii sportivilor directa; -Flipchart; pregatirii fizice.
-Aplicatii -Markere; Abilitatea de a oferi
practice. -Fise de lucru ; informatii clare privind
-Plan de lectie. dezvoltarea capacitatilor
motrice.
Capacitatea de a adapta
informatiile la nivelul si
nevoile sportivilor.
Capacitatea de a transmite
recomandari privind
refacerea si prevenirea
accidentarilor.
Capacitatea de a utiliza un
limbaj adecvat si accesibil
sportivilor.
Capacitatea de a evalua
gradul de intelegere si
aplicare a informatiilor
oferite.
17.2 Identificarea obiectivelor Teorie: Teorie: Cunoasterea metodelor de 15
procesului de pregatire fizica -Prelegere; -Suport de curs; stabilire a obiectivelor
- Necesitatea stabilirii | -Prezentare -Videoproiector; pregatirii fizice.
obiectivelor pregatirii fizice | PPT; -Laptop; Cunoasterea etapelor de
- Metode de stabilire a -Flipchart; stabilire a obiectivelor
obiectivelor pregatirii fizice -Fise de lucru; pregatirii fizice.
(Tehnica SMART) -Plange. Cunoasterea relatiei tema —
- Etapele stabilirii obiective — mijloace.
obiectivelor pregatirii fizice Cunoasterea obiectivelor
- Functiile si  obiectivele pregétirii fizice.
pregatirii fizice Practica: Practica: Capacitatea de a stabili 30
- Relatia tema — obiective — | -Joc de rol; -Suport de curs; obiectivele pregatirii fizice.
mijloace -Studiu de caz; | -Videoproiector; Capacitatea de a corela
- Obiective de instruire si | -Aplicatii -Laptop; obiectivele pregatirii fizice cu
obiective de performanta practice. -Flipchart; periodizarea pregatirii
-Markere; sportive.




-Fise de lucru ;
-Plan de lectie.

18

PROGRAME DE
REFACERE SI
RECUPERARE

FIZICA
ASISTATA

preventie, de refacere si de
recuperare fizica
Monitorizarea procesului de
refacere si recuperare fizica
Educatia sportivului pentru
refacere si recuperare

de preventie .

18.1 Derularea programelor de Teorie: Teorie: Cunoaste continutul 25
refacere si recuperare fizica asistata | -Prelegere, -Suport de curs; programelor de refacere si
-Prezentare -Videoproiector; recuperare fizica asistata.
Scopul programelor de PPT; -Laptop; Cunoaste principii generale
refacere si recuperare fizici | -Raspunsurila | -Flipchart; ale refacerii si recuperarii
asistata intrebari. -Fise de lucru; fizice.
Programe de refacere si -Plange. Cunoaste rolul preparatorului
recuperare fizica sportiv/fizic in refacere si
Programe de preventie recuperare.
conexe pregatirii fizice Cunoaste tipuri de refacere si
Relatia Evaluarea initiald — recuperare fizica asistata:
Evaluare intermediara si Cunoaste structura unui
Elaborarea programelor de program de refacere si
refacere si recuperare recuperare asistata.
asistata Cunoaste mijloace si metode
Tipuri de refacere si utilizate in refacere si
recuperare fizica asistata: recuperare.
e Refacerea imediata Cunoaste leziunile conexe
post-efort; practicarii activitatii fizice.
e Refacerea pe termen
scurt; Practica: Practica: Capacitatea de a elabora 50
e Recuperarea fizica -Aplicatii -Videoproiector; programe de refacere fizica.
functionala, practice ; -Laptop; Capacitatea de a aplica
Structura unui program de -Vizionari ; -Flipchart; programe de refacere si
preventie, de refacere si de -Jocul de rol/ -Cazuistica din recuperare fizica asistata.
recuperare asistati Simulare; realitatea Capacitatea de a educa
Mijloace si metodele -Discutii de cotidiana; sportivii pentru refacere si
utilizate in programele de grup; -Plan de refacere recuperare.
-Studii de caz. si recuperare. Capacitatea de aplica mijloace




Rolul preparatorului
sportiv/fizic in refacere si
recuperare

Limitele de competenta ale
preparatorului sportiv/fizic

19

PREGATIREA
FIZICA A
SPORTIVILOR

19.1 Identificarea nivelului de

pregatire fizici a sportivilor

Importanta identificarii

nivelului de pregatire fizica

Rolul si responsabilitatile

preparatorului sportiv in

identificarea nivelului de

pregatire al sportivilor

Etapele procesului de

identificare a nivelului de

pregatire fizica

Metode si teste pentru

identificarea nivelului de

dezvoltare a capacitatilor

motrice

e Identificarea nivelului
de forta

e Identificarea nivelului
de rezistenta

e Identificarea nivelului
de viteza

e Identificarea nivelului
de mobilitate si suplete

e Identificarea nivelului
de coordonare si
echilibrului

e Identificarea nivelului
parametrilor functionali

Teorie: Teorie: Cunoaste metode si
-Prelegere; -Suport de curs; mijloace de identificare a
-Prezentare -Videoproiector; nivelului de pregatire fizica
PPT; -Laptop; al sportivilor.
-Réspunsuri la -Flipchart; Cunoaste metode de
intrebari; -Fige de lucru; interpretare, corelare si
-Conversa‘gia; -Plange. prognozé §1 diagnozé a
-Explicatia; datelor obtinute.
-Problematiza- Cunoaste metode de
re/Expunere. identificare a nivelului de
pregatire fizica.
Cunoaste instrumente si
documente utilizate
identificarea nivelului de
pregétire al sportivilor.
Practica: Practica: Capacitatea de a identifica 10
-Aplicatii -Videoproiector; nivelul de pregatire a
practice ; -Laptop; sportivilor folosind
-Analiza -Fise de lucru; instrumente diverse.
comparative; -Dispozitive; Capacitatea de stabili grupele
-Testarea fizicd, | -Instalatii; de sportivi dupd nivelul de
-Lucruin -Metru; pregatire fizica.
grupuri mici; -Cronometru; Capacitatea de a folosi
-Intrecerea. -Fluier; instrumente si documentele de

-Echipamente de
masurat;
-Programe, softuri
de inregistrare si
masurare etc.

identificare a nivelului de
pregatire fizicd a sportivilor.
Capacitate de a interpreta
rezultatele obtinute.




- Interpretarea rezultatelor
identificate

- Clasificarea nivelului de
pregatire fizica

- Instrumente si documente
utilizate Tn identificarea
nivelului de pregatire al
sportivilor

-Flipchart;

- Fisa de evaluare
a sportivului;

- Tabele de
rezultate si
grafice de
progres ;

- Jurnalul de
antrenament;

- Raportul de
evaluare fizica.

19.2 Asigurarea pregatirii fizice

generale a sportivilor (PFG)

- Rolul PFG in procesul de
antrenament
- Rolul si responsabilitatile
preparatorului sportiv/fizic
in asigurarea PFG
- Principii ale PFG
- Obiectivele PFG
- Continutul PFG
e Scoala alergarii
Scoala sariturii
Scoala aruncarii
Jocuri de migcare
Mijloace si sporturi
complementare
e Dezvoltarea fortei

generale

e Dezvoltarea rezistentei
generale

e Dezvoltarea vitezei si a
agilitatii

e Dezvoltarea mobilitatii
si supletel

Teorie: Teorie: Cunoaste principiile, 10
-Prelegere; -Suport de curs; obiectivele si continutul PFG.
-Prezentare -Videoproiector; Cunoaste metode si mijloace
PPT; -Laptop; de dezvoltare a capacitatilor
-Raspunsuri la -Flipchart; motrice.
intrebari; -Fise de lucru; Cunoaste instrumentele si
-Conversatia; -Planse. documentele utilizate in PFG.
-Explicatia;
-Problematiza-
re/Expunere.
Practica: Practica: Capacitatea de aplica 20
-Aplicatii -Videoproiector; metoadele si mijloacele de
practice ; -Laptop; PFG a sportivilor.
-Analiza -Flipchart; Capacitatea de a structura si
comparative; -Fise de lucru; aplica lectiile de antrenament
-Testarea fizica, | -Dispozitive; ce vizeaza PFG.
-Lucruin -Instalatii;
grupuri mici; -Metru;
-Intrecerea. -Cronometru;

-Fluier;

-Conuri;

-Jaloane;

-Garduri;

-Scarita;

-Mingii;

-Saltele;




e Dezvoltarea coordonarii
st echilibrului

- Structura unei sedinte de
pregatire fizica generala

- Instrumente si documente
utilizate in PFG

- Limitele de competenta ale
preparatorului sportiv/fizic
n PFG

-Gantere;

-Scara fixa;
-Aparate fitness,
-Mingi
medicinale,
-Bosu,

-Arici pentru
echilibru;
-TRX;

-Benzi elastice;
-Séculeti cu nisip;

-Sac de box,

-Palmare;

-Vesta cu

greutati;

-Portic de

gimnastica;

-Saltele;

-Etc.
19.3 Adaptarea pregatirii fizicea | Teorie: Teorie: Cunoaste caracteristice si 10

sportivilor dupa specificul efortului | -Prelegere; -Suport de curs; tipologia efortului.
competitional Tn ramura de sport | -Prezentare -Videoproiector; Cunoaste clasificarea
(PES) PPT; -Laptop; sporturilor dupa efortul
-Raspunsuri la -Flipchart; competitional.

- Importanta adaptarii intrebari; -Fise de lucru; Cunoaste principiile,
pregatirii fizice la efortul -Conversatia; -Planse. obiectivele si continutul PFS.
competitional -Explicatia; Cunoaste metode si mijloace

- Analiza efortului -Problematiza- de dezvoltare a capacitatilor
competitional re/Expunere. motrice specifice.

- Rolul preparatorului Cunoaste instrumentele si
sportiv/fizic Tn adaptarea documentele utilizate Tn PFS
PFS Practica: Practica: Capacitatea de a aplica 20

- Principii ale adaptarii PFS -Aplicatii -Videoproiector,; metoadele si mijloacele de

- Clasificarea ramurilor de | Practice; -Laptop; PFS a sportivilor
sport dupa specificul -Analizd -Flipchart; Capacitatea de a structura,

efortului

comparative;
-Testarea fizica,

-Fise de lucru;
-Dispozitive;

adapta, si aplica lectiile de
antrenament ce vizeaza PFS.




- Adaptarea PFS in functie de | -Lucruin -Instalatii, - Capacitatea de a integra PFS
capacitatile motrice grupuri mici; -Metru; in lectia de antrenament.
dominante in ramura de -Intrecerea. -Cronometru;
sport practicata de catre -Fluier;
sportiv : -Conuri;

e Adaptarea pentru -Jaloane;
sporturi de rezistenta -Garduri;

e Adaptarea pentru -Scaritd;
sporturi de forta si -Mingii;
putere -Saltele;

e Adaptarea pentru -Palmare;
sporturi de viteza - Alt_e _m'J|Oace

e Adaptarea pentru specifice
sporturi de echipi ramurilor de

- Adaptarea pregatirii fizice sport;
in functie de perioada -Etc.
competitionala

- Integrarea PFSin
antrenament

- Adaptarea PFS la
particularitatile sportivilor

- Instrumente de lucru
utilizate in PFS

- Limitele de competenta ale
preparatorului sportiv/fizic
in PFS

20f PROGRAME DE | 20.1 Personalizarea programelor de | Teorie: Teorie: - Cunoaste programe de 10
PREGATIRE pregatire fizica a sportivilor -Prelegere; -Suport de curs; pregatire fizica .
Flzica -Prezentare -Videoproiector; - Cunoaste personalizarea

- Importanta personalizarii PPT, -Laptop; programelor dupa
pregatirii fizice -Raspunsuri la | -Flipchart; caracteristicile si nevoile

- Rolul si responsabilititile intrebari; -Fige de lucru; sportivilor.
preparatorului sportiv/fizic | -Conversatia; -Planse. - Cunoaste instrumentele si
n personalizarea -Explicatia; documentele utilizate Tn
programelor -Problematiza- personalizarea programelor de

re/Expunere. pregdtire fizica.




- Principii ale personalizarii | Practica: Practica: Capacitatea de a personaliza 20
programelor de pregatire -Aplicatii -Videoproiector; programe de pregatire fizica
fizica practice ; -Laptop; dupa caracteristicile si

- Evaluarea initiali ca bazia | -Analizd -Flipchart; nevoile sportivilor.
personalizarii comparative; - Cazuistica din Capacitatea de a integra

- Stabilirea obiectivelor -Testarea fizica, | realitatea programe de pregatire fizica
individuale de pregatire -Lucru in cotidiana; personalizate 1n pregatirea

- Selectarea si adaptarea grupuri mici; - Fisa individuala colectiva. -
mijloacelor de pregitire -Intrecerea. a sportivului; Capacitatea de a utiliza

- Personalizarea parametrilor - Programul instrumentele specifice
de efort personalizat de personalizirii programelor de

- Personalizarea in functie de pregatire; pregatire fizica.
caracteristicile sportivului - Jumalul de

- Personalizarea in functie de antrenament;

. SR -Raportul de
perioada de pregatire foares

- Integrarea personalizarii in progr

” . individual.
pregatirea colectiva

- Instrumente si documente
utilizate

21} METODE §I 21.1 Monitorizarea pregatirii fizice | Teorie: Teorie: Cunoaste metode si mijloace 15
MBEITT'\'O'FSI'ZQEE a sportivilor -Prelegere; -Suport de curs; de monitorizare a programelor
A PREGATIRII -Prezentare -Videoproiector; de pregitire fizica.
FIZICE A - Rolul si importanta PPT; -Laptop; Cunoaste indicatorii de
SPORTIVILOR monitorizarii pregatirii -Raspunsuri la -Flipchart; monitorizare a programelor de
fizice intrebari; -Fise de lucru; pregatire fizica.

- Rolul si responsabilititile -Conversatia; -Planse. Cunoaste grilele de
preparatorului sportiv/fizic | -Explicatia; interpretare a datelor obtinute
Tn monitorizare -Problematiza- n monitorizare.

- Principii ale monitorizarii re/Expunere.
pregatirii fizice Practica: Practica: Capacitatea de a monitoriza 30

- Tipuri de monitorizare -Aplicatii -Videoproiector; programul de pregatire fizica a
utilizate in pregatirea fizica | Practice ; -Laptop; sportivilor.

- Indicatori ai monitorizirii -Analiza -Flipchart; Capacitatea de a monitoriza
pregatirii fizice comparative; - Ca_zuisticé din refacc_erfea sl recuperarea

-Inregistrarea realitatea sportivilor.

video;

cotidiana;




e Indicatori de volum | -Testarea fizica, | -Aparate foto; Capacitatea de a monitoriza
si intensitate -Lucruin - Fisa individuala adaptarea sportivului la efort.
e Indicatori grupuri mici; a sportivului; Capacitatea de a integra
functionali -Intrecerea. - Programul de rezultatele monitorizarii in
e Indicatori motrici monitorizare; planificarea activitatii
e Indicatori subiectivi - Jurnalul de sportive.
- Metode si instrumente de antrenament; Capacitatea de intocmi
monitorizare -Raportul de rapoarte de monitorizare a
- Monitorizarea adaptarii la monitorizare. pregatirii fizice a spotivilor.
efort
- Monitorizarea refacerii si
recuperarii
- Interpretarea si utilizarea
datelor monitorizarii
- Integrarea monitorizarii in
planificarea pregatirii
- Adaptarea monitorizarii la
categoria de sportivi
- Documentarea si raportarea
pregatirii fizice
22) MAXIMIZAREA | 22 .1 Maximizarea potentialului fizic | Teorie: Teorie: Cunoaste conceput de 10
POTENTIALUL | 5] sportivilor de performanta -Prelegere; -Suport de curs; maximizare a potentialului
UiFizic -Prezentare -Videoproiector; fizic.
- Conceptul de potential fizic | PPT; -Laptop; Cunoaste metode si mijloace
in sportul de performanta -Raspunsuri la | -Flipchart; de maximizare a potentialului
- Principii fundamentale ale | intrebari; -Fise de lucru; fizic al sportivilor.
maximizarii potentialului -Conversatia; -Plange. Cunoaste metode de prevenire
fizic -Explicatia; si combatere a regresului
- Dezvoltarea capacitatilor -Problematiza- performantei sportive.
motrice la nivel de re/Expunere. Cunoaste strategii de
performanti maximizare a potentialului
o Forta si puterea fizic Tn momente cheie.
musculari Practica: Practica: Capacitatea de a maximiza 20
o Rezistenta specifici -Aplicatii -Videoproiector; potentialul fizic al sportivilor.
practice ; -Laptop;

-Flipchart;




o Viteza si
reactivitatea
o Optimizarea
coordonarii si
controlului
neuromuscular
Integrarea pregatirii fizice
cu cea tehnico-tactica
Relatia efort-oboseala-
refacere
Supracompensare Vvs.
supraantrenament
Prevenirea limitarilor si a
regresului performantei
Strategii de maximizare a
potentialului in perioade
cheie
Colaborarea
interdisciplinara

-Analiza
comparative;
-Testarea fizica,
-Lucru in
grupuri mici;
-Intrecerea;
-Simularea.

- Cazuistica din
realitatea
cotidiana;

- Fisa individuala
a sportivului;

- Programul
personalizat de
pregatire;

- Jurnalul de
antrenament;
-Raportul de
progres
individual.

Capacitatea de a integra
pregétirea fizica cu cea
tehnico-tactica.
Capacitatea de a aplica
metode de prevenire si
combatere a regresului
performantei sportive.
Capacitatea de a colabora cu
echipa interdisciplinara in
scopul maximizarii
potentialului fizic al
sportivilor.




