
FIŞA DISCIPLINEI

1. Date despre program
1.1 Instituţia de învăţământ
superior

UNIVERSITATEA BABEŞ-BOLYAI

1.2 Facultatea FACULTATEA DE EDUCAŢIE FIZICĂ ŞI SPORT
1.3 Departamentul SPORTURI INDIVIDUALE
1.4 Domeniul de studii EDUCAŢIE FIZICĂ ŞI SPORT
1.5 Ciclul de studii LICENŢĂ
1.6 Programul de studiu /
Calificarea

EDUCAŢIE FIZICĂ ŞI SPORTIVĂ /
Profesor de educaţie fizică

2. Date despre disciplină
2.1 Denumirea disciplinei GIMNASTICA AEROBICĂ DE ÎNTREŢINERE
2.2 Titularul activităţilor de curs Lector dr. NUŢ RAMONA ANCUŢA
2.3 Titularul activităţilor de seminar / LP Lector dr. NUŢ RAMONA ANCUŢA
2.4 Anul de studiu III 2.5 Semestrul V 2.6. Tipul de evaluare C 2.7 Regimul

disciplinei
DS

3. Timpul total estimat (ore pe semestru al activităţilor didactice)
3.1 Număr de ore pe săptămână 3 Din care: 3.2 curs 1 3.3 seminar/LP 2
3.4 Total ore din planul de învăţământ 42 Din care: 3.5 curs 14 3.6 seminar/LP 28
Distribuţia fondului de timp: ore
Studiul după manual, suport de curs, bibliografie şi notiţe 10
Documentare suplimentară în bibliotecă, pe platformele electronice de specialitate şi pe teren 9
Pregătire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii şi eseuri 10
Tutoriat 2
Examinări 2
Alte activităţi:
3.7 Total ore studiu individual 33
3.8 Total ore pe semestru 75
3.9 Numărul de credite 3

4. Precondiţii (acolo unde este cazul)
4.1 de curriculum  Nu este cazul
4.2 de competenţe  Nu este cazul

5. Condiţii (acolo unde este cazul)

5.1 De desfăşurare a
cursului

 Prezența la curs nu este obligatorie

5.2 De desfăşurare a
seminarului/laboratorului

 Prezenţă obligatorie în proporție de minimum 50%;
 Persoanele inapte din punct de vedere medical, vor prezenta cadrului

didactic responsabil de lucrările practice, înainte de începerea orei,
adeverința medicală eliberată de medicul specialist

 Recuperarea absenței se realizează în săptămâna în curs prin
prezentarea la lucrările practice cu o altă grupă;



6. Competenţele specifice acumulate
C
om

pe
te
nţ
e
pr
of
es
io
na
le  C 1. Proiectarea modulară (Educaţie fizică şi sportivă) şi planificarea conţinuturilor de

bază ale domeniului cu orientare interdisciplinară
 C 2.Organizarea curriculumului integrat şi a mediului de instruire şi învăţare, cu accent

interdisciplinar (Educaţie fizică şi sportivă)
 C 3. Evaluarea creşterii şi dezvoltării fizice şi a calităţii motricităţii potrivit cerinţelor/

obiectivelor specifice educaţiei fizice şi sportive, a atitudinii faţă de practicarea
independentă a exerciţiului fizic

 C 4. Descrierea şi demonstrarea sistemelor operaţionale specifice Educaţiei fizice şi
sportive, pe grupe de vârstă

 C 5. Evaluarea nivelului de pregătire a practicanţilor activităţilor de educaţie fizică şi sport

C
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 Ct 1. Organizarea de activități de educație fizică și sportive pentru persoane de diferite
vârste și niveluri de pregătire în condiții de asistență calificată, cu respectarea normelor de
etică și deontologie personală;

 Ct 2. Îndeplinirea în condiții de eficiență și eficacitate a condițiilor de lucru pentru organizarea și
desfășurarea activităților sportive

7. Obiectivele disciplinei (reieşind din grila competenţelor acumulate)

8. Conţinuturi

8.1 Curs Metode de predare Observaţii

1. Lecţie introductivă – obiectivele teoretice şi
metodice ale gimnasticii aerobice, caracteristicile
gimnasticii aerobice

Prelegere/Dezbatere 2 ore

2. - Conţinutul gimnasticii aerobice
- Sistematizarea gimnasticii aerobice de întreţinere

Prelegere/Dezbatere 2 ore

3. - Efectele gimnasticii aerobice de întreţinere
- Principiile tehnico metodice care fundamentează

gimnastica aerobică de întreţinere

Prelegere/Dezbatere 2 ore

4. - Selectarea acompaniamentului muzical în
gimnastica aerobică
- Metodologia de alcătuire a unui program de

Prelegere/Dezbatere 2 ore

7.1 Obiectivul general al
disciplinei

 Dobândirea de cunoştinţe teoretice şi practice referitoare la învăţarea
şi consolidarea principalelor elemente şi procedee tehnice specifice
gimnasticii aerobice.

7.2 Obiectivele specifice  Cunoaşterea şi utilizarea adecvată a noţiunilor specifice disciplinei
 Însuşirea bazelor generale ale mişcării şi formarea deprinderilor

motrice specifice activităţii
 Cunoaşterea şi utilizarea mijloacelor din gimnastica aerobică
 Cunoaşterea mijloacelor de perfecţionare a esteticii corporale şi a

expresivităţii mişcării.
 Cunoaşterea bazelor tehnice şi principiilor tehnico metodice care

fundamentează gimnastica aerobică.
 Educarea capacităţii de a demonstra elemente tehnice din gimnastica

aerobica
 Educarea capacităţii de a folosi un limbaj de specialitate corect, cu

aplicabilitate în lecția de educație fizică și activităţi de timp liber.



gimnastică aerobică
5. - Structura unei şedinţe de gimnastică aerobică
- Principii care stau la baza conceperii programelor

de gimnastică aerobică de întreţinere;
6. Programe de gimnastică aerobică

Prelegere/Dezbatere 4 ore

7. Exerciţii de alcătuire a unor programe în care sunt
acţionate acte şi acţiuni motrice de tonifiere musculară
şi dezvoltare a mobilităţii articulare şi musculare.

Prelegere/Dezbatere 2 ore

Total 14 ore
Bibliografie

1. Cooper, K.H., (1968). Aerobics. New-York, Evans;
2. Ferrario (2007). Gimnastica aerobică pe înţelesul tuturor.
3. Ganciu Mihaela (2009). Gimnastica aerobică de întreţinere:
suport metodic pentru orele de educaţie fizică pentru învăţământul superior: curs. Bucureşti, Editura
Universităţii din Bucureşti;

4. Grosu, E.F., (2001). Gimnastica aerobică - Programe de stilare, Ed. G.M.I., Cluj-Napoca;
5. Kulcsar, S. (2000). Gimnastica Aerobica. Editura Clusium
6. Lin, Y., (1996). Precision Sport Aerobics, Kempele. Finland: Polar Wellness Library
7. Macovei, S., (2003). Gimnastica aerobică de întreţinere, Editura Afir, Bucureşti
8. Moraru, E.M.. (2015). Programe gimnice de estetică corporal. Editura Universității ”Alex. Ioan
Cuza”, Iași.

9. Nuț, R.,A., Grosu, E.F si colaboratorii (2002). Gimnastica aerobica prin programe de inițiere.
Universitatea Creştină Dimitrie Cantemir, Facultatea de Științe Economice , Cluj-Napoca

10. Nuț, R.A. (2020). Gimnastica aerobică de întreținere - Suport de curs
11. Popescu, G., (2005). Impact aerobic. Bucureşti, Editura Elisavaros
12. Stoienescu, G., (2000). Gimnastica aerobică (de întreţinere) şi sportul aerobic, Institutul de Studii şi

Proiectări Energetice, Bucureşti.
13. Stoica, A., (2011). Curs practic de gimnastica aerobică pentru studenți. Universitatea din București

8.2 Seminar / LP Metode de predare Observaţii
1. - Prezentarea cerinţelor stabilite pentru disciplina
studiată;

- Noţiuni de bază: Complexele de influenţarea
selectivă a aparatului locomotor

Explicaţie,
demonstraţie, exersare

2 ore

2. Însuşirea capacităţii de execuţie a principalelor
grupe de mijloace cu care acționează gimnastica
aerobică. Paşi de bază: march, jogging, step-touch,
grapevine, v-step, double step-touch, skip, lunge,
jumping-jack, kick, knee

Explicaţie,
demonstraţie, exersare

8 ore

3. Succesiune metodologică de alcătuire a unor
programe de gimnastică aerobică de întreţinere.

Explicaţie,
demonstraţie, exersare 4 ore

4. Însuşirea unor complexe de exerciţii de gimnastică
aerobică specifică lecţiilor de educaţie fizică.

Explicaţie,
demonstraţie, exersare 4 ore

5. Exerciţii de alcătuire a unor programe în care sunt
acţionate acte şi acţiuni motrice de tonifiere
musculară.

Explicaţie,
demonstraţie, exersare

4 ore

6. Exerciţii de alcătuire a unor programe în care sunt
acţionate acte şi acţiuni motrice dezvoltare a
mobilităţii articulare şi musculare

Explicaţie,
demonstraţie, exersare

4 ore

7. Lecţie de verificare: Demonstrație 2 ore
Total 28 ore



Bibliografie
1. Băiaşu,N.Gh.,(1984). Gimnastica, Ed. Sport-Turism, Bucureşti
2. Cooper,K.H., (1968). Aerobics, New-York, Evans
3. Grosu, E.F., (2001). Gimnastica aerobică - Programe de stilare, Ed. G.M.I., Cluj-Napoca
4. Grosu, E.F. ( 1998). Elemente de tehnică corporală, Edit. G.M.I., Cluj –Napoca
5. Grosu, E.F. ( 1999). Complexe de exerciţii pentru influenţarea selectivă a aparatului locomotor,

Editura G.M.I., Cluj –Napoca.
6. Grosu, E.F, Nuţ, R.A., și colab. (2002). Gimnastica aerobica prin programe de iniţiere,

Universitatea Creştină Dimitrie Cantemir, Facultatea de Ştiinţe Economice , Cluj-Napoca
7. Kulcsar, S. (2000). Gimnastica Aerobică, Editura Clusium
8. Lin, Y., (1996). Precision Sport Aerobics, Kempele, Finland: Polar Wellness Library
9. Nuț, R.A. (2020). Gimnastica aerobică de întreținere - Suport de curs
10. Popescu, C., Suciu, A., (1988). Ghid pentru gimnastica aerobică, Consiliul Naţional pentru Educaţie

Fizică şi Sport, Bucureşti

9. Coroborarea conţinuturilor disciplinei cu aşteptările reprezentanţilor comunităţii epistemice,
asociaţiilor profesionale şi angajatori reprezentativi din domeniul aferent programului

Conţinutul disciplinei este coroborat aşteptările reprezentanţilor comunităţii, a asociaţiilor profesionale
şi angajatorilor (Inspectoratul Şcolar Judeţean, Cluburi Sportive Şcolare, Licee şi Şcoli generale) respectând
cerinţele programei şcolare din învăţământul preuniversitar.

10. Evaluare
Tip activitate 10.1 Criterii de evaluare 10.2 metode de evaluare 10.3 Pondere din

nota finală
10.4 Curs Explicarea corectă a

conceptelor şi noţiunilor
specifice gimnasticii aerobice

Prezentare proiect 40%

10.5 Seminar/LP Punerea în practică a
elementelor şi procedeelor
tehnice

Evaluare practică 60%

10.6 Standard minim de performanţă - Fiecare criteriu de evaluare trebuie să fie notat cu minimum nota 5
pentru a putea promova disciplina

 Fiecare criteriu de evaluare trebuie să fie notat cu minimum nota 5 pentru a putea promova disciplina;
 Examinarea practică din cadrul lucrărilor practice, se realizează în ultimele două săptămâni ale

semestrului, conform orarului;
 Accesul la examinarea teoretică este condiționată de promovarea lucrărilor practice;
 Notele acordate sunt între 1(unu) și 10(zece);
 Evaluarea teoretică se realizează în ultima săptămână din semestru și va consta într-o prezentare orală a

unui proiect cu o temă din aria disciplinei studiate;
 Cunoaşterea şi aplicarea mijloacelor de rezolvare a obiectivelor instructiv-educative şi a structurilor de

exerciţii prevăzute în programa şcolară în învăţământul preuniversitar

Semnătura titularului de curs Semnătura titularului de seminar

Lector. dr. Nuţ Ramona Ancuţa Lector dr. Nuţ Ramona Ancuţa

Semnătura directorului de departament

Conf. univ. dr. POP IOAN NELU


