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FISA DISCIPLINEI

1. Date despre Program

1.1. Institutia de Invatamant superior

UNIVERSITATEA ,,AUREL VLAICU” DIN ARAD

1.2. Facultatea

de Educatie Fizica si Sport

1.3. Departamentul

Departamentul de Educatie Fizica si Performanta Sportiva

1.4. Domeniul de studii

Educatie fizica si sport

1.5. Anul universitar

2021-2022

1.6. Ciclul de studii

Licenta

1.7. Specializarea / Programul de studii

Educatie fizica si sportiva

1.8. Forma de invatamant

Invitimant cu frecventi (IF)

2. Date despre Disciplina

2.1. Denumirea disciplinei

BIAS6A17 Gimnastica aerobica de intretinere

2.2. Titular Plan invatamant

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 activitatilor didactice)

3.1. Numar de ore pe sdptamana 3
3.2. Ore de curs pe saptamana 1
3.3. Ore de seminar/ laborator/ proiect pe saptamana 2
3.4. Total ore din planul de invatamant 42
3.5. Ore de curs pe semestru 14
3.6. Ore de seminar/ laborator/ proiect pe semestru 28
Distributia fondului de timp [Ore]

3.4.1. Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 20
3.4.2. Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de 10
specialitate si pe teren

3.4.3. Pregatire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 15




3.4.4. Tutoriat 3

3.4.5. Examindri 10

3.4.6. Alte activitati ... 0

3.7. Total ore studiu individual 58

3.8. Total ore pe semestru 42

3.9. Numarul de credite 4

4. Preconditii (acolo unde este cazul)
4.1. Preconditii de curriculum Nu este cazul

4.2. Preconditii de competente

5. Conditii necesare (acolo unde este cazul)

5.1. Conditii de

desfasurare a cursului

Sala de curs cu videoproiector
Nu va fi tolerata intirzierea studentilor la curs si seminar/laborator intrucét aceasta se
dovedeste disruptiva la adresa procesului educational;

5.2. Conditii de
desfasurare a
seminarului

5.3. Conditii de
desfasurare a
laboratorului

Sala de gimnastica dotati cu aparatura si materiale specifice activitatii; materiale
digitale, studii de caz, intrebari-test,

5.4. Conditii de

desfasurare a proiectului

6. Competentele specifice acumulate (acolo unde este cazul)

6.1 CP1 Proiectarea modulara si planificarea confinuturilor de baza ale domeniului cu orientare
interdisciplinara (1 credit)
Competente . . .. . PR C Ao
profesionale CP2 Organizarea curriculumului integrat si a mediului de instruire si invitare, cu accent
interdisciplinar(1 credit)
CT1 Organizarea de activititi de educatie fizica si sportive pentru persoane de diferite varste si
6.2. niveluri de pregitire in conditii de asistenta calificati, cu respectarea normelor de etici si
Competente deontologie profesionali(1 credit)
transversale CT21. insusirea bazelor teoretice, practice si metodologice de predare a gimnasticii aerobice ca
mijloc important al educatiei fizice scolare;
7. Obiectivele disciplinei (acolo unde este cazul)
1. insusirea bazelor teoretice, practice si metodologice de predare a gimnasticii aerobice ca mijloc
7.1. important al educatiei fizice scolare;
Obiectivul 2. Instrumentarea studentilor cu tehnici si procedee specifice gimnasticii aerobice;
general al 3. Perfectionarea cunostintelor practico-metodice din gimnastica aerobica in concordanta cu
disciplinei programa scolara;
4. Realizarea profilului profesorului de educatie fizica.
1. Sa contribuie le dezvoltarea si perfectionarea calitatilor motrice, in special la dezvoltarea fortei,
mobilititii articulare si elasticitatii musculare;
79 2. Sa dezvolte la un nivel superior deprinderile motrice de baza si specifice;
Obicctivele 3. Sa contribuie la dezvoltarea capacititii de coordonare a segmentelor si a intregului corp in
specifice miscare, perfectionarea schemei corporale, si la dezvoltarea echilibrului, coordonirii, capacitatii
de orientare in spatiu si dirijarii precise a miscérilor;
4. Sa dezvolte simtul corectitudinii miscirilor si a ritmului atit a celor cu structuri coordinativa
simpla sau complexa.




8. Continuturi (acolo unde este cazul)

8.1 Continut Curs Metode de predare Observatii

1. Locul si rolul gimnasticii n educatia fizica scolar; 2.
Prevederile programei scolare la ciclul primar, gimnazial si
liceal privind gimnastica aerobicd; 3. Particularitatile
procesului de invatare In gimnastica aerobica 4. Obiectivele
gimnasticii aerobice 5. Tehnica si metodica invatarii
elementelor aerobice ; 6. Tehnica si metodica invatarii
elementelor acrobatice dinamice; 7. Strategia de organizare
si conducere a activitatilor aerobice;

Curs interactiv

8.2 Bibliografie Curs

Piscoi, G.L., Gimnastica de bazi - note de curs, Universitatea ”Aurel Vlaicu”, Arad, 2021

2. EPURAN, M., - Metodologia cercetarii stiintifice in activititile corporale, Editura Fundatiei Roménia de Miine,
Bucuresti, 1995.

3. FIEDLER, P.— Metodica educatiei fizice si sportive, Editura Universitatea Al. I. Cuza Iasi, 1996

4. FERRARIO, B., Aparaschivei, M., Gimnastica aerobica pe intelesul tuturor, Ed.Semne, 2004.

5. LUCA, A.,— Fitness si aerobica, Editura Fundatiei Altius Academia, lasi, 2001.

6. MACOVEL S., VISAN, A., Gimnastica aerobica de intretinere, Federatia Romani Sportul Pentru Toti,
Bucuresti, 2003.

7. STOENESCU, G.,— Gimnastica aerobica (de intretinere) si sportul aerobic, Institutul de Studii si Proiectari
Energetice, Bucuresti, 2000.

8.3 Continut Seminar Metode de predare Observatii

8.4 Bibliografie Seminar

8.5 Continut Laborator Metode de predare Observatii

1. Prezentarea cerintelor pentru disciplina studiata.
Strategia de organizare si de conducere a exercitiilor
aerobice 2. Predarea elementelor din Gimnastica aerobica
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

Explicatie,demonstratie,
exersare

8.6 Bibliografie Laborator

Piscoi, G.L., Gimnastica de baza - note de curs, Universitatea ”Aurel Vlaicu”, Arad, 2021

2. EPURAN, M., - Metodologia cercetarii stiintifice in activititile corporale, Editura Fundatiei Romania de Méine,
Bucuresti, 1995.

3. FIEDLER, P.— Metodica educatiei fizice si sportive, Editura Universitatea Al. I. Cuza Iasi, 1996

4. FERRARIO, B., Aparaschivei, M., Gimnastica aerobica pe intelesul tuturor, Ed.Semne, 2004.

5. LUCA, A.,— Fitness si aerobica, Editura Fundatiei Altius Academia, lasi, 2001.

6. MACOVEL S., VISAN, A., Gimnastica aerobica de intretinere, Federatia Romani Sportul Pentru Toti,
Bucuresti, 2003.

7. STOENESCU, G.,— Gimnastica aerobica (de intretinere) si sportul aerobic, Institutul de Studii si Proiectari
Energetice, Bucuresti, 2000.

8.7 Continut Proiect Metode de predare Observatii

8.8 Bibliografie Proiect

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

Prin continuturile sale, disciplina are un pronuntat caracter pragmatic, contribuind la formarea specialistilor in
domeniul educatiei fizice si sportului, incadrabili la nivel de: Unititi ale Ministerului Educatiei Cercetarii
Tineretului si Sportului, Unitati ale Federatiei ,,Sportul pentru Toti”, Ministerului Apararii, Asociatii si cluburi
sportive, Centre de sinatate, destindere si petrecerea timpului liber, Centre de plasament, Fundatii, firme, Centre
turistice, Tabere, centre de joaca si recreare, etc.

10. Evaluare (acolo unde este cazul)

Tip Criterii de evaluare Metode de evaluare Pondere
activitate din nota




finala

* Cunoasterea notiunilor si folosirea terminologiei

10.1. specifice domeniului; * Capacitatea de utilizare a o
. P - . examen 40%
Curs termenilor specifici gimnasticii aerobice; ¢
Participare la 75% din cursuri.
10.2.
Seminar
. . . . . . * Executarea exercitiilor
* Participare activa la ore; * Dispozitie la efort fizic ..
10.3. si intelectual; « Echipament adecvat; * Atitudine ca nurpar ?1
< o . corectitudine; ¢ Evaluare 60%
Laborator corespunzitoare pentru lucrul in echipa. ¢ tinus )
Participare la 75% din L.P COI? l,m,lé 'pe parcursu
activitatii,
10.4.
Proiect

10.5 Standard minim de performanta

- capacitatea de a demonstra 2 pasi de baza din tehnica LOW IMPACT si HIGH IMPACT
- capacitatea de a demonstra 2 exercitii pentru tonifierea grupei musculare abdominale

Titular

doctor Piscoi Georgeta doctor Piscoi Georgeta Conf.univ.dr. Corina Ramona

Lucia

Asistent DIRECTOR DEPARTAMENT DECAN
Prof. univ. dr. Vasile Liviu

Lucia Dulceanu

ANDREI




