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Gimnastica aerobica in invatamantul liceal si postliceal

1. Date despre program

1.1 Institutia de invatamant superior

Universitatea Nationala de Stiinta si Tehnologie
POLITEHNICA din Bucuresti

1.2 Facultatea

Stiinte Educatie Fizica si Informatica

1.3 Departamentul

Educatie Fizica si Sport

1.4 Domeniul de studii universitare

Stiinta Sportului si Educatiei Fizice

1.5 Programul de studii universitare

Activitdti motrice curriculare si extracurriculare

a studiilor

1.6 Ciclul de studii universitare Master
1.7 Limba de predare Roména
1.8 Locatia geografica de desfasurare | Pitesti

2. Date despre disciplina

2.1 Denumirea disciplinei | Gimnastica aerobica in invatamantul liceal si postliceal

2.2 Titularul/ii activitatilor de curs

Manole Carmen

2.3 Titularul/ii activitatilor de seminar /
laborator/proiect

Manole Carmen

2.4 Anul de 2 |2.5 Semestrul II |2.6. Tipul de E |2.7 Statutul Ob
studiu evaluare disciplinei

2.8 Categoria DA 2.9 Codul disciplinei: UPB.18.M4.0.05-07
formativa

3. Timpul total (ore pe semestru al activitatilor didactice)

3.1 Numar de ore pe saptamana 2 Din care: 3.2 curs 1 |33 1
seminar/laborator/proiect

3.4 Total ore din planul de invatamant) 28 | Din care: 3.5 curs | 14 | 3.6 14
seminar/laborator/proiect

Distributia fondului de timp ore

Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 109

Documentare suplimentara in bibliotecd, pe platformele electronice de specialitate

Pregatire seminarii/ laboratoare/proiecte, teme, referate, portofolii si eseuri

Tutorat 6

Examinari 7

Alte activitati (daca existd):

3.7 Total ore studiu individual 122

3.8 Total ore pe semestru 150

3.9 Numarul de credite 6

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1 de curriculum

¢ Elementele si procedeele tehnice studiate la licentd

4.2 de rezultate ale Invatarii

e Capacitatea de documentare, sistematizare,
selectionare, capacitate de conceptie-editare scrisa
in stil stiintific

5. Conditii necesare pentru desfasurarea optima a activitatilor didactice (acolo unde este cazul)
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5.1 de desfasurare a e Elementele si procedeele tehnice studiate la licenta

cursului

5.2 de desfasurare a e Capacitatea de documentare, sistematizare, selectionare, capacitate de
seminarului/laboratorului/ conceptie-editare scrisa in stil stiintific

proiectului

6. Obiectiv general
Obtinerea unei conditii fizice optime cu ajutorul mijloacelor ce sunt reprezentate de miscdrile ritmice executate

pe muzica.
Formarea unei tinute specifice, a unei expresivitati si particularitati corporale.
7. Rezultatele invatarii

« Identifica factorii care influenteazd invatarea in educatia fizicd si sport, inclusiv motivatia,

*qé" retentia, transferul si autoreglarea.
) « Identifica indicatori de performanta fizica si competentd motrica pentru diferite categorii de
S varsta si niveluri de pregatire.
5 . Intelegerea principiilor didactice si metodologice necesare pentru elaborarea continutului unei
lectii de educatie fizica si sport.
. Utilizarea tehnicilor de comunicare eficientd pentru a motiva elevii in procesul de invatare.
« Aplicarea unor strategii diferentiate de predare pentru a sprijini elevii cu ritmuri de invatare
diferite.
« Dezvoltarea capacitatii de a aplica tehnici de evaluare formative si sumative pentru
;‘g“ monitorizarea progresului elevilor/ sportivilor.
= « Dezvoltarea de planuri de evaluare / analiza manageriale pentru diferite grupe de elevi si
= sportivi.
« Dezvoltarea capacitatii de a structura lectia in functie de obiectivele educationale si de nivelul
elevilor/sportivilor

« Utilizarea tehnicilor de organizare si planificare pentru a optimiza timpul si resursele unei lectii
de educatie fizica.

« Asumarea responsabilitatii pentru imbunatétirea continud a procesului de predare si invatare
in educatia fizica si sport.

« Crearea unui mediu de invatare incluziv si favorabil dezvoltarii competentelor fizice si
psihomotrice.

« Dezvoltarea initiativei pentru utilizarea tehnologiilor moderne in sustinerea procesului
educational sportiv.

« Adaptarea procesului de evaluare la nevoile individuale ale elevilor/sportivilor, asigurand
incluziunea si echitatea in evaluare

« Promovarea unui sistem de evaluare bazat pe feedback constructiv si motivant.

- Asumarea responsabilitatii pentru pregatirea unei lectii adaptate nevoilor elevilor si cerintelor
curriculare.

« Crearea unui plan de lectie clar, coerent si eficient, care sa sprijine progresul elevilor.

Responsabilitate si autonomie

8. Metode de predare
Prelegerea participativa, dezbaterea, exemplificarea, exercitiul de reflectie, conversatia euristica.
Conversatia euristicd. Lucrul in grup.

9. Continuturi
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CURS
. . Nr.
Capitolul Continutul
ore
I C1. Lectia de gimnastica aerobica in educatia fizica scolara. 5
In invatamantul liceal si postliceal
1 C2. Obiectivele si sarcinile gimnasticii acrobice de intretinere. 5
Obiectivele si efectele activitatii de tip aerob.
111 C3. Lectia de educatie fizica si locul gimnastici aerobice 1n verigile acesteia 2
1\Y% C4. Acompaniamentul muzical in gimnastica aerobica. 2
\Y C5. Gimnastica aerobicd ramura scenicd / mijloc de petrecere a timpului liber 2
VI C6. Efortul in lectia de gimnastica aerobica 2
VII C7. Stretchingul in continutul lectiei de gimnastica aerobica / modele si programe 2
Total: 14
Bibliografie:

Manole, C., (2024). Gimnastica aerobicd in invatamantul liceal si postliceal — suport de curs
Blandine, C-G., Germain, F., (2024). Anatomie pentru miscare, Editura Polirom
Chera-Ferrario, B., Marinescu, S., (2014). Gimnastica de baza, Editura Bibliotheca
Chera-Ferrario, B., (2014). Selectia initiald si instruirea copiilor in gimnastica aerobicd de performantd,
Editura Bibliotheca
Ilie, I-C., Ciomag, R-V., (2015). Exercitii fizice de tip aerobic si alte sfaturi utile pentru sanatatea ta, Editura

ASE

Minoiu, V., (2021). 100 exercitii de gimnastica recomandate in timpul liber, Editura Universitaria
Nelson, A., Kokkonen, J., (2022). Anatomia stretchingului, Editura Lifestyle

Ratey, J., (2021). Start! Un corp activ, un creier sclipitor, Editura Herald

Renee, M., (2017). Alimentatia sportivilor amatori si de performantd, Editura Lifestyle

Yoon, J., (2021). Stretching simplu si eficient, Editura Polirom.

LABORATOR/ SEMINAR/PROIECT

ch: Continutul 1::(;
1. Pasi de baza specifici in gimnastica aerobica 2
2. Exercitii de stretching 2
3. Jocuri aerobice de Incalzire 2
4. Programe de dezvoltare fizicad armonioasa specifice gimnasticii aerobice 2
5. Programe scenice de tip majorete 2
6. Programe specifice dezvoltari calititilor motrice 2
7. Modele de dans aerobic 2

Total: 14

Bibliografie:

Manole, C., (2024). Gimnastica aerobica In Invatamantul liceal si postliceal — suport de curs
Blandine, C-G., Germain, F., (2024). Anatomie pentru miscare, Editura Polirom
Chera-Ferrario, B., Marinescu, S., (2014). Gimnastica de baza, Editura Bibliotheca
Chera-Ferrario, B., (2014). Selectia initiala si instruirea copiilor Tn gimnastica aerobicd de performanta,
Editura Bibliotheca
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Ilie, I-C., Ciomag, R-V., (2015). Exercitii fizice de tip aerobic si alte sfaturi utile pentru sanatatea ta, Editura
ASE

Minoiu, V., (2021). 100 exercitii de gimnastica recomandate in timpul liber, Editura Universitaria

Nelson, A., Kokkonen, J., (2022). Anatomia stretchingului, Editura Lifestyle

Ratey, J., (2021). Start! Un corp activ, un creier sclipitor, Editura Herald

Renee, M., (2017). Alimentatia sportivilor amatori si de performantd, Editura Lifestyle

Yoon, J., (2021). Stretching simplu si eficient, Editura Polirom.

10. Evaluare

Tip activitate 10.1 Criterii de evaluare 10.2 Metode de evaluare 10.3 Pondere
din nota finala
10.4 Curs Calitatea, gradul de asimilare a
terminologiei de specialitate si | Evaluare scrisa
< . . 50
coerenta tratari subiectului de
examen
10.5 Activitate practica: 20
Seminar/laborator/proiect Progrgn}e A de . gimnastica Probe de control —
aerobica de intretinere .
: S .. evaluare practica
Coregrafii specifice gimnastici
aerobice de spectacol
Tema de casa:
Realizarea  proiectului in Prezentarea proiectului
forma CD  finsotit de pro 20
. Power point
demonstrarea acestuia.
Referat
Prezenta la lucrarile practice Notarea curenta
Evaluarea participarii
congtiente si active din 10
cadrul lucrarilor practice

10.6 Conditii de promovare

e Obtinerea a 50% din punctajul total.

e Punctajul minim pentru promovarea disciplinei este de 50 puncte. Punctajul total se transforma in
notd intreagd prin impartire la 10 si rotunjire. Studentul trebuie sa participe la evaluarea finala, n
regim fatd in fatd, fard impunerea unui punctaj minim la evaluarea finala.

Data completarii Titular de curs Titular(ii) de aplicatii

28 sept 2025 Conf.univ.dr. Manole Carmen Conf.univ.dr. Manole Cramen
Data avizarii in Director de departament

departament Conf.univ.dr. Mihailesci Liviu

29 sept 2025

Data aprobarii in Decan
Consiliul Facultatii ~ Conf.univ.dr. Fleancu Leonard
29 sept 2025




