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1. Notiuni fundamentale de anatomie: osteologie, miologie, elemente de biomecanica
(articulatia coxofemurald, genunchiul, glezna, scapulohumerala, cotul, mana).
2. Evaluarea 1n fitness — Anamneza. Evaluarea mobilitatii articulare, inregistrarea afectiunilor
existente, examenul somatoscopic (identificarea posibilelor deficiente de postura,
masuratorilor antropometrice),
3. Legi si pricipii in antrenamentul de fitness.
4. Metode, mijloace si sisteme de tonifiere musculara.
5. Planificarea si programarea antrenamentului de fitness.
6. Planificarea si programarea in kinetoterapie.
7. Tehnica de executie a exercitiului fizic.
8. Exercitiul aerob si antrenamentul la efort: antrenarea, adaptarea, deconditionarea,
dezantrenarea
9. Adaptari ale organismului uman la forta: adaptarea musculara, adaptarea la antrenamentul
de forta.

10. Functionalitatea sistemului articular — muscular — nervos. Coactivarea, ciclul intindere —
scurtare.

11. Amplitudinea de miscare.

12. Sistemul efector motor: insertia, originea, actiunea muschilor, evaluarea subiectivd si
obiectiva a musculaturii.

13. Notiuni privind forta si rezistenta musculara. Metode si tehnici de crestere a fortei
musculare. Refacerea rezistentei musculare.

14. Postura. Identificarea sumara a posibilelor deficiente ale corpului uman.

15. Evaluarea mersului.
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