FISA DISCIPLINEI

GIMNASTICIA AEROBICA DE INTRETINERE
anul universitar 2023 — 2024

1. Date despre program

1.1 | Institutia de invatamant superior Universitatea Nationala de Stiinta si Tehnologie Politehnica Bucuresti-

Centrul Universitar Pitesti

1.2 Facultatea

Stiinte, Educatie Fizici si Informatica

1.3 | Departamentul

Educatie Fizica si Sport

1.4 | Domeniul de studii

Stiinta Sportului si Educatiei Fizice

1.5 | Ciclul de studii

Licenta

1.6 | Programul de studiu / calificarea Educatie Fizica

profesor in invitimantul primar si gimnazial

2. Date despre disciplina

2.1 |Denumirea disciplinei GIMNASTICA AEROBICA DE INTRETINERE
2.2 |Titularul activitatilor de curs Conf.univ.dr. Carmen Manole
2.3 |Titularul activitatilor de seminar / laborator ~ |Conf.univ.dr. Carmen Manole
2.4 |Anuldestudii | IO [2.5 [Semestrul | I [ 2.6 [Tipul de evaluare [Colocviu | 2.7 [Regimuldisciplinei | O
3. Timpul total estimat
3.1 | Numar de ore pe saptamana 2 3.2 din care curs 1 3.3 S/L/P 1
3.4 | Total ore din planul de inv. 28 3.5 din care curs 14 3.6 S/L/P 14
Distributia fondului de timp alocat studiului individual ore
Studiu dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 5
Documentare suplimentara in bibliotecd, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 5
Pregatire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii, eseuri 5
Tutorat
Examindri 5
Alte activitati ..... 2
3.7 | Total ore studiu individual 22
3.8 | Total ore pe semestru 50
3.9 | Numir de credite 2
4. Preconditii (acolo unde este cazul)
4.1 De curriculum Nu este cazul
4.2 | De competente Nu este cazul
5. Conditii (acolo unde este cazul)
5.1 De desfasurare a cursului Sald de curs cu dotari adecvate: acces la internet si echipamente multimedia.
5.2 | De desfasurare a laboratorului Sald de seminar cu aparatura multi-media.
6. Competente specifice vizate
e C3. Evaluarea cresterii si dezvoltarii fizice si a calitatii motricitatii potrivit cerintelor/ obiectivelor specifice educatiei
§ g fizice si sportive, a atitudinii fatd de practicarea independentd a exercitiului fizic
s £
O a

Competente
transversale

N

Obiectivele disciplinei

7.1 Obiectivul general al
disciplinei

e Perfectionarea cunostintelor si deprinderilor necesare privind predarea gimnasticii
de baza in scoala.

e  Formarea la studenti a cunostintelor de baza privind problematica predarii gimnasticii in
scoala;

e Perfectionarea si consolidarea cunostintelor si deprinderilor privind executia si comanda
exercitiilor de front si ordine sub forma de practica didactica.

e  Formarea la studenti, consolidarea si perfectionarea cunostintelor si deprinderilor privind
alcatuirea, comanda si executia studentilor, complexe de exercitii libere, cu partener, cu obiecte, la
scara fixa, cu banci.

e Insusirea procedeelor tehnice si a metodicii de predare a exercitiilor aplicative de catarare,
aruncare-prindere, transport de greutdti si parcursuri aplicative pentru diferite tipuri de invatdmant.

7.2 Obiectivele specifice

o Insusirea procedeelor tehnice, componente ale exercitiilor la sol si sarituri:
e Formarea la studenti a capacitatii de executie integrala a exercitiilor.




Continuturi

Nr. Metode de Observatii
8.1. Curs .
ore predare Resurse folosite
CURS
EFS Anul II1 / SEMESTRUL II
C1. Lectia de gimnastica aerobica de intretinere.
| e conceptul de fitness; )
e  conceptele aerobic si exercitii acrobice
e definitia sportului aerobic de intretinere
C2. Obiectivele si sarcinile gimnasticii aerobice de intretinere.
2 e  sportul aerobic ca mijloc de intretinere 2 Prelegerea
e  dansul ?.eroblc, mersul, ]oglng-ul, inptul, c1cllsmul participativa,
3 C3. Impactul socio-cultural al sportului aerobic de intretinere 5 dezbaterea,
Avantajele practicari sistematice a gimnasticii aerobice de intretinere. exemplificarea .(?alculaFor,
4 | C4. Acompaniamentul muzical In gimnastica aerobica de intretinere 2 exercitiul de ’ Videoproiector
5 C5. Gimnastica aerobicd ramurd scenicd / mijloc de petrecere a 5 reﬂe’cgie,
timpului liber conversatia
C6. Repere metodice generale privind controlul efortului in lectia de euristica.
gimnasticd aerobica.
6 e frecventa lectilor 2
e sistemul de determinare individuald apragurilor de intensitate
ale efortului pe baza frecventei cardiace
7 C7. Stretchingul in continutul lectiei de gimnastica aerobica / modele si 5
programe
Bibliografie:
Andreson B., 1988, Stretching, Bucuresti
Bota C., 2000, Ergofiziologie, Bucuresti, Editura Globus
Demeter A., Fiziologia educafiei fizice si sportului, Editura stadion, Bucuresti 1970.
Dobrescu T., 2003, Gimnastica aerobica, indrumar metodic, Editura Facultatii din Bacau.
Dragnea A., 1996, Antrenamentul sportiv, Bucuresti, Editura didactica §i pedagogica R.A.
Dragnea A., Bota A., 1999, Teoria activitatilor motrice, Bucuresti, Editura didactica si pedagogica R. A.
Dumitru Gh., 2000, Fiziologia fitness-ului, Constanta, Universitatea Ovidius, FEFS
Manole, C., (2022), Gimnastica aerobica de intretinere — suport de curs
C o <o . Nr. Observatii
8.2. Aplicatii: Lucrari practice ore _[Metode de predare Resurse folosite
Seminar
Pasi de baza specifici in gimnastica aerobica
- mers pe loc, cu deplasare
- genunchi ridicat inainte lateral
1 - . o N S 2
- SKIP indoirea piciorului inapoi si Ininderea energica inainte
jos sau lateral
- __modele operationale pentru invatare
Exercitii de stretching
2 - pasi cu ‘atingere usoard lateral cu demi-plie cu revenire, cu 2
demi-plie cu deplasare
- __modele operationale pentru invatare
Jocuri aerobice de incélzire
- pasulin V, V STEP
- pasincareu
3 N . 2
- pas incrucisat
- jazz, mambo
- modele operationale pentru invatare
Pasi specifici sportului aerobic cu impact sarit
- alergare
4 - genunchi 2
- SKIP inainte lateral
- KICK- inainte, lateral, inapoi prin intindere
5 | Programe scenice de tip majorete, aerobic in ansablu (6 — 10 persoane) 2
Programe specifice dezvoltdri calitdtilor motrice
- lectiile miscarilor usoare
6 - lectii cu inpact combinat 2
- lectii de dans aerobic hip hop, funcy, disco aerobic, streat
aerobic, salsa dance.
Modele de dans aerobic
7 - kangoo jumps 5
- aqua gym

- tae-bo




- step aerobic

- fitnessul in apa
- insanity

- zumba - fitness

Bibliografie:
Enache C., (2011), Cresterea calitatii vietii persoanelor adulte prin promovarea conceptului de autoplastie corporald,
Teza de doctorat.
Ferrario B., Aparaschivei M., (2004), Gimnastica aerobicad pe intelesul tuturor, Editura Semne, Bucuresti.
Kulcsar S., (2000), Gimnastica aerobica, Editura Atlas- Clusinium, Cluj Napoca.
Manole C., (2008), Gimnastica ritmicd, indrumar practico metodica, Edit. Universitaria Craiova.
Popescu A., Popescu G., (2003) ABC-ul stepului aerobic, Editura studenteasca, Bucuresti
Popescu G., (2003), Sport aerobic, ghid tehnic, elemente de dificultate, ANEFS, Bucuresti.
Popescu G., (2005), Impact aerobic, Editura Elisavaros.

9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptirile reprezentantilor comunitatii epistemice, asociatiilor
profesionale si angajatori din domeniul aferent programului

Continutul disciplinei este in concordantd cu conceptele teoretice si practice internationale si dezvoltd continuturi noi fata de alte
centre universitare din tara.

Din punct de vedere al adaptarii la piata muncii considerdm ca suntem in total acord cu evolutia rapidd a conceptelor moderne de
activitate fizica si a formelor lor de aplicare mai ales pe zona de timp liber, intretinere, conditie fizica, wellness, viata activa, calitate

a vietii.

10. Evaluare

10.3 Pondere

Tip activitate 10.1 Criterii de evaluare 10.2 Metode de evaluare . <
din nota finala
Corectitudinea si complexitatea
10.4 Curs cunostintelor, coerenta logica, gradul de Evaluare scrisa 30 %

asimilare a limbajului de specialitate

Activitate practica:
- capacitatea de a operationaliza
cunostintele, capacitatea de aplicare

. T L Probe de control — evaluare practica 30%
practica, criterii atitudinale, seriozitate,
. constiinciozitate interes pentru studiu
10.5 Seminar / comst P
individual
Laborator / = <
< Tema de casa:
Tema de casa . .
- prezentarea unui portofoliu o
; . . Prezentarea 20%
conform cerintelor la LP si tema de casa la
Curs
Participare la activitate Notarea curenta
Evaluarea participdrii constiente si 20%

active din cadrul lucrarilor practice

Cunoasterea elementelor fundamentale de teorie legate de stiinta miscarii, stiinta activitatii fizice.
Definirea notiunilor de baza

10.6 Standard minim de | . A i
Sistematizari si clasificdri generale

performantd Operationalizare limitata

Data completarii Titular de curs, Titular de lucrari practice,
29.09.2023 Conf.univ.dr. Manole Carmen Conf.univ.dr. Manole Carmen
Data aprobarii in Consiliul departamentului, Director de departament, Director de departament,
29.09.2023 (prestator) (beneficiar),

Conf.univ.dr. Mihailescu Liviu Conf.univ.dr. Mihdilescu Liviu



