


ΠΙΣΤΟΠΟΙΗΣΗ ΠΡΟΣΩΠΙΚΟΥ ΓΥΜΝΑΣΤΗ (CPT) 
HNFC - NASM

Εγχειρίδιο Υποψηφίου Πιστοποίησης

Το Γνωμοδοτικό Συμβούλιο πιστοποίησης της NASM (Certification Advisory Council (CAC)) είναι
ένα κυβερνητικό όργανο διοίκησης το οποίο δημιουργεί ενεργά και στηρίζει όλες τις πολιτικές και 
τις διαδικασίες σχετικά με την απόκτηση και τη διατήρηση των διαπιστευτηρίων του Πτυχίου 
Προσωπικού Γυμναστή (CPT) της NASM.

Το παρών Εγχειρίδιο Υποψηφίου Πιστοποίησης CPT της NASM περιέχει σημαντικές πληροφορίες 
σχετικά με τις απαιτήσεις επιλεξιμότητας για τις εξετάσεις (εάν πληροίτε τις προϋποθέσεις), 
εγγραφή και διαχείριση των διαδικασιών, πληροφορίες σχετικά με το περιεχόμενο και την μορφή 
των εξετάσεων, καθώς και τι πρέπει να περιμένετε κατά την διάρκεια των CPT εξετάσεων.  

ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ ΓΙΑ ΤΙΣ ΕΞΕΤΑΣΕΙΣ – ΠΕΡΙΛΗΨΗ

1. Διαβάστε το Εγχειρίδιο Υποψηφίου Πιστοποίησης CPT της NASM.
2. Αποκτήστε τις πιστοποιήσεις Καρδιοαναπνευστικής Αναζωογόνησης ΚΑΡΠΑ και Αυτόματου

Εξωτερικού Απινιδωτή (ΑΕΑ).
3. Συνδεθείτε στον λογαριασμό σας στην ιστοσελίδα της NASM www.nasm.org και 

εξασκηθείτε  στις δοκιμαστικές εξετάσεις.  
4. Προγραμματίστε τις εξετάσεις σας με την HNFC μέσα σε 180 ημέρες απο την εγγραφή σας 

καλώντας στο 211 214 5811.
5. Στις εξετάσεις να έχετε μαζί σας τις πιστοποιήσεις Καρδιοαναπνευστικής Αναζωογόνησης 

ΚΑΡΠΑ και Αυτόματου Εξωτερικού Απινιδωτή (ΑΕΑ) καθώς και την ταυτότητα σας. Δεν 
επιτρέπεται η προσκόμιση άλλου υλικού ή αντικειμένων κατά την διάρκεια των εξετάσεων.

ΠΕΔΙΟ ΕΦΑΡΜΟΓΗΣ ΤΗΣ ΠΡΑΚΤΙΚΗΣ ΤΟΥ ΠΡΟΣΩΠΙΚΟΥ 
ΓΥΜΝΑΣΤΗ

Οι Προσωπικοί Γυμναστές είναι επαγγελματίες για την υγεία και την φυσική κατάσταση οι οποίοι 
διεξάγουν εξατομικευμένες αξιολογήσεις και σχεδιάζουν με ασφάλεια και αποτελεσματικότητα 
εξατομικευμένες ασκήσεις και ειδικά προγράμματα φυσικής κατάστασης, τα οποία είναι 
επιστημονικά έγκυρα και βασίζονται σε κλινικά στοιχεία, για τους πελάτες τους οι οποίοι δεν έχουν
ιατρικές ή/και ειδικές ανάγκες.

Οι Προσωπικοί Γυμναστές καθοδηγούν τους πελάτες με σκοπό να τους βοηθήσουν να έχουν 
ώφελος στην προσωπική τους υγεία, την φυσική τους κατάσταση και τις επιδόσεις τους μέσω της 
εφαρμογής προγραμμάτων άσκησης,  διατροφικών συστάσεων και προτάσεων τροποποίησης του 
τρόπου ζωής. Θα πρέπει να κατέχουν μια τρέχουσα πιστοποίηση Καρδιοαναπνευστικής 
Αναζωογόνησης ΚΑΡΠΑ και πιστοποίηση χρήσης Αυτοματοποιημένου Εξωτερικού Απινιδωτή (ΑΕΑ) 
και να ανταποκρίνονται κατάλληλα σε καταστάσεις έκτακτης ανάγκης. 

Οι Πιστοποιημένοι Προσωπικοί Γυμναστές της NASM δεν κάνουν διάγνωση και / ή θεραπεία 
περιοχών πόνου ή ασθένειας και θα πρέπει να  παραπέμπουν τους πελάτες τους σε άλλους 
επαγγελματίες υγείας / πρακτικούς όταν χρειάζεται. 

Οι Προσωπικοί Γυμναστές οφείλουν να συμμορφώνονται με τον κώδικα Επαγγελματικής 
Δεοντολογίας της NASM και της HNFC πάντα.

HNFC (Ελληνικό Δίκτυο Πιστοποιήσεων Fitness)
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ΕΠΙΛΕΞΙΜΟΤΗΤΑ ΥΠΟΨΗΦΙΟΥ

1. Προϋποθέσεις για την Επιλεξιμότητα του Υποψηφίου
1.1. Ο/η υποψήφιος/α πρέπει να είναι τουλάχιστον 18 ετών και να έχει απολυτήριο 

λυκείου.  
1.2. Ο /η υποψήφιος/α  πρέπει να έχει τρέχουσα ΚΑΡΠΑ/ΑΕΑ πιστοποίηση πριν τις 

εξετάσεις πιστοποίησης στην HNFC.

Η NASM και η HNFC δεν μεροληπτoύν σε βάρος οποιουδήποτε ατόμου με βάση το φύλο, τη 
θρησκεία, την εθνική καταγωγή, ή φυσική αναπηρία.

 ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΙΣΤΕ ΤΟ ΡΑΝΤΕΒΟΥ ΣΑΣ ΜΕ ΤΗΝ HNFC

Α. Όταν ο/η υποψίφιος/α έχει προετοιμαστεί και είναι έτοιμος/η να δώσει τις εξετάσεις 
πιστοποίησης προσωπικού γυμναστή και κατέχει τις τρέχουσες πιστοποιήσεις ΚΑΡΠΑ/ΑΕΑ, θα 
πρέπει να καλέσει την HNFC στο 211 214 5811 τουλάχιστον τρεις μέρες πριν την επιθυμητή 
ημερομηνία εξέτασης και να μιλήσει με έναν εκρπόσωπο της.  Η HNFC θα επιβεβαιώσει είτε 
τηλεφωνικά, είτε με ηλεκτρονικό μήνυμα (e-mail) την τοποθεσία του εξεταστικού κέντρου, την 
ημερομηνία και την ώρα των εξετάσεων. 

 1. Ώρες Λειτουργίας της HNFC:
 a) Δευτέρα – Παρασκεύη: 10 π.μ. - 6 μ.μ.
 b) Σάββατο: 10 π.μ. - 5 μ.μ.
 c) Κυριακή: 11 π.μ. - 3 μ.μ. 
 d) Αργίες: ΚΛΕΙΣΤΆ

 2. Online Εγγραφή:
 a) Μπορείτε να εγγραφείτε και ηλεκτρονικά μέσω της ηλεκτρονικής μας ιστοσελίδας: 

http://hnfc.academy 

ΗΜΕΡΑ ΕΞΕΤΑΣΕΩΝ

I. Έλευση Υποψηφίων 
A. Οι υποψήφιοι θα πρέπει να φέρουν στον χώρο των εξετάσεων τα παρακάτω:

1. Ταυτότητα / Διαβατήριο. 
2. Τρέχουσα πιστοποίηση ΚΑΡΠΑ και ΑΕΑ.

B. Είσοδος
1. Μόνο το άτομο που αναγράφεται ονομαστικά στην λίστα εγγραφής θα επιτραπεί 
    να λάβει την εξέταση. Δεν επιτρέπονται αντικαταστάτες.
2. Οι υποψήφιοι θα πρέπει να προσκομίσουν έγκυρο πιστοποιητικό ταυτότητας με 
    φωτογραφία κατά την έλευση τους στο εξεταστικό κέντρο. 

Γ. Καθυστερημένη άφιξη
1. Δεν θα επιτραπεί η είσοδος και η συμμετοχή στις εξετάσεις πιστοποίησης σε 
   όσους φθάσουν καθυστερημένα.
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ΠΟΛΙΤΙΚΕΣ ΤΗΣ HNFC ΚΑΤΑ ΤΗ ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΤΩΝ ΕΞΕΤΑΣΕΩΝ

Α. Δεν επιτρέπονται επισκέπτες στο εξεταστικό κέντρο κατά την διάρκεια των εξετάσεων 
πιστοποίησης.

Β. Οι υποψήφιοι οφείλουν να αφήσουν έξω απο την αίθουσα που πραγματοποιούνται οι εξετάσεις 
πιστοποίησης προσωπικά αντικείμενα όπως πανοφόρια, τσάντες, βιβλία, ηλεκτρονικές συσκευές, 
κινητά τηλέφωνα και άλλα προσωπικά αντικείμενα.

Γ. Σε περίπτωση που ο/η υποψήφιος/α ενημερώσει τον διαχειριστή των εξετάσεων οτι δεν επιθυμεί 
να συνεχίσει τη λήψη των εξετάσεων, ο/η εν λόγω υποψήφιος/α δεν θα είναι σε θέση να 
ολοκληρώσει τις εξετάσεις για το υπόλοιπο της ημέρας. Ελλιπής συμμετοχή στις εξετάσεις θα 
ακυρώνεται.

1. Ημιτελής εξετάσεις θα ακυρώνονται. Τα αποτελέσματα θα θεωρούνται άκυρα.

2. Οι υποψήφιοι που δεν ολοκληρώνουν τις εξετάσεις τους, οφείλουν να 
    προγραμματίσουν για την επανεξέτασή τους και να τακτοποιήσουν εκ νέου τις 
    οικονομικές επιβαρύνσεις.

Πολιτική Δυσμενών Καιρικών Φαινομένων

Σε περίπτωση δυσμενών καιρικών φαινομένων οι υποψήφιοι θα ενημερωθούν απο την HNFC για τις
αλλαγές σχετικά με την τοποθεσία, ημερομηνία και ώρα των εξετάσεων πιστοποίησης.

ΑΣΦΑΛΕΙΑ ΚΑΙ ΕΧΕΜΥΘΕΙΑ ΚΑΤΑ ΤΗΝ ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΤΩΝ ΕΞΕΤΑΣΕΩΝ

Ι. Ηθική Συμπεριφορά

Α. Ερωτήσεις προς υποψηφίους που έχουν λάβει προηγουμένως ή και οχι την εξέταση 
θεωρούνται ανήθικες πρακτικές και δεν συμμορφώνεται με τα πρότυπα Επαγγελματικής Πρακτικής
της HNFC και της NASM. 

Β. Ο σκοπός της εξέτασης είναι να προστατεύσει το κοινό με την εξασφάλιση ότι οι 
πιστοποιημένοι επαγγελματίες έχουν αποδεδειγμένες ικανότητες.

ΙΙ. Παραβιάσεις ασφαλείας

Απαγορεύεται η ανταλλαγή πληροφοριών κατά την διάρκεια των εξετάσεων. Οι υποψήφιοι θα 
ακυρώνται απο τις εξετάσεις. 

ΙΙΙ. Εμπιστευτικότητα κατά της εξετάσεις

Για να διατηρηθεί η ασφάλεια και η ακεραιότητα των εξετάσεων πιστοποίησης, η διδακτική ύλη 
και οποιοδήποτε άλλο υλικό δεν θα επιτρέπονται στην αίθουσα που τελούνται οι εξετάσεις. 
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ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ ΒΑΘΜΟΛΟΓΙΑΣ

Η  βαθμολογία βγαίνει ηλεκτρονικά απο την NASM.

Α. Οι διαδικασίες του πιστοποιημένου εξεταστικόυ κέντρου της HNFC εμπεριέχουν την 
ηλεκτρονική αποθηκευσή των αποτελεσμάτων του/της κάθε υποψηφίου και τα συγκρίνει με τις 
σωστές απαντήσεις όπως αυτές δόθηκαν απο την NASM. 

Β. Οι υποψήφιοι πρέπει να επιτύχουν τουλάχιστον το 70% για να περάσουν τις εξετάσεις. Οι 
εξετάσεις έχουν πολλαπλή μορφή ανά πάσα χρονική στιγμή και γι αυτό η βαθμολογία με κλίμακα 
παρέχει την απαιτούμενη συνέπεια στην σωστή βαθμολόγιση η οποία σχετίζεται με τον βαθμό 
δυσκολίας της κάθε ερώτησης.  

Γ. Οι ερωτήσεις που προηγούνται αυτές των εξέτασεων (pretest questions) είναι σημαντικές για την
εξέλιξη των εξετάσεων. Οι 20 αυτές ερωτήσεις ενσωματώνονται στης εξετάσεις και δεν 
αναγνωρίζονται. Ως εκ τούτου, όλες οι ερωτήσεις θα πρέπει να απαντηθούν απο τον υποψήφιο. Οι 
ερωτήσεις προμέτρησης (pretest questions) δεν θα επηρεάζουν αρνητικά την βαθμολογία του/της 
υποψηφίου.

ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ ΕΞΕΤΑΣΕΩΝ

Ι. Άμεση Βαθμολόγηση και Ενημέρωση

Α. Αφού ολοκληρωθούν οι εξετάσεις πιστοποίησης, ο/η υποψήφιος/α ενημερώνεται άμεσα 
για την βαθμολογία του στο εξεταστικό κέντρο της HNFC.

B. Εάν ο/η υποψήφιος/α επιτύχει στις εξετάσεις πιστοποίησης, θα παραλάβει το 
πιστοποιητικό του/της (CPT) μέσω ταχυδρομείου από την NASM μέσα σε τέσσερις με έξι 
(4-6) εβδομάδες απο την ημέρα των εξετάσεων.  

Γ. Η NASM λαμβάνει τα αποτελέσματα των εξετάσεων απο το πιστοποιημένο εξεταστικό 
κέντρο της HNFC μέσα σε τρείς με πέντε (3-5) εργάσιμες ημέρες από την ημέρα των 
εξετάσεων.

ΙΙ. Αναίρεση των αποτελεσμάτων

Α. Οι υποψήφιοι έχουν τη δυνατότητα να αποστείλουν γραπτές παρατηρήσεις σχετικά με τις
εξετάσεις, και / ή ειδικές ερωτήσεις που σχετίζονται με τα κριτήρια επιλεξιμότητας στην 
HNFC.

Β. Η HNFC θα επανεξετάσει όλα τα σχόλια που σχετίζονται με τις εξετάσεις, αλλά δεν 
οφείλει να δώσει γραπτή απάντηση σε αυτά τα σχόλια.

ΕΠΑΝΑΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΙΣΜΟΣ ΤΩΝ ΕΞΕΤΑΣΕΩΝ Ή ΑΠΟΥΣΙΑ ΣΕ 
ΑΥΤΕΣ

Ι. Αίτηση για Επαναπρογραμματισμό των Εξετάσεων

Α. Επαναπρογραμματισμός μιας επιβεβαιωμένης εξέτασης επιτρέπεται τουλάχιστον 24 
ώρες πριν τις εξετάσεις χωρίς χρέωση. Επικοινωνήσετε με την HNFC για τον 
επαναπρογραμματισμό εξετάσεων στο 211 214 5811. 

HNFC (Ελληνικό Δίκτυο Πιστοποιήσεων Fitness)
Τηλ. 211 214 5811 

email. contact@hnfc.academy

http://hnfc.academy



Β. Αιτήσεις για επαναπρογραμματισμό εντός των 24 ωρών από την ήδη επιβεβαιωμένη ώρα
εξέτασης χρεώνονται με επιπλέον κόστος.

ΙΙ. Απουσια στις Εξετάσεις

Α. Εάν ο/η υποψήφιος/α απουσιάσει την ημέρα των εξετάσεων, τότε:

1. Η αίτηση του υποψηφίου θα διατηρηθεί για ένα έτος από την αρχική καταχώρηση.
2. Επιστροφές χρημάτων δεν γίνονται.
3. Οι υποψήφιοι που επιθυμούν να επαναλάβουν την εξέταση σε μεταγενέστερη 
ημερομηνία, θα πρέπει να καταβάλουν όλα τα κόστη που ισχύουν για την νέα 
εξέταση.

ΙΙΙ. Παραιτήσεις (Αποχώρηση απο τις εξετάσεις)

Α. Η HNFC και η NASM αναγνωρίζει τις ακόλουθες περιπτώσεις στις οποίες δεν υπάρχει 
έξτρα οικονομική επιβάρυνση:

1. Σοβαρή ασθένεια (είτε οι ίδιοι ή μέλος της οικογένειας)
2. Θάνατος στην άμεση οικογένεια 
3. Tροχαίο ατύχημα
4. Υποχρεωτική παρουσία σε Δικαστήριο  
5. Απροσδόκητη στρατιωτική κλήση 

Β. Για να λάβετε απαλλαγή από τις έξτρα χρεώσεις, θα πρέπει να στείλετε ηλεκτονικά στο 
exams@hnfc.academy μια επιστολή μέσα σε 10 εργάσιμες ημέρες μετά την 
προγραμματισμένη εξέταση, αναφέροντας τον λόγο για το αίτημα. Θα πρέπει να παρέχονται
στοιχεία επαλήθευσης.

ΕΠΙΣΤΡΟΦΕΣ

Οι υποψήφιοι που ακυρώνουν την αίτηση για πιστοποίηση εντός 15 ημερών απο την ημερομηνία 
αγοράς, μπορούν να δεχθούν μερική επιστροφή αυτών που κατέβαλαν. Επικοινωνήσετε με την 
HNFC για περισσότερες πληροφορίες σχετικά με την πολιτική επιστροφών.

ΕΠΑΝΕΞΕΤΑΣΗ

Α. Εάν αποτύχετε να δώσετε τις αρχικές εξετάσεις ή τις εξετάσεις επανελέγχου εντός 180 ημερών 
από την εγγραφή, το δικαίωμα συμμετοχής στις εξετάσεις πιστοποίησης θα ακυρωθέι

Β. Εξετάσεις επανελέγχου μπορούν να αγοραστούν μετά από αποτυχία σε εξετάσεις και θα 
χορηγούνται ακόμα 180 ημέρες για την επόμενη επανεξέταση.

Γ. Υποψήφιοι που επιθυμούν να δώσουν εκ νέου τις εξετάσεις πιστοποίησης θα πρέπει να 
επικοινωνούν με την HNFC για να αγοράσουν τις εξετάσεις επανεξέτασης.

Δ. Οι υποψήφιοι θα πρέπει να περιμένουν τουλάχιστον 3 απο την ημερομηνία των εξετάσεων 
πιστοποίησης πριν αγοράσουν εξετάσεις επανελέγχου.

Ε. Μόλις αγοράσετε πακέτο επανεξέτασης, θα πρέπει να περιμένετε τουλάχιστον 5 εργάσιμες 
ημέρες πριν επικοινωνήσετε με την HNFC για τον προγραμματισμό των εξετάσεων.
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ΣΤ. Οι πιστοποιήσεις Καρδιοαναπνευστικής Αναζωογόνησης ΚΑΡΠΑ και χρήσης 
Αυτοματοποιημένου Εξωτερικού Απινιδωτή (ΑΕΑ) θα πρέπει να ισχύουν κατά το χρόνο της 
επανεξέτασης.

Η.  Η αποτυχία να δώσετε τις εξετάσεις πιστοποίησης εντός των πρώτων 180 ημερών από την 
αρχική ημερομηνία εγγραφής θα έχει ως αποτέλεσμα την απώλεια της αίτησης για εξετάσεις. Μετά 
από αυτό το διάστημα, μπορείτε να αγορασετέ μια επανεξέταση η οποία θα σας επιτρέψει να 
δώσετε την επανεξέταση μέσα σε 180 ακόμα ημέρες.

ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ ΓΙΑ ΤΙΣ ΕΞΕΤΑΣΕΙΣ

Α. Η ανάλυση Μελέτης Εργασίας καθορίζει τις σημερινές γνώσεις, δεξιότητες και ικανότητες που 
θα πρέπει να αποδεικνύονται από τους κατόχους entry-level διαπιστευτηρίων για να ασκήσουν με 
ασφάλεια και επιτυχία το επάγγελμα.

Β. Η μελέτη αυτή χρησιμεύει επίσης ως το «σχέδιο» για τον προσδιορισμό του περιεχομένου 
(τομείς απόδοσης) για τις εξετάσεις πιστοποίησης.

Γ. Τομείς Απόδοσης, πληροφορίες στον παρακάτω πίνακα:

Πτυχίο Πιστοποιημένου Προσωπικού Γυμναστή (CPT)

Τομείς Απόδοσης # Ερωτήσεις

Βασικών και Εφαρμοσμένων Επιστημών 15

Αξιολόγηση 15

Τεχνικές Εξάσκησης και Οδηγίες Προπόνησης 20

Σχεδιασμός Προγράμματος 25

Θέματα Διατροφής 12

Σχέσεις με τον πελάτη & Συμπεριφορά στην Προπόνηση 10

Επαγγελματική Εξέλιξη, Εξάσκηση & Υπευθυνότητα 8

Ερωτήσεις Pretest* 20

ΣΥΝΟΛΟ ΕΡΩΤΗΣΕΩΝ 120

* Οι Pretest ερωτήσεις δεν μετράνε ενάντια στην βαθμολογία του υποψηφίου. Ο/Η υποψήφιος/α δεν θα 
ενημερωθεί για το ποίες ερωτήσεις είναι pretest. Αύτες οι ερωτήσεις είναι σημαντικές στην δημιουργία δίκαιων 
και στατιστικά έγκυρων εξετάσεων. 
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Αναλυτικά:

1. Βασικών και Εφαρμοσμένων Επιστημών

Α. Αρχές Κατανόησης & Δομές Ανατομίας

1. Νευρικό Σύστημα
2. Μυϊκό Σύστημα
3. Σκελετικό Σύστημα
4. Καρδιοαναπνευστικό

Β. Κατανόηση των Λειτουργιών της Εργοφυσιολογίας

1. Νευρικού συστήματος (π.χ. motor units, action potential) 
2. Μυϊκό σύστημα (π.χ. sliding filament theory, muscle action spectrum) 
3. Σκελετικό σύστημα (π.χ. .αρθροκινηματικής) 
4. ενδοκρινικού συστήματος (π.χ. μηχανισμοί ανατροφοδότησης, αντίδραση στην άσκηση)
5. Καρδιοαναπνευστική σύστημα (π.χ. καρδιαγγειακή / καρδιοαναπνευστική 
φυσιολογία) 
6. Βιοενέργεια (π.χ. συστήματα ενέργειας, αναερόβιος εναντίον αερόβιου 
μεταβολισμού)

Γ. Κατανόηση των Αρχών της Επιστήμης της Ανθρώπινης Κίνησης

1. Λειτουργική Bιομηχανική (π.χ. μοχλοί, δύναμη, ροπή, κινητικότητα συνδέσμων)

2. Κινησιολογία
α. Force couple relationships
β. Length tension relationships
γ. Reciprocal inhibition
δ. Synergistic dominance 
ε. Kinetic chain

3. Κινητική Ανάπτυξη 
α. Κινητική μάθηση (Motor learning)
β. Κινητικός έλεγχος (Motor control)

2. Αξιολόγηση

Α. Εκτέλεση, Ερμηνεία και Καταγραφή των υποκειμενικών αξιολογήσεων

1. Τύποι Υποκειμενικών Εκτιμήσεων
α. Ερωτηματολόγιο Ετοιμότητας για φυσική δραστηριότητα PAR-Q 
    (The Physical Activity Readiness Questionnaire)
β. Ιατρικό Ιστορικό
γ. Ιατρικοί παράγοντες κινδύνου (π.χ. φάρμακα, χειρουργικές επεμβάσεις, 
    χρόνια ασθένεια, μεταβολικό σύνδρομο)
δ. Ερωτηματολόγιο τρόπου ζωής (Lifestyle)

2. Ειδικοί Πληθυσμοί
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Β.  Εκτέλεση, Ερμηνεία και Καταγραφή των υποκειμενικών αξιολογήσεων

1. Καρδιοαναπνευστική Αξιολόγηση
α. Μέγιστη καρδιακή συχνότητα
β. Ζώνες ελέγχου καρδιακής συγχνότητας κατά την άσκηση
γ. Μέγιστη Καρδιακή Πρόσληψη Οξυγόνου - Sub VO2 max test (π.χ. Step 
    test, Rockport Walk test, συστήματα παρακολούθησης καρδιακής 
    συχνότητας, έλεγχος βασικού ρυθμού μεταβολισμού)

2. Αξιολόγηση Φυσικών Λειτουργιών του Ανθρώπινου Οργανισμού
α. Επαναφορά Καρδιακών Παλμών σε φυσιολογική λειτουργία 
β. Πίεση 

3. Λιπομέτρηση 

4. Αξιολόγηση της μυϊκής δύναμης (π.χ. Μέγιστη, υπομέγιστη)

5. Αξιολόγηση Απόδοσης (σταθερότητα, ισορροπία, δύναμη, ταχύτητα, ευκινησία)

Γ. Εκτέλεση, Ερμηνεία και Καταγραφή των υποκειμενικών αξιολογήσεων
1. Βυθίσεις / καθίσματα τετρακεφάλων
2. Βυθίσεις / καθίσματα τετρακεφάλου στο ένα πόδι
3. Στρατιωτικές πιέσεις 
4. Έλξεις

Δ. Εκτέλεση, Ερμηνεία και Καταγραφή των ορθοστατικών αξιολογήσεων (Στάσεις Σώματος)
1. Πάνω Άκρα 
2. Οσφυο πυρηνικό σύστημα (ισχύο, λεκάνη, μέση)
3. Κάτω Άκρα

3. Τεχνικές Εξάσκησης και Οδηγίες Προπόνησης

Α. Εκτέλεση άσκησης ακολουθώντας μέρη της κινητικής αλυσίδας (π.χ. Θέση εκκίνησης, θέση 
τερματισμού)

1. Ολοκληρωμένοι μέθοδοι ευλιγισίας (Integrated flexibility) 
α. Μυοπεριτονιακή Απελευθέρωση (SMR)
β. Στατική ευλυγισία
γ. Ενεργητική ευλυγισία
δ. Δυναμική ευλυγισία 

2.  Βασικά είδη προπόνησης
α. Προπόνηση Πυρήνα 
β. Προπόνηση ισορροπίας 
γ. Πλειομετρική προπόνηση
δ. Προπόνηση ταχύτητας, επιδεξιότητας και εκρηκτικότητας 
ε. Προπόνηση Αντιστάσεων 

3. Προπόνηση κάτω και πάνω από το αναερόβιο κατώφλι.
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Β. Ειδικές τροποποιημένες ασκήσεις
α. Νευρολογικές 
β. Μοτίβα μηχανικής / κίνησης 
γ. Βιοενέργεια

Γ. Εφαρμογή Ασφαλών μεθόδων εκπαίδευσης
1. Τεχνικές διόρθωσης, “Spotting” (Spotting techniques)
2. Περιβάλλον 
3. Ρίσκο εναντίον ώφελος (Exercise risk vs. Benefit) 
4. Παρακολούθηση της έντασης της άσκησης
5. Ιατρικές ενδείξεις και συμπτώματα που απαιτούν τροποποιήσεις στην 
    προπόνηση 
6. Υπερβολική προπόνηση και τα αποτελέσματά της 

Δ. Κατανοώντας τις τεχνικές Cueing
1. Κιναισθητική 
2. Ακουστική 
3. Οπτική 

 4. Σχεδιασμός Προγράμματος

Α. Κατανοώντας και Εφαρμόζωντας τις Βασικές Αρχές Σχεδιασμού Προγράμματος

1. Η Αρχή της Ειδικότητας 
α. Μηχανική Ειδικότητα 
β. Νευρομυϊκή Ειδικότητα 
γ. Μεταβολική 

2. Η Αρχή της υπερφόρτωσης 
3. Αρχή της Διακύμανσης 

4. Περιοδισμός 
α. Σταθεροποίηση (π.χ. Προπόνηση σταθεροποίησης αντοχής)
β. Δύναμη (π.χ. Προπόνηση δύναμης-αντοχής, μέγιστη δύναμη, μυική υπερτροφία
γ. Ισχύς

5. Σύνδρομο Γενικής Προσαρμογής
α. Alarm reaction
β. Ανάπτυξη Αντίστασης 
γ. Εξάντλησης 

6. Σηματνικές Μεταβλητές προπόνησης
α. Επιλογή Άσκησης
β. Σύνολα / sets
γ. Επαναλήψεις
δ. Ένταση
ε. Τέμπο / tempo
στ. Διαλύματα Ξεκούρασης 
ζ. Σειρά Εκτέλεσης των ασκήσεων 
η. Όγκος προπόνησης
θ. Διάρκεια προπόνησης
ι. Συχνότητα προπόνησης
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7. Ολοκληρωμένο Προπονητικό Μοντέλο
α. Ζέσταμα (warm-up)
β. Προπόνηση Πυρήνα
γ. Προπόνηση Ισορροπίας
δ. Προπόνηση Αντιστάσεων
ε. Προπόνηση Ταχύτητας, Επιδεξιότητας και Εκρηκτικότητας - SAQ (Speed, Agility
    and Quickness training)
στ. Προπόνηση Αντίδρασης
ζ. Προπόνηση Καρδιοαναπνευστικού 
η. Ξεκούραση 

8. Συστήματα Προπόνησης με αντιστάσεις 
α. Μονά set 
β. Πολλαπλά set 
γ. Super set 
δ. Πυραμιδική Προπόνηση 
ε. Κυκλική Προπόνηση
στ. Διαλειματική
ζ. Οριζόντιας μορφής επιβάρυνσης
η. Κάθετης μορφής επιβάρυνσης

Β. Σχεδιασμός Προγράμματος προσαρμοσμένο στις ανάγκες του κάθε πελάτη και βασισμένο 
σε αποτελέσματα αξιολόγησης 

Γ. Δημιουργία Καρδιοαναπνευστικού Προγράμματος προσαρμοσμένο στις ανάγκες του κάθε 
πελάτη

α. Συχνότητα Προπόνησης
β. Ένταση Προπόνησης
γ. Τύπος Προπόνησης
δ. Ώρα που διεξάγεται η προπόνηση
ε. Ευχαρίστηση του πελάτη κατά την προπόνηση

Δ. Κατανοώντας τους Ειδικούς Πληθυσμούς – Σκέψεις για τον Σχεδιασμό Προγράμματος
1. Διαβήτης
2. Υπέρταση
3. Αρθρίτιδα
4. Στεφανιαία νόσος
5. Παχυσαρκία
6. Πνευμονική Ανεπάρκεια (π.χ. Άσθμα, Χρόνια Αποφρακτική 
    Πνευμονοπάθεια -COPD)
7. Οστεοπόρωση
8.  Ασκούμενοι νεανικής ηλικίας (παιδιά)
9. Άτομα Τρίτης Ηλικίας
10. Προγεννητική και Μεταγεννητική

Ε. Σχεδιασμός και Εφαρμογή Τροποποποίησης Προπόνησης βασισμένο στην      
λεπτομέρεια (π.χ. Ελεύθερα βάροι, tubing, kettlebells)

ΣΤ. Οδηγίες Κατανόησης Φυσικής Δραστηριότητας
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5. Θέματα Διατροφής

Α. Κατανοώντας Βασικές Διατροφικές Αρχές
1. Υδατάνθρακες
2. Πρωτεϊνη
3. Λίπος
4. Νερό (ο ρόλος του στην διατροφή και στην προπόνηση)
5. Βιταμίνες και ιχνοστοιχεία (π.χ. Γενική υγεία, ενίσχυση απόδοσης)
6. Θερμίδες 
7. Πέψη και Αφόδευση 
8. Κατανοώντας της Διατροφικές Οδηγίες (π.χ. Διατροφική Πυραμίδα
9. 'Ωρες και Συχνότητα γευμάτων (π.χ. Πριν/μετά/κατά την διάρκεια της 
    προπόνησης)

Β. Κατανοώντας τα ωφέλοι και το ρίσκο των Διατροφικών Συμπληρομάτων και των     
Εργογενετικών παραγόντων βοήθειας

1. Γενική Υγεία (π.χ. Πολυβιταμίνες, συμπληρώματα ασβεστίου)
2. Αλλαγή της Σύστασης Σώματος (π.χ. Απλώλεια λύπους, μυικός ιστός)
3. Βελτίωση Απόδοσης (π.χ. αναβολικά στεροειδή, καφεΐνη, κρεατίνη)

Γ. Κατανοώντας τη διαχείριση του βάρους
1. Διατροφές

α. Σύσταση σωστού διατροφικού γεύματος
β. Χημικές διατροφές (Crash/fad/myth diets)

2. Θερμοδυναμικός Νόμος
3. Ρυθμός Μεταβολισμού 
4. Ενδοκρινικές Διαταραχές
5. Διατροφικές Κατευθυντήριες Γραμμές 

Δ. Κατανοώντας τις Διατροφικές κατευθυντήριες γραμμές για την ενίσχυση της αθλητικής 
απόδοσης (π.χ. αναερόβια, αερόβια)

6. Σχέσεις με τον Πελάτη & Συμπεριφορά στην Προπόνηση

Α. Επικοινωνία
1. Τύποι Επικοινωνίας

α. Λεκτική
β. Η μη λεκτική

2. Κάνοντας Ερωτήσεις
α. Ανοικτού Τύπου
β. Κλειστού Τύπου

3. Ακρόαση (π.χ. Παραφράζοντας, ενεργή ακρόαση)

4. Δημιουργία εποικοδομητικής ή μη σχέσης με τον πελάτη / Rapport building 
   (π.χ. Δίχνει εμπάθεια ή μας επικυρώνει)

Β. Κατανοώντας τους στόχους του πελάτη και δημιουργία στρατηγικής στην προπόνηση
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Γ. Εφαρμόζωντας τεχνικές Lifestyle (τρόπου ζωής) και Συμπεριφορές στην προπόνηση

1. Ανθρώπινη Συμπεριφορά (π.χ. γνωστικές, συναισθηματικές, φυσιολογικές)
2. Προσδοκίες Πελάτη
3. Στρατηγικές Αντιμετώπισης (Coping strategies)

α. Διαχείριση Άγχους
β. Διαχείριση Χρόνου
γ. Επηρεάζοντας τις Διαπροσωπικές Σχέσεις
δ. Εξωτερικές Επιρροές (π.χ. ΜΜΕ, περιβαλλοντικές, πολιτιστικές)

7. Επαγγελματική Εξέλιξη και Υπευθυνότητα 

Α. Κατανοώντας και τηρώντας τον Κώδικα Επαγγελματικής Συμπεριφοράς της NASM και της 
HNFC.

1. Επαγγελματική Εξέλιξη μέσω της συνεχούς εκπαίδευσης

2. Ασφαλείς και ηθικές πρακτικές προπόνησης

3. Συντήρηση Εγκαταστάσεων (π.χ. Εξοπλισμός, ασφάλεια, διάταξη, 
απολύμανση)

4. Ειδική μεταχείρηση στην προπόνηση μεικτού πελατολογίου (π.χ. Ηλικία, 
φύλο, πολιτιστικό υπόβαθρο, ικανότητες)

5. Διαφορές στο περιβάλλον εργασίας (π.χ health club, εταιρική 
εγκατάσταση, κρουαζιερόπλοιο)

6. Ρόλος και επαγγελματικοί περισορισμοί του προσωπικού γυμναστή (π.χ. 
παραπομπή σε καταχωρημένους/νόμιμους διαιτολόγους και συναφών 
επαγγελματιών υγείας)

7. Επαγγελματισμός και Ηθικές Πρακτικές
α. Ασφάλεια Αστικής Ευθύνης 
β. Αρχείο Ιστορικού Πελάτη
γ. Ιατρικές Άδειες 
δ. Φυσική Εμφάνισης & Ενδυμασία
ε. Χρονοδιαγράμματα
στ. Ενημέρωση για θέματα Σεξουαλικές Παρενόχλησης
ζ. Εμπιστευτικότητα προς τον Πελάτη 

Β. Ακολουθήστε τις σωστές διαδικασίες σε κατάσταση έκτακτης ανάγκης

Γ. Εφαρμόστε στρατηγικές και διαδικασίες θέτοντας στόχους 
1. Προσωπικούς
2. Επαγγελματικούς
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Τι πρέπει να θυμάστε για την πιστοποίηση του προσωπικού γυμναστή:

1. Προγραμματίστε τις εξετάσεις πιστοποίησης εντώς 180 ημερών απο την ημέρα εγγραφής στο
πρόγραμμα.

2. Να έχετε μαζί σας την ταυτότητα σας και πρόσφατες πιστοποιήσεις Καρδιοαναπνευστικής
Αναζωογόνησης ΚΑΡΠΑ και Αυτόματου Εξωτερικού Απινιδωτή (ΑΕΑ).

3. Για να προγραμματίσετε το ραντεβού σας για εξετάσεις, πρέπει να ενημερώσετε την HNFC
τουλάχιστον 24 ώρες. 

4. Για να αγοράσετε την επανεξέταση περιμένετε τουλάχιστον τρεις εργάσιμες ημέρες απο την
ημερομηνία που δώσατε τις τελευταίες σας εξετάσεις πριν καλέσετε την HNFC.
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