Anul universita 2024-2025

FISA DISCIPLINEI

Denumirea disciplinei | Educatie Fizica - Gimnastica aerobica dCi(S’Sil;)'”nei

Anul de studiu LIl Semestrul* 1 Tipul de evaluare finald (E/V / C) V
Categoria formativa a disciplinei DG
DF - fundamentala, DG - generald, DS - de specialitate, DE - economica/manageriala, DU - umanista

Regimul disciplinei {Ob-obligatorie, Op-optionala, F- facultativa} F Numarul de credite 2
Total ore din planul de invatamant | 42 | Total ore studiu individual | 10 Total ore pe semestru 52

Prof. univ. d
Prof. univ. d

Titularul disciplinei curs

r. Stoica Alina Mihaela
r. Aducovschi Daniela

Conf. univ. dr. Monica Sakizlian

JSHarsy actvitatior @8 | actor univ. dr. Monica Gulap
* Daca disciplina are mai multe semestre de studiu, se completeaza céte o fisa pentru fiecare semestru
Facultatea Numarul total de ore (pe semestru) din
DEPARTAMENTUL DE EDUCATIEFIZICA §I planul de invatamant
Catedra SPORT e
(Ex: 28 la C dacé disciplina are curs de
ng?niul fu ndam?ntal de EDUCATIE FIZICA 14_saptamani x 2_h_curs pe sdptdmana)
stiinta, arta, cultura
Domeniul  pentru  studii | Discipline de pregétire In domeniul "
universitare de licenta licentei Total | C S L P
Directia de studii Licenta 42 14 28
** C-curs, S-seminar, L-activitali de laborator, P-proiect sau lucrdri practice
Obligatorii
Discipline (conditionate)
anterioare
Recomandate . . . e o o uiw A .
Avria curriculara la educatie fizica si sport — invatamantul liceal

Estimati timpul total (ore pe semestru) al activitatilor de studiu individual pretinse studentului
(completati cu zero activitatile care nu sunt cerute)
1. Descifrarea si studiul notitelor de curs 0 8. Pregatire prezentari orale 0
2. Studiu dupa manual, suport de curs 0 9. Pregatire examinare finala 2
3. Studiul bibliografiei minimale indicate 2 10. Consultatji 2
4. Documentare suplimentara in biblioteca 0 11. Documentare pe teren 0
5. Activitate specifica de pregatire
SEMINAR si/sau LABORATOR 0 12. Documentare pe INTERNET 0
6. Realizare teme, referate, eseuri, traduceri etc. 4 13 A.lt.? aCt.'V'tatl: Participare  Ia 0

competitii sportive
7. Pregatire lucrari de control 0 14. Alte ?Ct.w'tat': Participare  la 0

programe artistice

TOTAL ore studiu individual (pe semestru) = 10

Competente generale (competentele generale sunt mentjonate in fisa domeniului de licenta si fisa specializarii)




Competente specifice
disciplinei

1. Cunoastere si intelegere (cunoasterea si utilizarea adecvata a notiunilor specifice disciplinei)

- Transmiterea de cunostinte de specialitate din domeniul educatiei fizice si sportului cu
caracter formativ, aplicabile in viata cotidiana;

- Explicarea si interpretarea unor particularitati ale practicarii exercitiilor de gimnastica
aerobicé in lectia de educatie fizica si in timpul liber.

2. Explicare si interpretare (explicarea si interpretarea unor idei, proiecte, procese, precum gi a
confinuturilor teoretice si practice ale disciplinei)

= Dezvoltarea fizica armonioasa, perfectionarea indicilor somato-fiziologici si prevenirea instalarii
atitudinilor deficitare.

= Educarea esteticii corporale si a esteticii motrice — tinuta si executie artistica.

= Dezvoltarea capacitatilor conditionale (forta, rezistenta, viteza) si a capacitatilor coordinative.
= Invatarea si perfectionarea pasilor specifici gimnasticii aerobice;

= Concursuri intergrupe si inter-facultati dupa finalizarea predarii.

3. Instrumental - aplicative (proiectarea, conducerea si evaluarea activitailor practice specifice;
utilizarea unor metode, tehnici si instrumente de investigare si de aplicare)

= capacitarea studentilor cu deprinderi practico-metodice aplicabile in lectia de educatie fizica si
sport, cu posibilitatea de transfer in activitatile de timp liber.
= proiectarea, conducerea si evaluarea activitafilor practice specifice; utilizarea unor metode,
tehnici, si instrumente de investigare si de aplicare:
- Investigarea capacitatii motrice prin sistemele de verificare si apreciere a studentjlor din
Roménia (S.U.V.A)

- Investigarea deprinderilor si priceperilor motrice prin Sistemul de evaluare la educatje fizica -
pe discipline sportive — in Universitatea din Bucuresti — probele si testele din disciplina dans sportiv

- Teste EUROFIT

4. Atitudinale (manifestarea unei atitudini pozitive si responsabile fatd de domeniul stiinfific /
cultivarea unui mediu stiintific centrat pe valori si relatii democratice / promovarea unui sistem de
valori culturale, morale si civice / valorificarea optima i creativa a propriului potential in activitatile
stiintifice / implicarea in dezvoltarea institutionala si in promovarea inovatiilor stiintifice / angajarea
in relatii de parteneriat cu alte persoane - instituii cu responsabilitéti similare / participarea la
propria dezvoltare profesionald)

= Intelegerea importantei de a practica exercitiile fizice pentru pastrarea sanatatii, a capacitatii

de munca, pentru combaterea unor boli si deficiente
= Promovarea unor calitati morale, civice si de vointa

= Promovarea spiritului de fair-play in relatjile interumane




Continut

SEMESTRUL |
CURS - 14 ORE:

1. Educatia fizica si sportiva — un demers pentru starea de sanatate a tinerilor 2 ore
2. Particularitatile morfologice, fiziologice , psihice si motrice ale tinerilor — 2 ore

3. Gimnastica aerobica-aparitie , evolutie, caracteristici — 2 ore

4. Efectele gimnasticii aerobice asupra organismului — 2 ore

5. Efortul in gimnastica aerobica — 2 ore

6. Evaluarea capacitatii aerobe — 4 ore

LUCRARI PRACTICO-METODICE - 28 ore :

1. Lectie introductiva — 2 ore

2. \Verificare initala — 2 ore

3- 7. Invatarea tehnicii de baza : aerobic cu impact usor si dezvoltare fizica armonioasa — 10
ore

8-12. Aerobic cu impact sarit si dezvoltarea calitatilor motrice - 10 ore

13.  Probe motricitate -2 ore

14. \Verificare intermediara — 2 ore

Predare 100% fata in fata.

Bibliografia

Colectivul DEFS, coord. Aducovschi D.,Sistemul de evaluare la educatie fizica — pe discipline
sportive — in Universitatea din Bucuresti. Editura Universitatii din Bucuresti, 2008

Stoica, A.M., Gimnastica aerobica — Fundamente teoretice si practico-metodice. Editura Bren,
Bucuresti, 2004, ISBN 973-648-382-7

Stoica, A.M., Curs practic de gimnasticg aerobica pentru studentii din Universitatea din Bucuresti.
Editura Universitatii din Bucuresti, 2011, ISBN 978-606-16-0070+0

Lista materialelor
didactice necesare

Carti, manuale si materiale de specialitate
Statie audio — video
Laptop - retroproiector

Tip de activitate Criterii de evaluare Metode de evaluare Pondere din nota finala
Curs - evaluarea finald prin | Evaluare individuala 30%
verificarea predare si evaluare
cunostintelor teoretico- | fatd in fata
metodice
L Evaluare individuala 10%
testarea continua pe :
- predare si evaluare
parcursul semestrului | i1 fata
e Evaluare individuala 10%
- activitatile gen teme / :
f / i predare si evaluare
referate ' eseuri fata in fata
traduceri / proiecte etc
Lucrari practice - testarea finala prin | Evaluare individuala 30%
probe de control; predare si evaluare
—_— all a 0
- testarea continua pe fatd in fatd 20%
parcursul semestrului;

performanta

Standard minim de




e participarea la 50 % din numarul total de lectii
e trecerea probelor de motricitate

disciplinei Gimnastica aerobica n special

e sd dovedeascd nsusirea minima a notiunilor generale ale educatiei fizice si sportului si

FISA DISCIPLINEI
1. Date despre program

1.1. Institutia de Invatamant superior Universitatea din Bucuresti

1.2. Facultatea,

1.3. Departamentul

1.4. Domeniul de studii Educatie fizica si sport

1.5. Ciclul de studii Licenta

1.6. Programul de studii

2. Date despre disciplina

2.1. Denumirea disciplinei | EDUCATIE FIZICA - GIMNASTICA AEROBICA

2.2. Titularul activitatilor de curs Prof. univ. dr. Alina-Mihaela Stoica
Prof. univ. dr. Daniela Aducovschi
Conf. univ. dr. Monica Sakizlian

2.3. Titularul activitatilor de seminar Lector.univ.dr. Gulap Monica
2.4. Anul de studiu LIl | 2.5. Semestrul Il | 26. Tipu de |V | 2.7.Regimul disciplinei Dob/DFac
evaluare
3. Timpul total estimat
3.1. Numar de ore pe saptamana 3 3.2. Din care Curs | 1 3.3. Lucrari practice 2
3.4. Total ore din planul de invatamant 42 | 3.5.Din care Curs | 14 | 3.6. Seminar/laborator 28
Distributia fondului de timp Ore
Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie gi notite 4
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 4
Pregatire seminarii/ laborator, teme, referate, portofolii gi eseuri 4
Tutoriat 0
Examinari 2
Alte activitati (participare la activitati artistice si competitii sportive) 0
3.7. Total ore de studiu individual 14
3.8. Total ore pe semestru 56
3.9. Numar de credite 2

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4 1. de currinculum

4.2. de competente

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1. de desfasurare a cursului

5.2. de desfasurare a seminarului/ laboratorului




6. Competente specifice acumulate

Competente
profesionale

1. Cunoastere si intelegere.

= Acumularea de cunostinte generale privind educatia fizica si evidentierea continutului sau
specific;

= Cunostinte privind efectele activitatilor motrice asupra organismului;

= Notjuni referitoare la particularitatile lectiei de educatje fizica la nivelul invatamantului
superior de neprofil;

= Transmiterea de cunostinte cu caracter formativ, din domeniul educatiei fizice si sportului,
aplicabile la nivelul activitatilor cotidiene.

2. Explicare si interpretare.
= Definirea obiectivelor si a sarcinilor specifice activitailor desfasurate;

Formarea capacitatji de practicare sistematica si independenta a exercitjilor fizice;

Comunicarea in sport i relatjile publice (integrarea sociala);

Promovarea interdisciplinaritatii stiintelor motrice;

Capacitatea de a intelege,opera si extinde activitatea motrica in timpul liber si recreere;
Capacitatea de a valorifica efectele pozitive ale educatjei fizice asupra personalitatii si calitatii vietji;

3. Instrumental - aplicative

= 53 conceapa si sa aplice programe de exercitii fizice adaptate obiectivelor activitatji
desfasurate;

= Sa coordoneze, sa se integreze si sa participe la activitatile sportive;

= 53 identifice solutii privind optimizarea timpului liber;

= 53 mobilizeze resursele umane in actiunea de voluntariat;

= 53 cunoasca modalitatile de evaluare specifice educatiei fizice.

Competente
transversale

= 53 se integreze si sa participe la activitatile sportive promovand valorile fair-play-ului;

= Sa dezvolte relatii principiale si constructive cu partenerii sociali;

= 53 se adapteze, in conditii optime si de o maniera eficienta, la situatji noi;

= 53 dezvolte atitudini pro-active, gandire pozitiva si relatii interpersonale;

= Sa constientizeze importanta practicarii exercitiilor fizice asupra mentinerii unei stari
optime de sanatate, cresterii rezistentei organismului si sporirii capacitatii de munca fizica si
intelectuald.

7. Obiectivele disciplinei (reiegind din grila competentelor specifice acumulate)

7.1. Obiectivul general al disciplinei | <« Dobandirea cunostintelor teoretice, invatarea si perfectionarea

tehnicii exercitiilor fizice prevazute in aria curriculara

7.2. Obiectivele specifice = -Mentinerea unei stari optime de sanatate a studentilor si

Tmbunatatirea rezistentei organismului acestora la acfiunea
factorilor de mediu si specificul activitatii profesionale;
= Asigurarea unor indici superiori de dezvoltare fizica corecta
si armonioasa a organismului;
= Perfectionarea deprinderilor, calitafilor motrice i
cunostintelor pe linia practicarii unei ramuri de sport;
= Cultivarea deprinderilor $i obignuintelor studentilor de a
practica independent, in timpul liber, exercitjile si sportul in
scop corectiv, de fortificare, recreator sau compensator;
= Angrenarea masei de studentj in activitatea sistematica de
practicare a exercitiilor fizice, turismului si sportului;
Perfectionarea unor calitati si trasaturi moral-volitive i intelectuale, a
simfului estetic si responsabilitatii sociale




8. Continuturi

8.1. Curs

Metode de predare

Observatii

6. Continutul tehnic si metodica alcatuirii
programelor de gimnastica aerobica— 4
ore

7. Formele gimnasticii aerobice - 2 ore

8. Structura lectiei de gimnastica
aerobici-2 ore

- Conferinta
- Studiu individual
- Tehnicile audiovizuale (Prezentare

Power Point, Prezentare filme,
Prezentare materiale audio)

- Exercitii

Predare fata
in fata

- Lectura

- Studii de caz

- Observare

- Modelarea comportamentului

9. Metode de exersare in gimnastica
aerobica — 2 ore
10. Elaborarea unor programe de gimnastica
aerobica — 2 ore
11. Continutul tehnic si metodica alcatuirii
programelor de gimnastica aerobica— 2
ore
Bibliografie
A. Suport de curs principal
Stoica, A.M., Gimnastica aerobica — Fundamente teoretice si practico-metodice. Editura Bren, Bucuresti, 2004,
ISBN 973-648-382-7
B. Material de aprofundare
Colectivul DEFS, coord. Aducovschi D., (2008), Sistemul de evaluare la educafie fizica — pe
discipline sportive — in Universitatea din Bucuresti, Editura Universitatii din Bucuresti
Ganciu, M., Aducovschi, D., Gozu, B., Stoica, A.M., Stoicoviciu, A., Gulap, M., Cristea, M., (2010),
Activitatea fizica independenta si valorificarea prin miscare a timpului liber — Vol.l, Editura
Universitatii din Bucuresti;
C. Alte surse utile
e  DVD-uri, internet

8.2. Lucrari practice Metode de predare Observatii
Invétarea si perfectionarea tehnicii: Explicatia, Predare fata
3. Stretching si pasii de baza — 4 ore demonstratia, Exersarea | in fata
4. Bloc coregrafic si exercitii pentru dezvoltarea fortei si | practica

rezistentei — 4 ore
5. Exercitiu impus la gimnastica aerobica — 4 ore
6. Verificare finala — 2 ore
Invétarea si perfectionarea tehnicii:
7. Stretching si pasii de baza — 4 ore
8. Bloc coregrafic si exercitii pentru dezvoltarea fortei si
rezistentei — 4 ore
9. Exercitiu impus la gimnastica aerobica — 4 ore
10. Verificare finald — 2 ore
Bibliografie
Colectivul DEFS, (2005), Designul instructional in optimizarea instruirii echipelor reprezentative ale
Universitatii din Bucuresti, Editura Universitatii din Bucuresti
Stoica, A.M., Curs practic de gimnasticad aerobicd pentru studentii din Universitatea din Bucuresti. Editura
Universitatii din Bucuresti, 2011, ISBN 978-606-16-0070+0

9. Coroborarea confinuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitatii epistemice, asociatiilor profesionale i
angajatori reprezentativi din domeniul aferent programului

* Educatja fizica constituie o activitate sociala cu contributji deosebite la integrarea social-profesionala a tineretului. Functia
formativa a educatiei fizice va contribui la dezvoltarea acestor insusiri i capacitatj, care sa-i permita individului sa-si
insuseasca cat mai repede si mai bine meseria aleasa, sa o practice cu randament sporit, sa se poata angaja in diverse
activitafj sociale si sa poata actiona in mod independent si creator asupra mediului i asupra propriei sale persoane.




10. Evaluare

Tip de activitate 10.1. Criterii de | 10.2.  Metode de | 10.3. Pondere din nota
evaluare evaluare finala
Curs - evaluarea finala prin | Evaluare individuala 30%
verificarea predare si evaluare
cunostintelor teoretico- | fata in fata
metodice
testarea  continud  be Evaluare individuala 10%
ua p predare si evaluare
parcursul semestrului | 55 1 fat3
e Evaluare individuala 10%
- activitatile gen teme / .
. predare si evaluare
referate / eseuri /| t5ix 1 fata
traduceri / proiecte etc ’ ’
10.5. Seminar - testarea finala prin 20%
probe de control;
- testarea continua pe 30%
parcursul semestrului;
Standard minum de
performanta

e participarea la 50 % din numarul total de lecji

e trecerea probelor de motricitate

e  sd dovedeascd insusirea minima a notiunilor generale ale educatiei fizice si sportului

Data Completarii
30.09.2024

Semnatura titularului de curs

Prof. univ. dr. Alina-Mihaela Stoica
Prof. univ. dr. Daniela Aducovschi
Conf. univ. dr. Monica Sakizlian

Data avizarii in Consiliul DEFS,

01.10.2024

Semnatura titularului de seminar

Prof. univ. dr. Alina-Mihaela Stoica

Prof. univ. dr. Daniela Aducovschi

Conf. univ. dr. Monica Sakizlian
Lector.univ.dr. Monica Gulap

Semnatura Directorului de Departament
Stoica Alina-Mihaela



