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TEMATICA CONCURS

Post Asistent Universitar, Pozitia 25

1. Fitness: scop si obiective.

2. Sindromul General de Adaptare.

3. Principiile antrenamentului de Fitness.

4. Unitatile de masura ale antrenamentului.

5. Efortul aerob si efortul anaerob.

6. Planificarea si programarea antrenamentului; planificarea sedintei de antrenament.
7. Pedagogia si andragogia exercitiilor fizice.

8. Tehnica si didactica principalelor exercitii de tonifiere si dezvoltare musculara.

9. Ergofiziologia 1n Fitness: mijloace si metode utilizate pentru refacerea organismului
dupa efortul fizic.

10. Alimentatia in Fitness. Nevoile nutritionale ale organismului. Sincronizarea
nutrientilor cu efortul fizic.

11. Fiziologia contractiei musculare
12. Tipuri de contractii musculare, efectul neural si structural.
13. Mijloace si metode de tonifiere musculara.

14. Variabilele antrenamentului de tonifiere musculara.
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15. Kinesiologie. Amplitudinea de miscare, evaluarea, redoare, limitarea amplitudinii
de miscare, modalitati practice de refacere a amplitudinii de miscare.

16. Evaluarea musculara subiectivd si obiectivd (testarea fortei, rezistentei si a
tonusului muscular).

17. Anamneza, evaluare staticd si dinamica, examen general: postura, somatoscopie,
antropometrie, plicometrie, IMC.
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