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Anul universita 2024-2025 

FIȘA DISCIPLINEI 

Denumirea disciplinei Educaţie Fizică - Gimnastică aerobică  
Codul 
disciplinei 

 

Anul de studiu I,II Semestrul* 1 Tipul de evaluare finală (E / V / C)  V 

Categoria formativă a disciplinei  

DF - fundamentală, DG - generală, DS - de specialitate, DE - economică/managerială, DU - umanistă 
DG 

Regimul disciplinei {Ob-obligatorie, Op-opţională, F- facultativă} F Numărul de credite 2 

Total ore din planul de învăţământ 42  Total ore studiu individual 10 Total ore pe semestru 52 

Titularul disciplinei curs 
 
 

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

Titularul activitatilor de 
seminar Lector univ. dr. Monica Gulap 

* Daca disciplina are mai multe semestre de studiu, se completează câte o fişă pentru fiecare semestru 

  

Facultatea  

 
 

Numărul total de ore (pe semestru) din 
planul de învăţământ 

(Ex: 28 la C dacă disciplina are curs de  

14_saptămâni x 2_h_curs pe săptămână) 

Catedra 
DEPARTAMENTUL DE EDUCAŢIE FIZICĂ ŞI 
SPORT 

Domeniul fundamental de 
ştiinţă, artă, cultură 

EDUCATIE FIZICA 

Domeniul pentru studii 
universitare de licenţă 

Discipline de pregătire în domeniul 

licenţei 

 
 

 
Total 

 
C** 

 
S 

 
L 

 
P 

Direcţia de studii Licenţă 
 
 42 14   28 

** C-curs, S-seminar, L-activităţi de laborator, P-proiect sau lucrări practice  

  
Discipline  
anterioare 

Obligatorii 
(condiţionate) 

 

--- 

Recomandate 
 

Aria curriculară la educație fizică și sport – învățământul liceal 

Estimaţi timpul total (ore pe semestru) al activităţilor de studiu individual pretinse studentului 

(completaţi cu zero activităţile care  nu sunt cerute)  

1. Descifrarea şi studiul notiţelor de curs 0  8. Pregătire prezentări orale 0 

2. Studiu după manual, suport de curs 0  9. Pregătire examinare finală 2 

3. Studiul bibliografiei minimale indicate 2  10. Consultaţii 2 

4. Documentare suplimentară în bibliotecă 0  11. Documentare pe teren 0 

5. Activitate specifică de pregătire  
SEMINAR şi/sau LABORATOR 

0  12. Documentare pe INTERNET 0 

6. Realizare teme, referate, eseuri, traduceri etc. 4  
13. Alte activităţi: Participare la 
competitii sportive 

0 

7. Pregătire lucrări de control 0  
14. Alte activităţi: Participare la 
programe artistice 

0 

TOTAL ore studiu individual (pe semestru) = 10 

Competenţe generale (competenţele generale sunt menţionate în fişa domeniului de licenţă şi fişa specializării) 



 

 2 

Competenţe specifice 

disciplinei 

1. Cunoaştere şi înţelegere (cunoaşterea şi utilizarea adecvata a noţiunilor specifice disciplinei) 

- Transmiterea de cunoştinţe de specialitate din domeniul educaţiei fizice şi sportului cu 
caracter formativ, aplicabile în viața cotidiană;  

- Explicarea şi interpretarea unor particularităţi ale practicării exerciţiilor de gimnastică 
aerobică în lecția de educație fizică și în timpul liber. 

 

2. Explicare şi interpretare (explicarea şi interpretarea unor idei, proiecte, procese, precum şi a 

conţinuturilor teoretice şi practice ale disciplinei) 

 Dezvoltarea fizică armonioasă, perfecţionarea indicilor somato-fiziologici şi prevenirea instalării 
atitudinilor deficitare. 
 Educarea esteticii corporale şi a esteticii motrice – ţinută şi execuţie artistică. 
 Dezvoltarea capacităţilor condiţionale (forţă, rezistenţă, viteză) şi a capacităţilor coordinative. 
 Învăţarea și perfecționarea paşilor specifici gimnasticii aerobice; 
 Concursuri intergrupe  și inter-facultăți după finalizarea predării. 

3. Instrumental – aplicative (proiectarea, conducerea şi evaluarea activităţilor practice specifice; 

utilizarea unor metode, tehnici şi instrumente de investigare şi de aplicare) 

 capacitarea studenţilor cu deprinderi practico-metodice aplicabile în lecţia de educaţie fizică şi 
sport, cu posibilitatea de transfer în activităţile de timp liber. 

 proiectarea, conducerea şi evaluarea activităţilor practice specifice; utilizarea unor metode, 
tehnici, şi instrumente de investigare şi de aplicare: 

         - Investigarea capacităţii motrice prin sistemele de verificare şi apreciere a studenţilor din 
România (S.U.V.A.) 

        - Investigarea deprinderilor şi priceperilor motrice prin Sistemul de evaluare la educaţie fizică  - 
pe discipline sportive – în Universitatea din Bucureşti – probele și testele din disciplina dans sportiv 

       - Teste  EUROFIT 

4. Atitudinale (manifestarea unei atitudini pozitive şi responsabile faţă de domeniul ştiinţific / 

cultivarea unui mediu ştiinţific centrat pe valori şi relaţii democratice / promovarea unui sistem de 

valori culturale, morale şi civice / valorificarea optima şi creativa a propriului potenţial în activităţile 

ştiinţifice / implicarea în dezvoltarea instituţională şi în promovarea inovaţiilor ştiinţifice / angajarea  

în relaţii de parteneriat cu alte persoane - instituţii cu responsabilităţi similare / participarea la 

propria dezvoltare profesională) 

  Înţelegerea importanţei de a practica exerciţiile fizice pentru păstrarea sănătăţii, a capacităţii 
de muncă, pentru combaterea unor boli şi deficienţe 

 Promovarea unor calităţi morale, civice şi de voinţă 

 Promovarea spiritului de fair-play în relaţiile interumane 
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Conținut 

SEMESTRUL I  
 CURS – 14 ORE: 
 

1. Educaţia fizică şi sportivă – un demers pentru starea de sănătate a tinerilor 2 ore 

2. Particularităţile morfologice, fiziologice , psihice şi motrice ale tinerilor – 2 ore 

3. Gimnastică aerobică-apariţie , evoluţie, caracteristici – 2 ore 

4. Efectele gimnasticii aerobice asupra organismului – 2 ore 

5. Efortul în gimnastica aerobică  – 2 ore 

6. Evaluarea capacităţii aerobe – 4 ore 
 

LUCRĂRI PRACTICO-METODICE – 28 ore : 

1. Lecţie introductivă – 2 ore 
2. Verificare iniţală – 2 ore 
3- 7. Învăţarea tehnicii de bază : aerobic cu impact uşor şi dezvoltare fizică armonioasă – 10  
ore 
8-12. Aerobic cu impact sărit şi dezvoltarea calităţilor motrice - 10 ore 
13.    Probe motricitate  -2 ore 
14.    Verificare intermediară – 2 ore 
 
Predare 100% față în față. 

  

Bibliografia Colectivul DEFS, coord. Aducovschi D.,Sistemul de evaluare la educație fizică – pe discipline 

sportive – în Universitatea din București. Editura Universității din București, 2008 

Stoica, A.M., Gimnastica aerobică – Fundamente teoretice şi practico-metodice. Editura Bren, 
Bucureşti, 2004, ISBN 973-648-382-7  

Stoica, A.M., Curs practic de gimnastică aerobică pentru studenții din Universitatea din București. 
Editura Universității din București, 2011, ISBN 978-606-16-0070+0  

Lista materialelor 
didactice necesare 

Cărţi, manuale și materiale de specialitate 
Stație audio – video 
Laptop - retroproiector 
 
 

 

Tip de activitate  Criterii de evaluare  Metode de evaluare Pondere din nota finală 

  Curs - evaluarea finală prin 

verificarea 

cunoștințelor teoretico-

metodice 

Evaluare individuală 
predare si evaluare  
față în față 

30% 

testarea continuă pe 

parcursul semestrului 

Evaluare individuală 
predare si evaluare  
față în față 

10% 

 
 
- activităţile gen teme / 

referate / eseuri / 

traduceri / proiecte etc 

Evaluare individuală 
predare si evaluare 
față în față 

10% 

Lucrări practice - testarea finală  prin 
probe de control; 

- testarea continuă pe 
parcursul semestrului; 

 

Evaluare individuală 
predare si evaluare 
față în față 

30% 
 
20% 
 
 
 

 
 
 
 

  

Standard minim de 
performanţă 
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 participarea la 50 % din numărul total de lecţii  

 trecerea probelor de motricitate 

 să dovedească însuşirea minimă a noţiunilor generale ale educaţiei fizice și sportului şi 

disciplinei Gimnastică aerobică în special 

 

 
 

FIȘA DISCIPLINEI 
1. Date despre program 

1.1. Instituţia de Învăţământ superior Universitatea din Bucureşti 

1.2. Facultatea,  

1.3. Departamentul  

1.4. Domeniul de studii Educație fizică și sport 

1.5. Ciclul de studii Licență 

1.6. Programul de studii  

 

2. Date despre disciplină 

2.1. Denumirea disciplinei EDUCAȚIE FIZICĂ – GIMNASTICĂ AEROBICĂ 

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

2.3. Titularul activităţilor de seminar Lector.univ.dr. Gulap Monica 
2.4. Anul de studiu I,II 2.5. Semestrul II 2.6. Tipul de 

evaluare 

V 2.7.Regimul disciplinei Dob/DFac 

 
3. Timpul total estimat 
3.1. Număr de ore pe săptămână 3 3.2. Din care Curs 1 3.3. Lucrări practice 2 
3.4. Total ore din planul de învăţământ 42 3.5. Din care Curs 14 3.6. Seminar/laborator 28 

Distribuţia fondului de timp Ore 

Studiul după manual, suport de curs, bibliografie şi notiţe 4 

Documentare suplimentară în bibliotecă, pe platformele electronice de specialitate şi pe teren 4 

Pregătire seminarii/ laborator, teme, referate, portofolii şi eseuri 4 

Tutoriat 0 

Examinări 2 

Alte activităţi (participare la activități artistice și competiții sportive) 0 

3.7. Total ore de studiu individual 14 

3.8. Total ore pe semestru 56 

3.9. Număr de credite 2 

 
4. Precondiţii (acolo unde este cazul) 
 

4.1. de currinculum  

4.2. de competenţe  

 
5. Condiţii (acolo unde este cazul) 

5.1. de desfăşurare a cursului  

5.2. de desfăşurare a seminarului/ laboratorului   
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6. Competenţe specifice acumulate 

Competenţe 
profesionale 

1. Cunoaştere şi înţelegere.  

 Acumularea de cunoştinţe generale privind educaţia fizică şi evidenţierea conţinutului său 
specific; 

 Cunoştinţe privind efectele activităţilor motrice asupra organismului; 
 Noţiuni referitoare la particularităţile lecţiei de educaţie fizică la nivelul învăţământului 
superior de neprofil; 
 Transmiterea de cunoştinţe cu caracter formativ, din domeniul educaţiei fizice şi sportului, 
aplicabile la nivelul activităţilor cotidiene. 
 

2. Explicare şi interpretare.  

 Definirea obiectivelor şi a sarcinilor specifice activităţilor desfăşurate; 

 Formarea capacităţii de practicare sistematică şi independentă a exerciţiilor fizice; 

 Comunicarea în sport şi relaţiile publice (integrarea socială); 

 Promovarea interdisciplinarităţii ştiinţelor motrice; 

 Capacitatea de a înţelege,opera şi extinde activitatea motrică în timpul liber şi recreere; 

 Capacitatea de a valorifica efectele pozitive ale educaţiei fizice asupra personalităţii şi calităţii vieţii; 
 

3. Instrumental – aplicative  

 Să conceapă şi să aplice programe de exerciţii fizice adaptate obiectivelor activităţii 
desfăşurate; 
 Să coordoneze, să se integreze şi să participe la activităţile sportive; 
 Să identifice soluţii privind optimizarea timpului liber;  
 Să mobilizeze resursele umane în acţiunea de voluntariat; 
 Să cunoască modalităţile de evaluare specifice educaţiei fizice. 

Competenţe 
transversale 

 Să se integreze şi să participe la activităţile sportive promovând valorile fair-play-ului; 

 Să dezvolte relaţii principiale şi constructive cu partenerii sociali; 

 Să se adapteze, în condiţii optime şi de o manieră eficientă, la situaţii noi; 

 Să dezvolte atitudini pro-active, gândire pozitivă şi relaţii interpersonale; 

 Să conştientizeze importanţa practicării exerciţiilor fizice asupra menţinerii unei stări 
optime de sănătate, creşterii rezistenţei organismului şi sporirii capacităţii de muncă fizică şi 
intelectuală. 

 
7. Obiectivele disciplinei (reieşind din grila competenţelor specifice acumulate) 

7.1. Obiectivul general al disciplinei  Dobândirea cunoştinţelor teoretice, învăţarea şi perfecţionarea 
tehnicii exerciţiilor fizice prevăzute în aria curriculară 

7.2. Obiectivele specifice  Menţinerea unei stări optime de sănătate a studenţilor şi 
îmbunătăţirea rezistenţei organismului acestora la acţiunea 
factorilor de mediu şi specificul activităţii profesionale; 

 Asigurarea unor indici superiori de dezvoltare fizică corectă 
şi armonioasă a organismului; 

 Perfecţionarea deprinderilor, calităţilor motrice şi 
cunoştinţelor pe linia practicării unei ramuri de sport; 

 Cultivarea deprinderilor şi obişnuinţelor studenţilor de a 
practica independent, în timpul liber, exerciţiile şi sportul în 
scop corectiv, de fortificare, recreator sau compensator; 

 Angrenarea masei de studenţi în activitatea sistematică de 
practicare a exerciţiilor fizice, turismului şi sportului; 

Perfecţionarea unor calităţi şi trăsături moral-volitive şi intelectuale, a 
simţului estetic şi responsabilităţii sociale 
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8. Conţinuturi 

8.1. Curs Metode de predare 
 

Observaţii  

6. Conținutul tehnic și metodica alcătuirii 

programelor de gimnastica aerobica – 4 

ore 

- Conferinţă 

- Studiu individual 

- Tehnicile audiovizuale (Prezentare 

Power Point, Prezentare filme, 

Prezentare materiale audio) 

- Exerciţii 

- Lectura 

- Studii de caz 

- Observare 

- Modelarea comportamentului 

Predare față 

în față 

7. Formele gimnasticii aerobice - 2 ore 

8. Structura lecției de gimnastică 

aerobică-2 ore 

9. Metode de exersare în gimnastica 

aerobică – 2 ore  

10. Elaborarea unor programe de gimnastică 

aerobică – 2 ore 

11. Conținutul tehnic și metodica alcătuirii 

programelor de gimnastica aerobica – 2 

ore 

Bibliografie 
A. Suport de curs principal 

Stoica, A.M., Gimnastica aerobică – Fundamente teoretice şi practico-metodice. Editura Bren, Bucureşti, 2004, 
ISBN 973-648-382-7  
B. Material de aprofundare 

Colectivul DEFS, coord. Aducovschi D., (2008), Sistemul de evaluare la educație fizică – pe 

discipline sportive – în Universitatea din Bucuresti, Editura Universităţii din Bucureşti 

Ganciu, M., Aducovschi, D., Gozu, B., Stoica, A.M., Stoicoviciu, A., Gulap, M., Cristea, M., (2010), 

Activitatea fizică independentă şi valorificarea prin mişcare a timpului liber – Vol.I, Editura 

Universităţii din Bucureşti; 

C. Alte surse utile 

 DVD-uri, internet 

8.2. Lucrări practice  Metode de predare Observaţii 

Învăţarea şi perfecţionarea tehnicii: Explicația, 

demonstrația, Exersarea 

practică 

Predare față 
în față 3. Stretching și pașii de bază – 4 ore  

4. Bloc coregrafic și exerciții pentru dezvoltarea forței și 
rezistenței – 4 ore 

5. Exercițiu impus la gimnastică aerobică – 4 ore 

6. Verificare finală – 2 ore 

Învăţarea şi perfecţionarea tehnicii: 

7. Stretching și pașii de bază – 4 ore  

8. Bloc coregrafic și exerciții pentru dezvoltarea forței și 
rezistenței – 4 ore 

9. Exercițiu impus la gimnastică aerobică – 4 ore 

10. Verificare finală – 2 ore 

Bibliografie 
Colectivul DEFS,  (2005), Designul instrucţional în optimizarea instruirii echipelor reprezentative ale 

Universităţii din Bucureşti, Editura Universităţii din Bucureşti  

Stoica, A.M., Curs practic de gimnastică aerobică pentru studenții din Universitatea din București. Editura 
Universității din București, 2011, ISBN 978-606-16-0070+0 

 
 
9. Coroborarea conţinuturilor disciplinei cu aşteptările reprezentanţilor comunităţii epistemice, asociaţiilor profesionale ş i 

angajatori reprezentativi din domeniul aferent programului 

 
 Educaţia fizică constituie o activitate socială cu contribuţii deosebite la integrarea social-profesională a tineretului. Funcţia 

formativă a educaţiei fizice va contribui la dezvoltarea acestor însuşiri şi capacităţi, care să-i permită individului să-şi 

însuşească cât mai repede şi mai bine meseria aleasă, să o practice cu randament sporit, să se poată angaja în diverse 

activităţi sociale şi să poată acţiona în mod independent şi creator asupra mediului şi asupra propriei sale persoane. 
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10. Evaluare 

Tip de activitate 10.1. Criterii de 
evaluare 

10.2. Metode de 
evaluare 

10.3. Pondere din nota 
finală 

  Curs - evaluarea finală prin 

verificarea 

cunoștințelor teoretico-

metodice 

Evaluare individuală 
predare si evaluare  
față în față 

30% 

 
testarea continuă pe 

parcursul semestrului 

Evaluare individuală 
predare si evaluare  
față în față 

10% 

 
 
- activităţile gen teme / 

referate / eseuri / 

traduceri / proiecte etc 

Evaluare individuală 
predare si evaluare 
față în față 

10% 

10.5. Seminar - testarea finală  prin 
probe de control; 

- testarea continuă pe 
parcursul semestrului; 

 

 20% 
 
30% 
 
 
 

   

Standard minum de 
performanţă 

 

 

 participarea la 50 % din numărul total de lecţii  

 trecerea probelor de motricitate 

  să dovedească însuşirea minimă a noţiunilor generale ale educaţiei fizice și sportului 

 
Data Completării 
30.09.2024 

Semnătura titularului de curs 
Prof. univ. dr. Alina-Mihaela Stoica 
Prof. univ. dr. Daniela Aducovschi 
Conf. univ. dr. Monica Sakizlian 

Semnătura titularului de seminar 
Prof. univ. dr. Alina-Mihaela Stoica 
Prof. univ. dr. Daniela Aducovschi 
Conf. univ. dr. Monica Sakizlian 
Lector.univ.dr. Monica Gulap 

 
Data avizării în Consiliul DEFS, 
01.10.2024 
 

 
 
 
 

 
Semnătura Directorului de Departament 
Stoica Alina-Mihaela 
 

 


