
FIȘA DISCIPLINEI

 
1. Date despre Program

1.1. Instituția de învățământ superior UNIVERSITATEA „AUREL VLAICU” DIN ARAD

1.2. Facultatea de Educație Fizică şi Sport

1.3. Departamentul Departamentul de Educaţie Fizică şi Performanţă Sportivă

1.4. Domeniul de studii Educaţie fizică şi sport

1.5. Anul universitar 2021-2022

1.6. Ciclul de studii Licenţă

1.7. Specializarea / Programul de studii Educaţie fizică şi sportivă

1.8. Forma de învățământ Învăţământ cu frecvenţă (IF)

 
2. Date despre Disciplină

2.1. Denumirea disciplinei BlAS6A17 Gimnastică aerobică de întreţinere

2.2. Titular Plan învățământ doctor Piscoi Georgeta Lucia

2.3. Asistent doctor Piscoi Georgeta Lucia

2.4. Anul de studiu 3

2.5. Semestrul 2

2.6. Tipul de evaluare ES

2.7. Regimul disciplinei Op

 
3. Timpul total estimat (ore pe semestru al activităților didactice)

3.1. Număr de ore pe săptămână 3

3.2. Ore de curs pe săptămână 1

3.3. Ore de seminar/ laborator/ proiect pe săptămână 2

3.4. Total ore din planul de învăţământ 42

3.5. Ore de curs pe semestru 14

3.6. Ore de seminar/ laborator/ proiect pe semestru 28

Distribuţia fondului de timp [Ore]

3.4.1. Studiul după manual, suport de curs, bibliografie și notițe 20

3.4.2. Documentare suplimentară în bibliotecă, pe platformele electronice de
specialitate şi pe teren

10

3.4.3. Pregătire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii și eseuri 15



3.4.4. Tutoriat 3

3.4.5. Examinări 10

3.4.6. Alte activități ... 0

3.7. Total ore studiu individual 58

3.8. Total ore pe semestru 42

3.9. Numărul de credite 4

 
4. Precondiţii (acolo unde este cazul)

4.1. Precondiţii de curriculum Nu este cazul

4.2. Precondiţii de competenţe

 
5. Condiţii necesare (acolo unde este cazul)

5.1. Condiţii de
desfăşurare a cursului

Sala de curs cu videoproiector
Nu va fi tolerată întârzierea studenţilor la curs şi seminar/laborator întrucât aceasta se
dovedeşte disruptivă la adresa procesului educaţional;

5.2. Condiţii de
desfășurare a
seminarului

5.3. Condiţii de
desfășurare a
laboratorului

Sală de gimnastică dotată cu aparatură şi materiale specifice activităţii; materiale
digitale, studii de caz, întrebări-test,

5.4. Condiţii de
desfășurare a proiectului

 
6. Competenţele specifice acumulate (acolo unde este cazul)

6.1.
Competenţe
profesionale

CP1 Proiectarea modulară şi planificarea conţinuturilor de bază ale domeniului cu orientare
interdisciplinară (1 credit)
CP2 Organizarea curriculumului integrat şi a mediului de instruire şi învăţare, cu accent
interdisciplinar(1 credit)

6.2.
Competenţe
transversale

CT1 Organizarea de activităţi de educaţie fizică şi sportive pentru persoane de diferite vârste şi
niveluri de pregătire în condiţii de asistenţă calificată, cu respectarea normelor de etică şi
deontologie profesională(1 credit)
CT21. Însuşirea bazelor teoretice, practice şi metodologice de predare a gimnasticii aerobice ca
mijloc important al educaţiei fizice şcolare;

 
7. Obiectivele disciplinei (acolo unde este cazul)

7.1.
Obiectivul
general al
disciplinei

1. Însuşirea bazelor teoretice, practice şi metodologice de predare a gimnasticii aerobice ca mijloc
important al educaţiei fizice şcolare;
2. Instrumentarea studenţilor cu tehnici şi procedee specifice gimnasticii aerobice;
3. Perfecţionarea cunoştinţelor practico-metodice din gimnastica aerobică în concordanţă cu
programa şcolară;
4. Realizarea profilului profesorului de educaţie fizică.

7.2.
Obiectivele
specifice

1. Să contribuie le dezvoltarea şi perfecţionarea calităţilor motrice, în special la dezvoltarea forţei,
mobilităţii articulare şi elasticităţii musculare;
2. Să dezvolte la un nivel superior deprinderile motrice de bază şi specifice;
3. Să contribuie la dezvoltarea capacităţii de coordonare a segmentelor şi a întregului corp în
mişcare, perfecţionarea schemei corporale, şi la dezvoltarea echilibrului, coordonării, capacităţii
de orientare în spaţiu şi dirijării precise a mişcărilor;
4. Să dezvolte simţul corectitudinii mişcărilor şi a ritmului atât a celor cu structură coordinativă
simplă sau complexă.



 
8. Conţinuturi (acolo unde este cazul)

8.1 Conţinut Curs Metode de predare Observaţii

1. Locul şi rolul gimnasticii în educaţia fizică şcolară; 2.
Prevederile programei şcolare la ciclul primar, gimnazial şi
liceal privind gimnastica aerobică; 3. Particularităţile
procesului de învăţare în gimnastica aerobică 4. Obiectivele
gimnasticii aerobice 5. Tehnica şi metodica învăţării
elementelor aerobice ; 6. Tehnica şi metodica învăţării
elementelor acrobatice dinamice; 7. Strategia de organizare
şi conducere a activităţilor aerobice;

Curs interactiv

8.2 Bibliografie Curs  

Piscoi, G.L., Gimnastică de bază - note de curs, Universitatea ”Aurel Vlaicu”, Arad, 2021
2. EPURAN, M., - Metodologia cercetării ştiinţifice în activităţile corporale, Editura Fundaţiei România de Mâine,
Bucureşti, 1995.
3. FIEDLER, P.– Metodica educaţiei fizice şi sportive, Editura Universitatea Al. I. Cuza Iaşi, 1996
4. FERRARIO, B., Aparaschivei, M., Gimnastica aerobică pe înţelesul tuturor, Ed.Semne, 2004.
5. LUCA, A.,– Fitness şi aerobica, Editura Fundaţiei Altius Academia, Iaşi, 2001.
6. MACOVEI, S., VIŞAN, A., Gimnastica aerobică de întreţinere, Federaţia Română Sportul Pentru Toţi,
Bucureşti, 2003.
7. STOENESCU, G.,– Gimnastica aerobică (de întreţinere) şi sportul aerobic, Institutul de Studii şi Proiectări
Energetice, Bucureşti, 2000.

8.3 Conţinut Seminar Metode de predare Observaţii

8.4 Bibliografie Seminar 

8.5 Conţinut Laborator Metode de predare Observaţii

1. Prezentarea cerinţelor pentru disciplina studiată.
Strategia de organizare şi de conducere a exerciţiilor
aerobice 2. Predarea elementelor din Gimnastica aerobică
3. Predarea elementelor din Dance aerobic 4. Predarea
elementelor din Step aerobic 5. Predarea elementelor din
Tae Bo, Fitbal, Bossu 6. Predarea elementelor din Pilates,
Yoga 7. Predarea elementelor din Callanetics, Stretching

Explicaţie,demonstraţie,
exersare

8.6 Bibliografie Laborator 

Piscoi, G.L., Gimnastică de bază - note de curs, Universitatea ”Aurel Vlaicu”, Arad, 2021
2. EPURAN, M., - Metodologia cercetării ştiinţifice în activităţile corporale, Editura Fundaţiei România de Mâine,
Bucureşti, 1995.
3. FIEDLER, P.– Metodica educaţiei fizice şi sportive, Editura Universitatea Al. I. Cuza Iaşi, 1996
4. FERRARIO, B., Aparaschivei, M., Gimnastica aerobică pe înţelesul tuturor, Ed.Semne, 2004.
5. LUCA, A.,– Fitness şi aerobica, Editura Fundaţiei Altius Academia, Iaşi, 2001.
6. MACOVEI, S., VIŞAN, A., Gimnastica aerobică de întreţinere, Federaţia Română Sportul Pentru Toţi,
Bucureşti, 2003.
7. STOENESCU, G.,– Gimnastica aerobică (de întreţinere) şi sportul aerobic, Institutul de Studii şi Proiectări
Energetice, Bucureşti, 2000.

8.7 Conţinut Proiect Metode de predare Observaţii

8.8 Bibliografie Proiect 

 
9. Coroborarea/validarea conţinuturilor disciplinei (acolo unde este cazul)

Prin conţinuturile sale, disciplina are un pronunţat caracter pragmatic, contribuind la formarea specialiştilor în
domeniul educaţiei fizice şi sportului, încadrabili la nivel de: Unităţi ale Ministerului Educaţiei Cercetării
Tineretului şi Sportului, Unităţi ale Federaţiei „Sportul pentru Toţi”, Ministerului Apărării, Asociaţii şi cluburi
sportive, Centre de sănătate, destindere şi petrecerea timpului liber, Centre de plasament, Fundaţii, firme, Centre
turistice, Tabere, centre de joacă si recreare, etc.

 
10. Evaluare (acolo unde este cazul)

Tip
activitate

Criterii de evaluare Metode de evaluare Pondere
din nota



finală

10.1.
Curs

• Cunoaşterea noţiunilor şi folosirea terminologiei
specifice domeniului; • Capacitatea de utilizare a
termenilor specifici gimnasticii aerobice; •
Participare la 75% din cursuri.

examen 40%

10.2.
Seminar

10.3.
Laborator

• Participare activă la ore; • Dispoziţie la efort fizic
şi intelectual; • Echipament adecvat; • Atitudine
corespunzătoare pentru lucrul în echipă. •
Participare la 75% din L.P

• Executarea exerciţiilor
ca număr şi
corectitudine; • Evaluare
continuă pe parcursul
activităţii;

60%

10.4.
Proiect

10.5 Standard minim de performanţă 

- capacitatea de a demonstra 2 pași de bază din tehnica LOW IMPACT și HIGH IMPACT
- capacitatea de a demonstra 2 exerciții pentru tonifierea grupei musculare abdominale

 
Titular 
doctor Piscoi Georgeta
Lucia

Asistent 
doctor Piscoi Georgeta
Lucia
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DECAN 
Prof. univ. dr. Vasile Liviu
ANDREI


