Conferinta Stiintificd cu Participarea Internationali
»Formarea continua a specialistului de cultura fizica in conceptul acmeologic modern”

CZU: 378+37.013:796.015.52
https://doi.org/10.52449/fcscf26.10

'ORCID ID https://orcid.org/0000-0001-7249-6154
e-mail: maximovna7é6@mail.ru

20ORCID ID https://orcid.org/0009-0004-9418-9111
e-mail: raico.oxana30@gmail.com

FORMAREA PROFESIONALA A VIITORILOR ANTRENORI DE
FITNESS PRIN PROGRAME DE FITNESS-FORTA

!Craijdan Olga, ?Raico Oxana

Summary. This article presents the professional training of future fitness
coaches through strength-fitness programs. The prospective coaches are students
who receive their training within the course entitled “Strength-Fitness
Programs,” which involves the implementation of programs aimed at body
shaping and physical development. These include Core Training, ABS Training,
Upper Body, Total Body, TRX Training (Total Resistance Exercises), functional
training, and interval training.

Keywords: continuous professional training, coaches, students, course,
discipline, fitness, strength fitness programs

Actualitatea cercetarii. Analizand ultimele oferte cluburilor de fitness din
Chisinau: Premier fitness, Aquaterra, Niagara a fost observat cd actualmente este
foarte popular in randurile populatiei programe de fitness-fortd care modeleaza
siluieta. Aceste programe sunt Core-training, ABS-training, Upper Body, Total
Body, TRX-training (Total Resistance Exercises), antrenamente functionale si
antrenamente cu intervale. Necesitatea desfasurdrii unei activitati eficiente si
responsabile de catre antrenori in domeniul fitness-ului obligd permanenta lor
formarea profesionald printr-un un proces complex, orientat spre dezvoltarea
competentelor teoretice, practico-metodice si psihopedagogice, contribuind la
formarea abilitatilor necesare pentru proiectarea, organizarea si conducerea
eficienta a sesiunilor de antrenament in cluburi de fitness.

Scopul cercetarii este studiul literaturii de specialitate si formarea
profesionala a viitorilor antrenori de fitness prin programe de fitness-forta prin
evidenta celor mai principale aspecte.

Analiza rezultatelor. Toata activitatea profesionald a unui antrenor de
fitness se generalizeazd pe cunostinte teoretice de specialitate din domeniul
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anatomiei si fiziologiei efortului fizic, biomecanicei exercitiilor de forta; teoriei
si metodologiei antrenamentului sportiv; nutritiei sportive; recuperdrii i
prevenirii accidentarilor.

Programe moderne de fitness-fortd se bazeaza pe aspecte stiintifice
dezvoltate in lucrari, ca Science and Practice of Strength Training de Vladimir
Zatsiorsky, care fundamenteaza principiile progresiei, adaptirii  si
supracompensarii efortului In antrenamentul sportiv [4].

Studentii, viitorii antrenori de fitness a Institutului de Educatie Fizica,
specializati la programul: 1000.3 Fitness si programe de recreare sunt formati
profesional prin diverse discipline de specialitate si una din aceste este ,,S 06 A.
46/ S 07 A.45 Programe de fitness-forta” la care sunt predestinate 90 de ore cu 3
credite la invatdmant cu forma de studii la zi si cu frecventa redusa. Lectii
teoretice 16 ore si 30 ore lectii practice sau de laborator, studiu individual prevede
44 de ore, la invatdmant cu forma de studii la zi, Tabelul 1.

La invatamant cu forma de studii cu frecventd redusd aceasta disciplina
urmareste lectii teoretice 6 ore si 10 ore lectii practice sau de laborator, studiu
individual 74 de ore, prezentate in Tabelul 1.

Tabelul 1. Administrarea disciplinei ,Programe de Fitness-Forta”

Codul Denumirea é Ore § )

Formade |unititiide| ... . % | = | Contactdirect s ©

fnvitimant |curs/modu curs/modulului| E | 2 Studiu E >

lului 1 F | C | S| L lindividual|

ou frecventd | S 06 Ade | rogramede 1y, gq | g6 | L | g 44 |examen| 3
’ Fitness-Forta

cu frecventd | ¢ o7 a 45 | Programede |\, 1 g | g | 99 | . 74 |examen| 3
redusa Fitness-Forta

Studiind literatura de specialitate din domeniului fitness-ului si analizand
cerintele pietei de munca programelor de fitness-fortd desfasurate in cluburi de
fitness din municipiul Chisindu, noi propunem urmatoarele aspecte teoretice de
specialitate, la disciplina ,,Programe de fitness-forta” cu repartizarea orientativa a
orelor, cum urmeaza: Specificul desfasurarii programelor fitness-ului de forta
predestinate corpului, ca Core-training, ABS-training, UperBody, TRX si Total
Body; Continutul desfasurarii programelor fitness-ului de forta: Workwout;
CrossFit; Functional training;_Interval training, prezentate in Tabelul 2.

La lectiile practice de laborator are loc formarea viitorilor antrenori prin
insusirea tehnicii corecte a exercitiilor de baza si derivate din diverse programe
de fitness-forta, ca de exemplu, genuflexiuni, impins la piept, indreptari, tractiuni,
exercitil functionale cu greutati libere, studentii invata specificul antrenamentelor
Core-trainingului care reprezintd un program orientat spre dezvoltarea
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musculaturii trunchiului (muschii stabilizatori ai coloanei vertebrale, muschii
oblicii, muschiul transversal abdominal, zona lombara si muschii profunzi ai
bazinului).

Specificul acestui tip de antrenament consta n:

- accentul pus pe stabilizare, control neuromuscular si mentinerea posturii
corecte in timpul executarii exercitiilor;

- activarea musculaturii profunde Tnaintea practicarii exercitiilor de baza;

- mentinerea alinierii corecte a coloanei vertebrale;

- control lent al fazei excentrice a executarii exercitiului;

- implicarea simultana a mai multor grupe musculare stabilizatoare.

Tabelul 2. Tematica si repartizarea orientativa a orelor la disciplina
»Programe de Fitness-Forta”

Numarul de ore

Continuturile unititii de Total curs S P/L Studiu

Ner. curs/modul individual

zi |flred| zi |flred| zi zi |flred| zi |f/red

Specificul desfasurarii
programelor fitness-ului de
1 |[forta predestinate corpului,ca | 30 | 22 | 8 2 - 8 2 | 14 | 18
Core-training, ABS-training,
UperBody, TRX si Total Body

Continutul desfasurarii
2 |programului fitness-ului de 12 | 17 | 2 1 - 4 2 6 | 14
forta — Workwout

Continutul desfasurarii
3 |programului fitness-ului de 12 | 17 | 2 1 - 4 2 6 | 14
forta CrossFit

Continutul desfasurarii
4 |programului fitness-ului de 16 | 17 - 6 2 8 | 14
forta — Functional training

Specificul desfasurarii
5 |programului fitness-ului de 20 | 17 | 2 1 - 8 2 |10 | 14
forta Interval training

Total:] 90 | 90 | 16 | 6 - |30 ] 10| 44 | 74

Beneficiile practicarii programului Core-treningului la viitorii antrenori de
fitness include imbunatdtirea posturii, prevenirea accidentdrilor, cresterea
stabilitdtii in alte exercitii de forta si dezvoltarea echilibrului. Programul poate fi
integrat atat ca antrenament independent, cat si ca parte introductiva in alte tipuri
de antrenament de fitness-forta.

Chisindu, Departamentul Sporturi de Lupte si Gimnasticd, 2026
58




Conferinta Stiintificd cu Participarea Internationali
»Formarea continua a specialistului de cultura fizica in conceptul acmeologic modern”

Competente practice prin care se formeazad viitorili antrenori vizeaza
corectarea posturii si a executiei exercitiilor din diverse programe de fitness-forta,
adaptarea exercitiilor la nivelul clientului, cunoasterea si utilizarea aparatelor si a
echipamentelor specifice, ca de exemplu, programe noi ca petele TRX si formarea
priceperilor 1n elaborarea programelor pentru antrenamente individuale.

Metodologii de desfasurarea a tehnicii fundamentale a executarii exercitiilor
de fitness-forta se bazeaza pe analiza si studiul aspectelor din sursa electronica
Starting Strength” de Mark Rippetoe [3], care contribuie la dezvoltarea
competentelor teoretice si practice din fitness-ul de forta.

Formarea profesionald a viitorilor antrenori de fitness se realizeaza prin
dezvoltarea sistematicda a competentelor pedagogice, metodice si
comunicationale. Antrenorul de fitness trebuie sa fie, in primul rand, un educator
competent, capabil sd transmitd cunostinte, si modeleze comportamente si sa
orienteze procesul instructiv-educativ in mod eficient.

In cadrul lectiilor de fitness-forta se pune accent pe insusirea tehnicii corecte
de executie si demonstrare a exercitiilor de fortd, precum si pe formarea
abilitatilor de comunicare si motivare a practicantilor. Totodata, procesul de
instruire vizeaza dezvoltarea competentelor de management al grupului,
consiliere comportamentala si respectarea principiilor eticii profesionale.

Pentru obtinerea rezultatelor dorite de catre clientii cluburilor de fitness,
relatia antrenor — client reprezinti un factor determinant. In acest context,
programele de formare profesionald acorda o atentie deosebita cultivarii empatiei,
responsabilitatii si capacitatilor de leadership, considerate esentiale pentru
eficienta interventiei instructiv-formative si pentru consolidarea unui climat de
incredere si colaborare.

Programele de fitness-forta ofera viitorilor antrenori competente in
planificarea si periodizarea antrenamentului; evaluarea nivelului initial al
clientului la inceputul practicarii antrenamentelor in sald; planificarea pe termen
scurt — curentd pentru o lectie, o saptamand de lectii, planificarea medie —
operativd — pentru o luna sau trei luni si de lunga duratd pe jumatate de an sau
pentru un an; aplicarea principiilor progresiei efortului fizic. Conform cercetarilor
lui Tudor Bompa: ,,Modelele de periodizare in antrenamentul sportiv”’ [1, 2]
contribuie la structurarea mai eficientd a programelor de antrenament si in fitness.

Analizand  articolele  electronice  evidentiem  ca: ,Stabilirea
obiectivelor SMART este un cadru de management eficient utilizat pentru a defini
scopuri clare si realizabile, transformand ambitiile vagi in planuri actionabile.
SMART este un acronim pentru: Specific, Masurabil, Accesibil/Realizabil,
Relevant si Limitat in Timp. Acest proces asigura claritate, motivatie si o structura
necesard pentru a urmari progresul” in diverse domenii, putem aplica aceste
obiective SMART si pentru antrenorii de fitness.
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,,Componentele detaliate ale obiectivelor SMART:

« S — Specific (Specific): Obiectivul trebuie sa fie clar, precis si detaliat,
raspunzand la intrebari precum ,,ce”, ,,cine”, ,,unde” si ,,de ce”.

« M — Masurabil (Measurable): Stabileste criterii concrete pentru a urmari
progresul si a determina cand obiectivul a fost atins.

« A — Abordabil/Realizabil (Achievable /Actionable): Obiectivul trebuie
sa fie realist, ludnd in considerare resursele, competentele si constrangerile
actuale.

« R — Relevant (Relevant): Obiectivul trebuie sa se alinieze cu valorile,
aspiratiile si planurile pe termen lung.

« T — Limitat in Timp (Time-bound): Stabileste un termen limita sau un
interval clar (un ,,cand”) pentru a crea urgentd si concentrare”, dupa sursa
electronica [5].

La lectii studentii prin programe de fitness-forta invatad a evalua si monitoriza
progresul persoanelor cu care vor lucra. Un alt aspect important este dezvoltarea
capacitatii de: testare a fortei fizice si a compozitiei corporale persoanelor;
monitorizarea performantei lor; adaptare continua a programului; utilizare a
tehnologiilor moderne (aplicatii, wearable devices).

Antrenorii trebuie sa invete sa interpreteze cu datele primite de la clintii
fitness-clubului si sa ia decizii bazate pe dovezi.

Formarea profesionala a studentilor viitorilor antrenori de fitness presupune
si respectarea normelor de sigurantd in sald de fitness; cunoasterea limitelor
competentei profesionale; colaborarea cu medici, kinetoterapeuti si nutritionisti;
respectarea codului deontologic.

Concluzie si perspective pentru continuarea cercetarilor. Formarea
profesionala a viitorilor antrenori de fitness prin intermediul programelor de tip
fitness-forta presupune integrarea unei fundamentari stiintifice riguroase cu
dezvoltarea competentelor tehnice, pedagogice si a unei conduite etice bine
conturate. Prin valorificarea principiilor teoretico-metodologice elaborate de
specialisti precum Vladimir Zatsiorsky si Tudor Bompa, viitorii antrenori isi
consolideaza baza profesionald necesara pentru proiectarea si implementarea unor
programe de antrenament eficiente, sigure si adaptate particularitatilor individuale
ale practicantilor. Totodata, aceasta directie de formare profesionald isi mentine
actualitatea si relevanta stiintifica, constituind un domeniu deschis pentru
aprofundarea si extinderea cercetarilor viitoare in aria pregatirii specialistilor din
domeniul fitnessului si al antrenamentului de forta.
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