FISA DISCIPLINEI
GIMNASTICA AEROBICA DE INTRETINERE

Anul universitar 2025-2026

1. Date despre program

1.1. Institutia de invatamant superior | UNIVERSITATEA BABES-BOLYAI, CLUJ-NAPOCA

1.2. Facultatea EDUCATIE FIZICA SI SPORT

1.3. Departamentul SPORTURI INDIVIDUALE

1.4. Domeniul de studii EDUCATIE FIZICA SI SPORT

1.5. Ciclul de studii LICENTA

1.6. Programul de studii / Calificarea | EDUCATIE FIZICA SI SPORTIVA / Profesor in invitimantul gimnazial
1.7. Forma de invatamant CU FRECVENTA

2. Date despre disciplina

2.1. Denumirea disciplinei Gimnastica aerobica de intretinere Codul disciplinei | YLX0005

2.2. Titularul activitatilor de curs Lect. dr. Rus Romulus Virgil

2.3. Titularul activitatilor de seminar | Lect. dr. Rus Romulus Virgil

2.4. Anul de studiu | III | 2.5.Semestrul | 5 geij?liﬁre C | 2.7.Regimul disciplinei oP

3. Timpul total estimat (ore pe semestru al activitatilor didactice)
3.1. Numar de ore pe saptamana 3 din care: 3.2. curs 1 3.3. seminar/ laborator/ proiect 2
3.4. Total ore din planul de invatamant 42 din care: 3.5. curs 14 | 3.6 seminar/laborator 28
Distributia fondului de timp pentru studiul individual (SI) si activitati de autoinstruire (Al) ore
Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite (Al) 10
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 10
Pregdtire seminare/ laboratoare/ proiecte, teme, referate, portofolii si eseuri 10
Tutoriat (consiliere profesionala)
Examinari 3
Alte activitati
3.7. Total ore studiu individual (SI) si activitati de autoinstruire (Al) 33
3.8. Total ore pe semestru 75
3.9. Numarul de credite 3

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

Cunoasterea si respectarea regulamentului si cerintelor cadrului didactic privind parcurgerea si

4.1. de curriculum L AT
finalizarea disciplinei

Stare optima de sanadtate pe tot parcursul lucrarilor practice pentru a putea participa activ si
eficient la activitati;

Un nivel minim de abilitati fizice pentru a putea participa activ si eficient la activitati.
Capacitatea de a efectua miscari coordonate si exercitii de intensitate moderata;

Rezistenta fizica generala pentru a putea participa regulat la lucrarile practice;

Capacitatea de a urma instructiuni;

Respect fatd de cadrul didactic si colegi;

Capacitatea de a lucra atat individual, cat si in echipa.

4.2. de competente

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1. de desfasurare a cursului e Prezenta la curs este facultativa;




e Utilizarea dispozitivelor mobile sunt permise doar ca parte a
interactiunii aferente cursului, In masura in care se solicita
acest lucru;

e C(Crearea si detinerea unui cont institutional pe platforma
Microsoft Teams;

e Filmarea si fotografierea In timpul procesului didactic este
interzisa;

e Folosirea materialelor didactice puse la dispozitie de cadrul
didactic in alte scopuri decit cele destinate studiului personal
sau postarea acestora in mediu online fara acordul cadrului
didactic este interzis3;

e Pe tot parcursul activitatilor didactice este obligatorie
afisarea unui comportament civilizat atat fata de cadrul
didactice cat si fata de colegi.

® Participarea activa (desfasurarea de activitati fizice) la lucrarile
practice pe parcursul semestrului este obligatorie In cuantum de
minimum 50% din numadrul de Intalniri pe semestru;

® Persoanele inapte din punct de vedere medical, vor prezenta
cadrului didactic responsabil de lucrarile practice, inainte de
inceperea orei, adeverinta medicald eliberati de medicul
specialist;

® Recuperarea tematicii din cadrul unitatii de invatare la care se
absenteazd, se realizeaza In sdaptdmana programatad tematicii

5.2. de desfasurare a seminarului/ laboratorului prin prezentarea la lucrarile practice cu o alta grupa;

e Utilizarea dispozitivelor mobile sunt permise doar ca parte a
interactiunii aferente lucrarilor practice, in masura in care se
solicita acest lucru;

e Filmarea si fotografierea in timpul lucrdrilor practice fara
acordul profesorului este interzisa;

® Prezentarea la lucrarile practice se va face folosind echipament
sportiv corespunzator disciplinei conform cerintelor cadrului
didactic;

®  Respectarea normelor de protectie si siguranta este obligatorie.

6.1. Competentele specifice acumulate

Proiectarea si planificarea continuturilor de baza si specifice disciplinei studiate;
Organizarea curriculumului integrat si a mediului de instruire si Invatare;

Evaluarea activitatilor specifice cu tematica din gimnastica aerobica

Descrierea si demonstrarea sistemelor operationale specifice disciplinei gimnastica aerobica

Competente
profesionale/esentiale
e o o o

e Organizarea de activitati de educatie fizica si sport pentru persoane de diferite varste si niveluri de
pregatire in conditii de asistenta calificatd, cu respectarea normelor de etica si deontologie profesionals;
Cooperarea - in conditii de eficienta si eficacitate - In echipe profesionale interdisciplinare pentru
organizarea si desfasurarea proiectelor si a programelor in domeniul Educatiei fizice si sportului;

Competente
transversale
[ ]

6.2. Rezultatele invatarii



b

Cunostinte

e Descrierea conceptelor de baza in gimnastica aerobica:
Studentii vor fi capabili sa identifice si sa descrie obiectivele, caracteristicile, continutul, sistematizarea, efectele
si principiile tehnico-metodice ale gimnasticii aerobice;

e Identificarea mijloacelor fundamentale ale gimnasticii aerobice:
Studentii vor identifica mijloacele din gimnastica aerobica si le vor aplica in lectia de educatie fizica cat si in
activitatile cotidiene.

e  Analiza structurii unei lectii de gimnastica aerobica:
Studentii vor analiza metodologia de alcatuire a unui program de gimnasticad aerobica si principiile care stau la
baza conceperii acestuia in lectia de educatie fizica si sport.

Aptitudini

e Educarea esteticii corporale si motrice:
Studentii vor demonstra si aplica complexe de exercitii cu rol in educarea esteticii corporale.
e Aplicarea tehnicii de executie a principalelor grupe de mijloace cu care actioneaza gimnastica aerobica:

Studentii vor demonstra si aplica tehnica de executie a pasilor de baza si specifici gimnasticii aerobice.

e Coordonarea si sincronizarea miscarilor cu acompaniamentul muzical:
Studentii vor executa exercitiile de gimnastica aerobicd cu accent pe coordonarea miscarilor cu
acompaniamentul muzical si vor demonstra capacitatea de a sintetiza miscarile In coregrafii pentru optimizarea
coordonarii si dezvoltarii simtului ritmic.

e Evaluarea si corectarea executiei tehnice:
Studentii vor evalua si corecta tehnica de executie a pasilor specifici din gimnastica aerobica pentru a imbunatati
eficienta si siguranta executiilor.

e Aplicarea strategiei metodice de conducere a unei lectii cu mijloace din gimnastica aerobica:
Studentii 1si vor insusi strategia metodica de conducere a unei coregrafii cu mijloace din gimnastica aerobica
aplicabile in lectia de educatie fizicd, cu posibilitatea de transfer in activitatile de timp liber.

ati

si autonomie

>

accidentarilor.

regulile.

Responsabilit

vointa.

e Promovarea unui stil de viata sanatos:
Studentii vor promova importanta de a practica exercitiile de gimnastica aerobica pentru pdstrarea si
imbunatatirea sanatatii optime, prevenirea unor afectiuni si deficiente fizice si cresterea rezistentei la efort.

e Promovarea unui mediu sigur pentru practicarea activitatii fizice:
Studentii vor promova siguranta in timpul practicarii exercitiilor, fiind capabili sa asume masuri de prevenire a

e Dezvoltarea autocontrolului si a disciplinei:
Studentii vor demonstra autocontrol si disciplina in realizarea programelor de gimnastica aerobica, respectand

¢ Imbunatatirea continua a abilitatilor motrice si a unor calitati morale, civice si de vointa:
Studentii vor demonstra initiativd in dezvoltarea personald, vor reflecta asupra propriului progres si vor
identifica domeniile de dezvoltare pentru a imbunatati continuu abilitatile motrice, calitatile morale, civice si de

7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor acumulate)

7.1 Obiectivul general al
disciplinei

Dobandirea de cunostinte teoretice si practice referitoare la Invatarea si aprofundarea
conceptelor de baza ale gimnasticii aerobice, a procedeelor tehnice specifice disciplinei
studiate si aplicarea acestora in lectia de educatie fizica cat si in activitatile de timp liber.

7.2 Obiectivele specifice

Insusirea bazelor generale ale miscirii si formarea deprinderilor motrice
specifice activitatii;

Explicarea si interpretarea unor particularitati ale practicarii exercitiilor de
gimnastica aerobica In lectia de educatie fizica si In timpul liber

Cunoasterea si utilizarea mijloacelor din gimnastica aerobica si aplicarea lor in
viata cotidiana;

Cunoasterea mijloacelor de perfectionare a esteticii corporale si a expresivitatii
miscarii;

Cunoasterea bazelor tehnice si principiilor tehnico-metodice care
fundamenteaza gimnastica aerobica;

Educarea capacitatii de a demonstra elemente tehnice din gimnastica aerobica;
Educarea capacitatii de a folosi un limbaj de specialitate corect, cu aplicabilitate
in lectia de educatie fizica si activitati de timp liber.

8. Continuturi

8.1 Curs

Metode de predare Observatii




1. Lectie introductiva - obiectivele teoretice si | Prelegere/Dezbatere 2 ore
metodice ale gimnasticii aerobice, caracteristicile
gimnasticii aerobice

2. - Continutul gimnasticii aerobice Prelegere/Dezbatere 2 ore
- Sistematizarea gimnasticii aerobice de

intretinere

3. - Efectele gimnasticii aerobice de intretinere Prelegere/Dezbatere 2 ore

- Principiile tehnico metodice care
fundamenteaza gimnastica aerobica de
intretinere

4. - Selectarea acompaniamentului muzical in | Prelegere/Dezbatere 2 ore
gimnastica aerobica

- Metodologia de alcatuire a unui program de
gimnastica aerobica

5. - Structura unei sedinte de gimnastica aerobica | Prelegere/Dezbatere 2 ore
- Principii care stau la baza conceperii
programelor de gimnasticd aerobicd de

intretinere;
6. Programe de gimnastica aerobica Prelegere/Dezbatere 2 ore
7. Evaluare teoretica Prelegere 2 ore

Prezentarea orala a unui proiect cu o tema din
aria disciplinei studiate

TOTAL ORE 14 ORE

Bibliografie obligatorie:
Nut, R.A. (2024). Gimnastica aerobica de intretinere - Suport de curs, UBB, FEFS, Cluj-Napoca
Nut, R.,A., Grosu, E.F si colaboratorii (2002). Gimnastica aerobica prin programe de initiere.
Universitatea Crestind Dimitrie Cantemir, Facultatea de Stiinte Economice, Cluj-Napoca

Bibliografie facultativa:

Ferrario (2007). Gimnastica aerobicd pe intelesul tuturor.

Ganciu Mihaela, (2009). Gimnastica aerobicd de intretinere: suport metodic pentru orele de educatie fizicd pentru
fnvdtamantul superior: curs. Bucuresti, Editura Universitatii din Bucuresti;

Grosu, E.F., (2001). Gimnastica aerobicd - Programe de stilare, Ed. G.M.,, Cluj-Napoca;

Kulcsar, S. (2000). Gimnastica Aerobica. Editura Clusium

Macovei, S., (2003). Gimnastica aerobicd de intretinere, Editura Afir, Bucuresti

Popescu, G., (2005). Impact aerobic. Bucuresti, Editura Elisavaros

Rus, V., (2025), Suport de curs pentru studenti

Stoienescu, G., (2000). Gimnastica aerobicd (de intretinere) si sportul aerobic, Institutul de Studii si Proiectari
Energetice, Bucuresti.

Stoica, A, (2011). Curs practic de gimnastica aerobicd pentru studenti. Universitatea din Bucuresti

8.2 Seminar / laborator Metode de predare Observatii
1. - Prezentarea cerintelor stabilite pentru
disciplina studiat3; Explicatie, demonstratie, exersare | 2 ore

- prezentarea si demonstrarea unor
complexele de influentarea selectiva a aparatului
locomotor executate cu acompaniament muzical

2. Insusirea capacititii de executie a
principalelor grupe de mijloace cu care Explicatie, demonstratie, exersare | 8 ore
actioneaza gimnastica aerobica. Pasi de baza:
march, jogging, step-touch, grapevine, v-step,
double step-touch, skip, lunge, jumping-jack,
kick, knee up

3. Succesiune metodologica de alcatuire a unor Explicatie, demonstratie, exersare
programe de gimnasticd aerobica de intretinere. 4 ore
4. Insusirea unor complexe de exercitii de Explicatie, demonstratie, exersare
gimnastica aerobica specifica lectiilor de 4 ore

educatie fizica.




5. Exercitii de alcatuire a unor programe in care
sunt actionate acte si actiuni motrice de tonifiere | Explicatie, demonstratie, exersare | 4 ore
musculara.

6. Exercitii de alcatuire a unor programe in care
sunt actionate acte si actiuni motrice dezvoltare | Explicatie, demonstratie, exersare | 4 ore
a mobilitatii articulare si musculare

6. Evaluare practica: Demonstratie 2 ore
Demonstrarea unei coregrafii cu mijloace din
gimnastica aerobica de intretinere, pe
acompaniament muzical
TOTAL ORE 28 ore

Bibliografie obligatorie:

Nut, R.A. (2023). Gimnastica aerobica de intretinere - Suport de curs, UBB, FEFS, Cluj-Napoca
Nut, R.,A., Grosu, E.F si colaboratorii (2002). Gimnastica aerobica prin programe de initiere.
Universitatea Crestind Dimitrie Cantemir, Facultatea de Stiinte Economice, Cluj-Napoca

Bibliografie facultativa:

Baiasu,N.Gh.,(1984). Gimnastica, Ed. Sport-Turism, Bucuresti

Cooper,K.H,, (1968). Aerobics, New-York, Evans

Grosu, E.F, (2001). Gimnastica aerobicd - Programe de stilare, Ed. G.M.I,, Cluj-Napoca

Grosu, E.F. ( 1998). Elemente de tehnicd corporald, Edit. G.M.I., Cluj -Napoca

Grosu, E.F. ( 1999). Complexe de exercitii pentru influentarea selectivd a aparatului locomotor, Editura G.M.1,, Cluj -
Napoca.

Kulcsar, S. (2000). Gimnastica Aerobicd, Editura Clusium

Lin, Y, (1996). Precision Sport Aerobics, Kempele, Finland: Polar Wellness Library

Popescu, C,, Suciu, A., (1988). Ghid pentru gimnastica aerobicd, Consiliul National pentru Educatie Fizica si Sport,
Bucuresti

Rus, V., (2025), Suport de curs pentru studenti

9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitatii epistemice, asociatiilor
rofesionale si angajatori reprezentativi din domeniul aferent programului

Continutul disciplinei raspunde cerintelor actuale ale comunitatii profesionale si ale angajatorilor. Temele abordate la
curs si lucrari practice, precum bazelor tehnice si principiilor tehnico-metodice ale gimnasticii aerobice, normele de etica
sportiva, sunt aliniate cu competentele solicitate de institutiile de invatamant, asociatiile sportive si cluburile sportive.

Structura disciplinei a fost gandita pentru a satisface standardele de formare profesionala propuse de asociatiile sportive
nationale si internationale si pentru a sprijini studentii in dezvoltarea abilitatilor relevante in cariere de antrenori,

profesori de educatie fizica si alte roluri din domeniul sportiv.

10. Evaluare

Tip activitate

10.1 Criterii de evaluare

10.2 Metode de evaluare

10.3 Pondere din nota finala

10.4 Curs

Verificarea  cunostintelor
de baza privind explicarea

si interpretarea
conceptelor, teoriilor si
notiunilor specifice
disciplinei gimnasticii
aerobice.

Verificarea modului de a
proiecta si planifica

continuturile specifice
disciplinei studiate care au
o} orientare

interdisciplinara.

Prezentare proiect
Proba orala

25%

25%




Verificarea modului de
demonstrare a procedeelor
tehnice specifice disciplinei Prezentarea practicd a 25%
studiate, gimnastica unei coregrafii pe
10.5 Seminar;/laborator aerf)l.aicé deAintre.jci.r.lere. acomgani:ilment muzical
Verificarea insusirii bazelor avand in continut
tehnice si  principiilor mijloacele gimnasticii
tehnico-metodice care aerobice 25%
fundamenteaza gimnastica
aerobica

10.6 Standard minim de performanta - Cunoasterea si aplicarea adecvata a notiunilor specifice disciplinei, mijloacelor de
rezolvare a obiectivelor instructiv-educative si a structurilor de exercitii prevazute la nivelul cerintelor disciplinei si a
programei scolare in Invatamantul preuniversitar:

Fiecare criteriu de evaluare trebuie sa fie notat cu minimum nota 5 pentru a promova disciplina;

Examinarea practicd din cadrul lucrdrilor practice se realizeaza in ultimele doud saptamani ale semestrului,
conform orarului;

Lipsa evaluarii sau nepromovarea lucrarilor practice (obtinerea unui calificativ mai mic de nota 5), atrage dupa
sine imposibilitatea evaluarii teoretice atat in sesiunea obisnuita cit si in cea de restante. Disciplina se va recupera
in anul urmator prin trecerea disciplinei In contractul de studii, achitarea taxei aferente restantei, participarea la
lucrdrile practice si respectarea cerintelor stabilite In anul respectiv.

Accesul la examinarea teoretica este conditionata de promovarea lucrarilor practice;

Notele acordate sunt intre 1(unu) si 10(zece);

Evaluarea notiunilor teoretice abordate pe parcursul cursului are loc la ultima intalnire de curs programata din
semestru si va consta intr-o prezentare orald a unui proiect cu o tema din aria disciplinei studiate.

11. Etichete ODD (Obiective de Dezvoltare Durabila / Sustainable Development Goals)
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Eticheta generala pentru Dezvoltare durabila
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Data completarii: Semndtura titularului de curs Semndtura titularului de seminar
27.02.2025

Lect. dr. Rus Romulus Virgil Lect. dr. Rus Romulus Virgil
Data avizarii in departament: Semnatura directorului de departament
15.03.2025

Lect. dr. Nut Ramona Ancuta




