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Tematicã post Lector, poziția 20 

 

1. Noțiuni fundamentale de anatomie: osteologie, miologie, elemente de biomecanică 

(articulația coxofemurală, genunchiul, glezna, scapulohumerală, cotul, mâna). 

2. Evaluarea în fitness – Anamneza. Evaluarea mobilității articulare, înregistrarea afecțiunilor 

existente, examenul somatoscopic (identificarea posibilelor deficiențe de postură, 

măsurătorilor antropometrice),   

3. Legi și pricipii în antrenamentul de fitness. 

4. Metode, mijloace și sisteme de tonifiere musculară. 

5. Planificarea și programarea antrenamentului de fitness. 

6. Planificarea și programarea în kinetoterapie. 

7. Tehnica de execuție a exercițiului fizic. 

8. Exercițiul aerob și antrenamentul la efort: antrenarea, adaptarea, decondiționarea, 

dezantrenarea 

9. Adaptări ale organismului uman la forță: adaptarea musculară, adaptarea la antrenamentul 

de forță. 

10. Funcționalitatea sistemului articular – muscular – nervos. Coactivarea, ciclul întindere – 

scurtare. 

11. Amplitudinea de mișcare. 

12. Sistemul efector motor: inserția, originea, acțiunea mușchilor, evaluarea subiectivă și 

obiectivă a musculaturii. 

13. Noțiuni privind forța și rezistența musculară. Metode și tehnici de creștere a forței 

musculare. Refacerea rezistenței musculare. 

 14. Postura. Identificarea sumară a posibilelor deficiențe ale corpului uman. 

 15. Evaluarea mersului. 
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