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FACULTATEA TRANSFRONTALIERA
SPECIALIZAREA:
LOISIR SI FITNESS (la Chisiniu)
MASTERAT

SUBIECTE PENTRU PREGATIRE LA PROBA INTERVIU

Definiti notiunea de” Cultura fizica recreativa”

Determinati scopul si obiectivele sistemului de Cultura fizica recreativa

Argumentati specificul CFR- ca subsistem al Culturii Fizice

Definiti notiunea de ”Sanatatea”

Descrieti continutul componentelor modului sanatos de viata

Propuneti un regim optim al zilei a unei persoane ce practica o profesie cu regim motric limitat
Definiti notiunea de Dezvoltarea fizica” si de”Pregatirea fizica”

Argumentati rolul fitness-ului - ca domeniu al activitatii umane

Modelati o persoana cu o dezvoltare fizicd optima in functie de caracteristicile sale individuale

. Enumerati principiile metodice n desfasurarea activitdtilor de Cultura Fizicd Recreativa
. Explicati componentele de “constientizare” si “activism” in desfasurarea activitatilor de

cultura fizica

Exemplificati modalitati de formare a interesului stabil si constientizare a atitudinilor
individului

Enumerati principiile specifice a Culturii Fizice Recreative

Explicati continutul - principiului continuitatii procesului recreativ’ si a’principiului
consecutivitatii’

Elaborati un model de lectii de antrenament alternand sistemic efortul si odihna cu interval
supracompensat

Definiti notiunea de "metoda”

Caracterizati metoda exercitiului riguros standardizat orientat spre invatarea si perfectionarea
deprinderilor motrice

Descrieti si exemplificati metodologia de invatare a actiunilor motrice aplicind metoda
exercitiului constructiv integral si prin descompunere

Enumerati metodele orientate spre dezvoltarea calitdtilor motrice

Descrieti metodele exercitiului repetat standard

. Aplicati metoda exercitiului standard continuu in dezvoltarea calititii motrice - rezistenta
22.
23.
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Enumerati metodele exercitiului variabil

Descrieti metodele exercitiului variabil continuu si cu intervale

Explicati importanta aplicarii metodei exercitiului moderat in desfdsurarea activitdtilor
recreative

Definiti antrenamentul cu structura de circuit



26. Descrieti metodele antrenamentului in circuit : metoda exersdrii continue cu intervale de
odihnd supracompensate si cu intervale de odihna ordinare

27. Modelati un proces de antrenament in circuit orientat spre dezvoltarea fortei cu aplicarea
metodei exersarii continue cu intervale de odihna ordinare

28. Identificati specificul “metodei de joc” si a” metodei de concurs (competitionala)

29. Explicati metodologia organizdrii si desfasurarii acestor metode

30. Descrieti metoda competitionald in dezvoltarea calitatii motrice- viteza

31. Definiti calitatile psihofizice (motrice)

32. Nominalizati si descrieti tipurile de calitati psihofizice (motrice)

33. Descrieti calitatile motrice specifice

34. Definiti calitatea psthomotrice - viteza

35. Numiti tipurile (varietatile) de viteza si factorii ce o determina

36. Descrieti metodele specifice de dezvoltare a diferitor tipuri de vitezd, exemplificati

37. Definiti calitatea psthomotrice - indemanarea

38. Numiti tipurile de indemanare si factorii ce o determina

39. Descrieti procedee metodice pentru dezvoltarea indemanarii, exemplificati

40. Definiti calitatea psihofizica - rezistenta

41. Numiti tipurile de rezistenta si factorii ce o determina

42. Descrieti metodele de dezvoltare a rezistentei, exemplificati

43. Definiti calitatea psihofizica — forta

44. Numiti tipurile de forta si factorii ce o determina

45. Descrieti metodele de dezvoltare a fortei, exemplificati

46. Definiti calitatea psihofizica - supletea (mobilitatea-elasticitate)

47. Numiti factorii determinanti in manifestarea si dezvoltarea supletei

48. Descrieti metodele de educare a calitatilor de mobilitate - elasticitate, exemplificati

49. Definiti efortul fizic, dozarea efortului fizic

50. Determinati parametrii eforului fizic si tipurile de efort fizic

51. Descrieti metodologia de administrare a eforului fizic In desfasurarea activitatilor recreative

52. Definiti “nivelul de adaptabilitate a organismului la efort fizic,,

53. Explicati specificul si importanta metodelor de determinare a nivelului de adaptabilitate a
organismului la efortul fizic

54. Argumentati importanta controlului medico-pedagogic a persoanelor incadrate In activitati
recreative

55. Definiti si clasificati mijloacele Culturii Fizice Recreative

56. Determinati tipurile de exercitii fizice dupa diferite criterii de clasificare

57. Argumentati importanta aparatelor si instalatiilor de fitness

58. Numiti si clasificati formele de organizare si practicare a Culturii Fizice Recreative

59. Descrieti continutul si metodica formelor de practicare independentd a activitatilor motrice
recreative

60. Descrieti activitdti motrice recreative cu obiectiv de profilaxie a imbolnavirilor si recreerii la
locul de munca

61. Definiti lectia de antrenament de fitness

62. Explicati specificul metodologic de desfasurare a lectiei de fitness in dependentd de orientarea
de personalitate a practicantului

63. Descrieti forme de desfasurare a activitatilor recreative cu diferite categorii de persoane

64. Definiti conceptul "modul sanatos de viata,,



65.
66.
67.
68.
69.

70.
71.

72.

73.

74.
75S.

Determinati specificul conditiilor de baza in asigurarea unui grad inalt de sadndtate prin
practicarea activitatilor recreative si a factorilor naturali

Descrieti activitati motrice recreative desfasurate in statiuni balneare cu diverse categorii de
persoane

Numiti factorii care conditioneaza si determina starea sanatatii

Descrieti modalitdti de apreciere a stérii de sandtate si a conditiei fizice a omului

Stabiliti limita minima si optima a randamentului motrice necesar pentru asigurarea sanatatii
omului modern

Numiti structura si continutul lectiei de antrenament conditionat

Descrieti perioada de mentinere a conditiei fizice in procesul antrenamentelor conditionate
(recreativ)

Modelati o perioada de baza in obtinerea unui nivel finalt a starii de sdndtate si a pregatirii
fizice generale

Determinati particularitatile de varsta in diferite perioade ale vietii omului

Descrieti activitatile recreative orientate spre profilaxia imbolnavirilor profesionale

Modelati forme de cultura fizica recreativa cu peroane de varsta a treia
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