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1. Date despre Program

FISA DISCIPLINEI

1.1. Institutia de Invatdmant superior

UNIVERSITATEA ,,AUREL VLAICU” DIN ARAD

1.2. Facultatea

de Educatie Fizica si Sport
b

1.3. Departamentul

Departamentul de Educatie Fizica si Performanta Sportiva

1.4. Domeniul de studii

Educatie fizica si sport

1.5. Anul universitar

2024-2025

1.6. Ciclul de studii

Licenta

1.7. Specializarea / Programul de
studii

Educatie fizica si sportiva

1.8. Forma de invatdmant

Inviitimant cu frecventi (IF)

2. Date despre Disciplina

2.1. Denumirea disciplinei

BIAS6A17 Gimnastica aerobica de intretinere

2.2. Titular Plan invatdmant

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 activititilor didactice)

3.1. Numair de ore pe sdptimana 3
3.2. Ore de curs pe sdaptdmana 1
3.3. Ore de seminar/ laborator/ proiect pe saptamana 2
3.4. Total ore din planul de Invatdmant 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 dupd manual, suport de curs, bibliografie si notite 20
3.4.2. Documentare suplimentara 1n bibliotecd, pe platformele electronice de 5
specialitate si pe teren

3.4.3. Pregitire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 20




3.4.4. Tutoriat 3
3.4.5. Examindri 5
3.4.6. Alte activititi ... 5
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

Educatie fizica, categorie de clasificare sportiva sau atestat intr-o ramura sportiva
de performanta

4.2. Preconditii de

Cunoasterea elementelor din gimnastica aerobica prezente in programa scolara

competente clasele IX- XII
5. Conditii necesare (acolo unde este cazul)
5.1. Conditii de desfagurare a cursului Sala de curs cu dotarile necesare predarii teoretice

5.2. Conditii de desfdsurare a seminarului

5.3. Conditii de desfisurare a Sala de gimnastica aerobica dotata cu materiale specifice

laboratorului

activitatii;

5.4. Conditii de desfdsurare a proiectului

6. Competentele specifice acumulate (acolo unde este cazul)

6.1 » Evaluarea cresterii si dezvoltarii fizice si a calitatii motricitatii potrivit cerintelor/ obiectivelor
C.or.npetenge specifice educatiei fizice si sportive, a atitudinii fata de practicarea independenta a exercitiului
profesionale fizic; . . “ps . . vl . s
* Evaluarea nivelului de pregatire a practicantilor activititilor de educatie fizica si sport;
ggm ctente « indeplinirea in conditii de eficient:i si eficacitate a sarcinilor de lucru pentru organizarea si
transsersalte desfiasurarea activititilor sportive;
7. Obiectivele disciplinei (acolo unde este cazul)
71 1. insu§irea bazelor teoretice, practice si metodologice de predare a gimnasticii aerobice ca
O.bi.ectivul mijloc important al educatiei fizice scolare;
eneral al 2. Instrumentarea studentilor cu tehnici si procedee specifice gimnasticii aerobice;
iisci linei 3. Perfectionarea cunostintelor practico-metodice din gimnastica aerobica in concordanti cu
p programa scolara;
Sa contribuie le dezvoltarea si perfectionarea calititilor motrice, in special la dezvoltarea fortei,
mobilitatii articulare si elasticitatii musculare;
79 2. Sa dezvolte la un nivel superior deprinderile motrice de baza si specifice;
O.bi.ec tivele 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,
p capacititii de orientare in spatiu si dirijarii precise a miscarilor;
4. Sa dezvolte simtul corectitudinii miscarilor si a ritmului atat a celor cu structura coordinativa
simpla sau complexa.

8. Continuturi (acolo unde este cazul)

8.1 Continut Curs

Metode de predare Observatii




1. Locul si rolul gimnasticii aerobice In educatia fizica
scolard; 2. Obiective si avantaje ale practicdrii gimnasticii
aerobice; 3. Particularitétile procesului de invitare in
gimnastica aerobicd 4. Sarcinile gimnasticii aerobice 5.
Tehnica si metodica invatarii elementelor aerobice ; 6.
Tehnica si metodica invatdrii elementelor acrobatice
dinamice; 7. Strategia de organizare si conducere a
activitatilor aerobice;

Curs interactiv

8.2 Bibliografie Curs

1. CARSTEA, GH., - Programarea si planificarea in educatia fizica si sportiva, Editura Universal, Bucuresti,

1993.

2. EPURAN, M., - Metodologia cercetirii stiintifice in activititile corporale, Editura Fundatiei Romania de

Maine, 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, Iasi, 2001.

6. MACOVELS., VISAN, A., Gimnastica aerobica de intretinere, Federatia Romana Sportul Pentru Toti,

Bucuresti, 2003.

7. STOENESCU, G.,- Gimnastica aerobici (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

1. CARSTEA, GH., — Programarea si planificarea in educatia fizica si sportiva, Editura Universal, Bucuresti,

1993.

2. EPURAN, M., - Metodologia cercetirii stiintifice in activitatile corporale, Editura Fundatiei Roménia de

Maine, 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, Iasi, 2001.

6. MACOVELS., VISAN, A., Gimnastica aerobica de intretinere, Federatia Romana Sportul Pentru Toti,

Bucuresti, 2003.

7. STOENESCU, G.,- Gimnastica aerobici (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, Unititi 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
activitate

Pondere

Metode de evaluare din nota

finala




* Cunoasterea notiunilor si folosirea
101 terminologiei specifice domeniului; ¢
" Capacitatea de utilizare a termenilor 40%
Curs P . . . . .
specifici gimnasticii aerobice; * Participare
la 75% din cursuri.
10.2.
Seminar
* Participare activa la ore; * Dispozitie la * Executarea exercitiilor ca
efort fizic si intelectual; « Echipament numar i corectitudine; ¢
10.3. o . < L
adecvat; ¢ Atitudine corespunzitoare Evaluare continud pe parcursul 60%
Laborator A .. . . s
pentru lucrul in echipa. « Participare la activitdtii; ® Teste pe parcursul
75% din L.P. semestrului si notarea lor;
104.
Proiect

10.5 Standard minim de performanta

- 4 verificari practice pe parcursul celor 28 ore de L.P.
- 2 referate realizate si sustinute in cadrul orelor practice, cite unul in fiecare semestru, admise cu minimum
nota 5, reprezinta modalitatea de obtinere a numirului de credite prevazut pentru activitatea independenta.

Titular Asistent Director Departament DECAN
doctor Piscoi Georgeta doctor Piscoi Georgeta Conf.univ.dr. Corina Ramona Conf. univ. dr. Viorel-Petru
Lucia Lucia Dulceanu ARDELEAN



