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FIŞA DISCIPLINEI  

1. Date despre program  

1.1 Instituția de învățământ superior  UNIVERSITATEA  TRANSILVANIA  DIN  BRAŞOV  

1.2 Facultatea  EDUCATIE  FIZICĂ  ŞI  SPORTURI  MONTANE  

1.3 Departamentul  EDUCATIE  FIZICĂ  ŞI  MOTRICITATE  SPECIALĂ  

1.4 Domeniul de studii de ..................1) EDUCAȚIE FIZICĂ ȘI SPORT  

1.5 Ciclul de studii2) LICENȚĂ  

1.6 Programul de studii/ Calificarea  EDUCATIE  FIZICĂ  ŞI  SPORTIVĂ  / Profesor în învățământul primar și 

gimnazial  

 

2. Date despre disciplină   

2.1 Denumirea discipline i EXPRESIE CORPORALĂ ȘI EURITMIE / FITNESS  

2.2 Titularul activită ților de curs  POPA DANIELA  / NECHITA  FLORENTINA  

2.3 Titularul activită ților de seminar/ laborator/ 

proiect 

 POPA DANIELA  / NECHITA  FLORENTINA  

2.4 Anul de studiu  III 2.5 Semestrul  VI 2.6 Tipul de evaluare E 2.7 Regimul 

disciplinei 

Conținut3) DS 

Obligativitate 4) DI 

 

3. Timpul  total estimat (ore pe semestru al activită ților didactice)  

3.1 Număr de ore pe săptămână  2 din care: 3.2 curs 2 3.3 seminar/  laborator/ 

proiect 

4 

3.4 Total ore din planul de învă țământ  84  din care: 3.5 curs 28  3.6 seminar/  laborator/ 

proiect 

56  

Distribuția fondului de timp ore 

Studiul după manual, suport de curs, bibliografie şi notițe  17 

Documentare suplimentară în bibliotecă, pe platformele electronice de specialitate şi pe teren  17 

Pregătire seminare/ laboratoare/ proiecte, teme, referate, portofolii şi eseuri  17 

Tutoriat 6 

Examinări  6 

Alte activități..................................... 3 

3.7 Total   ore  de  activitate  

a  studentului  

66  

3.8  Total ore pe semestru  150  

3.9  Numărul de credite 5) 6 

 

4. Precondi ții (acolo unde este cazul)  

4.1 de curriculum •  

4.2 de competen țe •  

 

5. Condiții (acolo unde este cazul)  

5.1 de desfăşurare a cursului  • Sală de curs dotată cu laptop și videoproiector pentru pr ezentarea materialelor 

didactice, inclusiv suporturi vizuale și înregistrări video demonstrative de 

euritmie, fitness și expresie corporală.  

• Sistem audio pentru redarea muzicii necesare exemplificărilor ritmice și 

exercițiilor de expresie corporală. 
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5.2 de desfăşurare a 

seminarului/ laboratorului / 

proiectului 

• Sală amenajată pentru desfășurarea exercițiilor practice, dotată cu oglinzi și 

spațiu liber pentru mobilitate, echipată cu saltele, mingi de fitness, benzi elastice 

și alte materiale necesare exercițiilor de expresie corporală și euritmie.  

• Sistem audio pentru redarea muzicii în scopul coordonării mișcărilor ritmice și a 

exercițiilor de fitness.  

 

6. Competen țe specifice acumulate  (conform grilei de competen țe din planul de învă țământ)  
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Cp.1 Proiectarea activităților instructiv - educative specifice domeniului educație fizică și sportivă  

R.Î.1.1. Absolventul proiectează unități de învățare care sunt aliniate cu competențele curriculare și care țin 

cont de resursele disponibile.  

R.Î.1.2. Absolventul dezvoltă strategii de predare și evaluare eficiente pentru fiecare unitate de 

învățare/educare motrică.  

R.Î.1.3. Absolventul identifică și adaptează programele de învățare motrică pentru diferite grupuri de elevi 

cu nevoi specifice. 

R.Î.1.4. Absolventul creează un plan anual de învățământ, precum și planuri calendaristice coerente și 

flexibile. 

R.Î.1.5. Absolventul utilizează tehnologii educaționale pentru a sprijini procesul de învățare în cadrul 

lecțiilor de educație fizică și a activităților non - formale/extracurriculare.  

R.Î.1.6. Absolventul evaluează constant eficacitatea planurilor de lecție și a programelor non - formale 

ajustându - le în funcție de feedback - ul elevilor. 

R.Î.1.7. Absolventul planifică și organizează activități sportive, precum și alte evenimente extracurriculare.  

R.Î.1.8. Absolventul identifică resursele materiale necesare derulării lecțiilor și a celorlalte activități 

specifice. 

Cp.2 Managementul activităților curriculare și extracurriculare în domeniul educației fizice și sportive  

R.Î.2.1. Absolventul organizează eficient timpul și spațiul în cadrul lecțiilor de educație fizică, precum și 

pentru activitățile motrice de tip non - formal. 

R.Î.2.2. Absolventul monitorizează comportamentul și siguranța elevilor în timpul activităților 

fizice/sportive.  

R.Î.2.3. Absolventul gestionează resursele și echipamentele sportive/specifice într - un mod responsabil.  

R.Î.2.4. Absolventul creează un mediu de învățare pozitiv și incluziv în cadrul lecțiilor formale, precum și a 

celor non- formale/extracurriculare. 

R.Î.2.5. Absolventul implică activ elevii în planificarea și evaluarea activităților specifice.  

R.Î.2.6. Absolventul dezvoltă și implementează protocoale de prim ajutor și siguranță în cadrul activităților 

motrice formale și non - formale. 

R.Î.2.8. Absolventul organizează și gestionează turnee sportive și competiții școlare.  

R.Î.2.9. Absolventul evaluează și documentează progresul elevilor în cadrul activităților curriculare și 

extracurriculare. 

Cp. 3. Managementul clasei/grupului de elevi în contextul educației fizice și sportive  

R.Î.3.1. Absolventul creează un mediu de învățare inclusiv și respectuos în cadrul clasei/grupului de elevi.  

R.Î.3.2. Absolventul gestionează comportamentul elevilor în timpul lecțiilor și activităților motrice/sp ortive. 

R.Î.3.3. Absolventul dezvoltă relații pozitive cu elevii și promovează implicarea lor activă în procesul de 

învățare. 

R.Î.3.4. Absolventul identifică și abordează nevoile și diferențele individuale ale elevilor.  

R.Î.3.5. Absolventul dezvoltă abilități de comunicare și rezolvare a conflictelor în cadrul clasei.  

R.Î.3.7. Absolventul implementează metode de evaluare a comportamentului și a performanței elevilor.  

R.Î.3.8. Absolventul promovează spiritul de echipă și fair - play- ul în cadrul activităților sportive și 

competițiilor. 
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Ct.1 Comunicarea și cooperarea în contexte profesionale  

R.Î.1.3. Absolventul utilizează tehnologii și platforme de comunicare pentru a facilita interacțiunea cu 

părțile interesate.  

R.Î.1.4. Absolventul gestionează conflictele în mod constructiv și eficient, promovând un mediu de lucru 

armonios. 

R.Î.1.5. Absolventul identifică și valorizează diversitatea culturală și individualitatea în procesul de 

comunicare și colaborare.  

R.Î.1.6. Absolventul dezvoltă abilități de ascultare activă și înțelege nevoile și așteptările elevilor și ale altor 

profesioniști implicați în educație.  

Ct.2 Dezvoltarea și managementul carierei     

R.Î.2.1. Absolventul își stabilește obiective profesionale și personale clare în domeniul educației fizice și 

sportive formale și non - formale. 

R.Î.2.2. Absolventul evaluează și identifică oportunitățile de dezvoltare a carierei și de avansare în 

domeniu. 

R.Î.2.3. Absolventul dezvoltă un portofoliu de competențe și realizări relevante pentru domeniul său de 

activitate. 

 

7. Obiectivele disciplinei (reieşind din competen țele specifice acumulate)  

 

 

   7.1 Obiectivul general  

          al disciplinei 

Expresie corporală și euritmie  

Dobândirea competențelor teoretice și practice necesare utilizării expresiei 

corporale și euritmiei în activități de educație fizică și mișcare artistică, 

dezvoltând capacitatea de a concepe și implementa programe de mișcare 

ritmică adaptate nevoilor și particularităților studenților, în funcție de vârstă, 

nivel de pregătire și capacități psihomotrice.  

Fitness  

Dobândirea competențelor teoretice și practice necesare utilizării exercițiilor 

de fitness în activități de educație fizică, dezvoltând capacitatea de a concepe 

și implementa programe de antrenament adaptate nevoilor și 

particularităților studenților, în funcție de vârstă, nivel de pregătire și 

obiectivele de sănătate și performanță.  

 

 

 

 

 

   7.2 Obiectivele  

          Specifice  

 

 

Expresie corporală și euritmie  

• Formarea abilităților de organizare și conducere a activităților de expresie 

corporală și euritmie, incluzând dansul și gimnastica ritmică, promovând 

expresivitatea și coordonarea în mișcare.  

• Dezvoltarea capacității de a proiecta și prezenta programe de mișcare 

bazate pe euritmie, gest motric și expresie corporală, adaptate grupurilor de 

participanți, promovând astfel eleganța, ritmul și armonia în mișcare.  

• Perfecționarea calităților motrice esențiale pentru expresia corporală, cum 

ar fi flexibilitatea, îndemânarea, mobilitatea articulară, viteza de execuție și 

rezistența, aplicate în contextul mișcării ritmice.  

• Stimularea creativității studenților și capacitatea de a crea ansambluri 

artistice de dans sau gimnastică pentru evenimente școlare și recreative, 

evidențiind expresivitatea corporală, limbajul nonverbal și armonia în 

mișcare.  

Fitness  

• Formarea abilităților de organizare și conducere a activităților de fitness, 

incluzând exercițiile de forță, rezistență și flexibilitate, promovând astfel o 

viață activă și sănătoasă.  
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• Dezvoltarea capacității de a proiecta și implementa programe de fitness 

adaptate diferitelor categorii de participanți, ținând cont de nevoile 

specifice, nivelul de pregătire și obiectivele individuale.  

• Perfecționarea calităților motrice esențiale pentru fitness, cum ar fi 

rezistența cardiovasculară, forța musculară, mobilitatea articulară și 

coordonarea, aplicate în contextul exercițiilor specifice de fitness.  

• Stimularea capacității de a evalua și monitoriza progresul participanților în 

cadrul programelor de fitness, utilizând metode specifice de testare și 

evaluare, pentru a optimiza beneficiile asupra sănătății și performanței 

fizice. 

 

8. Conținuturi 

8.1 CURS    (unități de conținut) Metode de 

predare 

Număr  

de ore 

Observa ții 

Expresie corporală și euritmie  

Introducere în expresie corporală și euritmie –  

Definiții, scop, obiective, importanța în educația fizică  

Prelegere 

interactivă, 

prezentare slide  

2 ore 

Clarificarea conexiunilor 

dintre expresie corporală și 

euritmie 

Expresivitatea și comunicarea prin mișcare –  

Expresie corporală și euritmie, elemente de 

comunicare prin gest  

Prelegere, 

dezbatere, studiu 

de caz 

2 ore 

Explorarea mișcărilor 

expresive și impactul lor în 

activități motrice  

Acompaniament muzical pentru activități expresive –  

Rolul muzicii în stimularea mișcării, ritmuri și 

intensități potrivite  

Prelegere, discuții 

aplicate 
2 ore 

Exersarea alegerii muzicii în 

funcție de tipul și scopul 

mișcării  

Tehnici de dezvoltare a expresivității corporale –  

Metode de exersare și control al mișcărilor, adaptare 

la ritm și muzică  

Prelegere 

interactivă, 

exerciții practice 

2 ore 

Exerciții practice de 

sincronizare a mișcărilor cu 

muzica  

Estetica și eleganța mișcării –  Tehnici de educare a 

esteticului în mișcare, fluiditate și coordonare  

Prelegere 

interactivă, analiză 

video 

2 ore 
Dezvoltarea armoniei și 

eleganței mișcărilor  

Mișcare plastică și control postural –  Geometria 

mișcărilor, mișcări plastice și controlul posturii  

Prelegere, practică 

aplicată 
2 ore 

Crearea unor mișcări 

precise și controlate, 

esențiale pentru echilibru  

Crearea de programe motri ce integrate –  

Combinarea elementelor de expresie corporală și 

euritmie 

Prelegere, 

dezbatere, ateliere 

practică 

2 ore 

Practică aplicată în 

conceperea unor rutine 

diverse 

Fitness  

Introducere în fitness –  Definiții, scop, obiective, 

importanța fitness - ului în educația fizică și 

dezvoltarea armonioasă  

Prelegere 

interactivă, 

prezentare slide  

2 ore 
Clarificarea rolului fitness -

ului în educația fizică  

Componentele fitness - ului –  Rezistența 

cardiovasculară, forța musculară, flexibilitatea și 

compoziția corporală  

Prelegere, 

dezbatere 
2 ore 

Explicarea teoretică a 

fiecărei componente  

Adaptarea organismului la exerciții fizice –  Beneficiile 

fizice și mentale ale antrenamentelor de fitness  

Prelegere, discuții 

aplicate 
2 ore 

Focus pe adaptările 

fiziologice și mentale  

Tipuri de antrenamente de fitness –  Aerobice, 

anaerobice, antrenamente de forță și mobilitate  

Prelegere, analiză 

teoretică 
2 ore 

Discuții despre 

adaptabilitatea exercițiilor 

la diverse scopuri  

Fitness funcțional –  Concept și aplicabilitate în viața Prelegere, 2 ore Legătura între exercițiile de 
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de zi cu zi  dezbatere fitness și activitățile 

cotidiene 

Evaluarea condiției fizice –  Metode și instrumente 

utilizate în evaluarea nivelului de fitness  

Prelegere, analiză 

teoretică 
2 ore 

Descrierea instrumentelor 

și testelor de evaluare  

Elaborarea programelor de fitness –  Principii de 

planificare a antrenamentelor personalizate  
Prelegere, discuție  2 ore 

Discuții despre 

individualizarea 

programelor de fitness  

Expresie corporală și euritmie  

Bibliografie obligatorie  

1. Daniela Pîrvulescu   Popa   –   Teoria  și  practica  instruirii   în  dans sportiv,  carte  în  format   electronic,  

platforma  e- learning ,  Universitatea  Transilvania din  Brașov,  2023.  

2. Daniela Pîrvulescu   Popa  –   Teoria  și  practica   instruirii   în  dans  folcloric,  carte  în  format   electronic,  

platforma  e- learning ,  Universitatea  Transilvania din  Brașov,  2023.  

3. Daniela  Pîrvulescu  Popa  –   Expresie  corporală  și   euritmie,  Editura  Universității  Transilvania  din  Brașov,   

ISBN 978 -606 19 - 1561 -3,   Brașov, 2022.  

4. Daniela  Pîrvulescu  Popa  –   Teoria  și  practica instruirii  în  dans,  Editura  Universității  Transilvania  din  

Brașov,   ISBN 978 - 606 19 - 1545 - 3,   Brașov, 2022.  

5. Daniela  Pîrvulescu Popa –  Dansul ca disciplină  sportivă,   Editura Universității Transilvania  din  Brașov,   ISBN 

978 - 606 19 -0585 - 0,  BRAȘOV, 2015.   

Bibliografie  facultativă  

1. Andersen, P. (2006). Limbajul trupului. USA: Editura Teora.  

2. Bourgat, M. (2010). Technique de la danse. Paris: Presses Universitaires de Fra nce. 

3. Dobrescu, T. (2016). Expresie corporală, dans și euritmie. Iași: Editura Pim.  

4. Galan, D. (2019). Fitness și expresivitate corporală în activități recreative. Cluj - Napoca: Editura Napoca Star.  

5. Gavin, J. (2008). Pilates. Sinzhelm: B.O.B. GmbH Best of Boo ks. 

6. Giuzeanu, V. (2009). Teoria ritmului (Vol. I). București: Editura Muzicală.  

7. Ionescu, C. (2017). Expresivitatea corporală ca formă de manifestare în educație fizică și sport. București: 

Editura Universitară.  

8. Macovei, S. (2000). Îndrumar metodic -  Mijloace asociate din educație fizică și sport pentru gimnastică ritmică, 

sportivă și aerobică. București: ANEFS.  

9. Macovei, S. (2004). Gimnastica ritmică și suplețea. București: Editura A.N.E.F.S.  

10. Oltean, A. (2018). Expresie corporală și comunicare motrică, dans, euritmie și spectacol sportiv. Constanța: 

Ovidius University Press.  

11. Popescu, G. (2005). Impact aerobic. București: Editura Elisavaros.  

12. Vasiliu, C. (1991). Curs de dans popular. Brașov: Editura Poligrafică.  

Fitness  

Bibliografie obligatorie: 

1. LIEBERMAN, D. E . (2022) -  O istorie naturala a exercitiului fizic, Editura Polirom;  

2. NECHITA, F. (2022) –  Fitness, curs în format IFR, UniTBv;  

3. Nechita F. (2015) Gimnastica de întreținere, ISBN 978 -606 - 19- 0558 - 4, pp.55, Ed. Universității Transilvania 

Braşov;  

4. PĂDURARU, O. (2021) -  Primul manual de fitness din Romania, Editura Letras, ISBN: 978 -606 -071 -671 -6; 

5. RUS, V. (2021) -  Fitness Mondo –  abordare sistemică în asigurarea sănătății prin mișcare și secretele pentru o 

viață mai bună și fitness de impact, Editura Press, ISBN: 978 -606 -949 - 815 - 6. 

Bibliografie facultativă:  

1. BRATU, I. (1967) –  Gimnastica pentru prevenirea şi corectarea deficiențelor fizice, Ed. Consiliului Național 

pentru Educație Fizică şi Sport;  

2. DUMA, E. (1997) –  Deficiențele de dezvoltare fizică, Ed. Argonaut, Cluj Napoca;  
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3. JENKIS, R. (2001)  -  Fitness -gimnastică pentru toți, Ed Alex - Alex, Bucureşti;  

4. JIPA, I. (1974) –  Lecții de gimnastică modernă şi de întreținere, ed. Stadion, Bucureşti;  

5. RADOVICI, I. RADOVICI, P. (1977) -  Gimnastica abdominală, Ed. Sport - Turism, Bucureşti;  

6. SHEENY, K. (1993) –  Terapia prin fitness, Ed. Aquila, Bucureşti;  

7. STOENESCU,G. (1987) –  Gimnastica de întreținere, Ed. Sport - Turism, Bucureşti . 

8.2   SEMINAR / laborator/ proiect/ LUCRĂRI  

PRACTICE  

Metode de 

predare- învățare 

Număr de 

ore 

Observații  

Expresie corporală și euritmie  

Însușirea cunoștințelor și formarea deprinderilor 

pentru jocuri ritmice și expresie corporală –  Învățarea 

ritmicii, tempo- urilor, jocurilor muzicale și exercițiilor 

de educație muzicală, expresivitate în mișcare și 

codul emoțional specific  

Demonstrație, 

învățare prin 

problematizare, 

exersare  

4 ore 

Dezvoltarea ritmicii și 

expresivității motrice, 

fundamentale în euritmie și 

expresie corporală. 

Formarea capacității de a preda exerciții pentru 

educarea esteticii mișcării –  Poziții și mișcări pentru 

trenul superior și inferior, elemente de balet, exerciții 

la bară, piruete și sărituri  

Demonstrație, 

exersare în grupuri 

mici, sincronizare  

4 ore 

Îmbunătățirea coordonării 

și esteticii în mișcările 

corporale și euritmie  

Crearea și predarea fragmentelor coregrafice –  

Utilizarea exercițiilor pentru dezvoltarea motrică, 

geometria mișcării și expresivitatea corporală, 

individual sau în grup, pe fond muzical  

Demonstrație, 

exersare, activități 

practice 

4 ore 

Formarea deprinderilor 

pentru compunerea 

mișcărilor expresive  

Expresivitatea în dans și estetica mișcărilor –  

Tehnica și metodica predării mișcărilor estetice, 

poziții și mișcări de parteneriat, tehnici din teoria 

esteticii și coregrafii  

Demonstrație, 

activități practice, 

execuție artistică  

4 ore 

Dezvoltarea abilităților 

estetice și artistice în 

mișcarea corporală  

Dansul euritmic și expresia corporală –  Predarea 

dansului euritmic, exprimare prin rol și transpunere 

scenică, tehnici de comunicare cu publicul  

Demonstrație, 

exersare, execuție 

artistică  

4 ore 
Exprimarea corporală prin 

euritmie și arte scenice  

Expresivitatea în dansurile acrobatice –  Elemente din 

dansul acrobatic, tehnici de parteneriat, conducerea 

partenerului, mișcări sincronizate  

Demonstrație, 

exersare în perechi, 

execuție artistică  

4 ore 

Dezvoltarea sincronizării și 

controlului în mișcările 

complexe 

Organizarea și prezentarea unui spectacol artistic –  

Crearea unei coregrafii integrate, organizarea 

secvențelor, alternarea ritmurilor și temelor de dans  

Demonstrație, 

finalizare artistică  
4 ore 

Aplicație practică pentru 

conceperea și regizarea 

unui spectacol final  

Fitness  

Însușirea cunoștințelor și formarea deprinderilor 

pentru exerciții de fitness –  Învățarea tehnicilor de 

bază, adaptarea mișcărilor la nevoile individuale, 

dezvoltarea capacității de efort  

Demonstrație, 

învățare prin 

problematizare, 

exersare  

4 ore 

Dezvoltarea capacităților 

motrice fundamentale 

pentru fitness.  

Formarea capacității de a preda exerciții de fitness –  

Poziții și mișcări pentru trenul superior și inferior, 

tehnici de respirație, corectarea posturii  

Demonstrație, 

exersare în grupuri 

mici, sincronizare  

4 ore 

Îmbunătățirea coordonării 

și esteticii în mișcările de 

fitness.  

Crearea și predarea antrenamentelor de fitness –  

Utilizarea exercițiilor pentru dezvoltarea motrică, 

geometria mișcării și adaptarea la diferite niveluri de 

pregătire 

Demonstrație, 

exersare, activități 

practice 

4 ore 

Formarea deprinderilor 

pentru crearea 

antrenamentelor 

personalizate.  

Tehnici de antrenament funcțional –  Dezvoltarea 

forței, mobilității și echilibrului prin exerciții 

Demonstrație, 

activități practice, 
4 ore 

Dezvoltarea abilităților de 

antrenament funcțional 
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funcționale specifice fitness - ului execuție corectă pentru îmbunătățirea 

performanței fizice.  

Fitness cardio și exerciții aerobice –  Implementarea 

antrenamentelor cardio, folosirea echipamentelor 

(bicicletă, stepper), intensitate și durată  

Demonstrație, 

exersare, execuție 

corectă 

4 ore 

Creșterea rezistenței 

cardiovasculare prin 

exerciții aerobice. 

Tehnici de stretching și recuperare –  Metode de 

stretching static și dinamic, importanța recuperării 

după efort 

Demonstrație, 

exersare, activități 

de relaxare 

4 ore 

Îmbunătățirea flexibilității și 

prevenirea accidentărilor în 

fitness.  

Organizarea și conducerea unei clase de fitness –  

Structurarea unei sesiuni de fitness, managementul 

grupului, motivarea participanților  

Demonstrație, 

exersare, simulare 

practică 

4 ore 

Aplicarea practică a 

cunoștințelor în conducerea 

unei clase de fitness.  

Expresie corporală și euritmie  

Bibliografie obligatorie  

6. Daniela Pîrvulescu   Popa   –   Teoria  și  practica  instruirii   în  dans sportiv,  carte  în  format   electronic,  

platforma  e- learning ,  Universitatea  Transilvania din  Brașov,  2023.  

7. Daniela Pîrvulescu   Popa  –   Teoria  și  practica   instruirii   în  dans  folcloric,  carte  în  format   electronic,  

platforma  e- learning ,  Universitatea  Transilvania din  Brașov,  2023.  

8. Daniela  Pîrvulescu  Popa  –   Expresie  corporală  și   euritmie,  Editura  Universității  Transilvania  din  Brașov,   

ISBN 978 -606 19 - 1561 -3,   Brașov, 2022.  

9. Daniela  Pîrvulescu  Popa  –   Teoria  și  practica instruirii  în  dans,  Editura  Universității  Transilvania  din  

Brașov,   ISBN 978 - 606 19 - 1545 - 3,   Brașov, 2022.  

10. Daniela  Pîrvulescu Popa –  Dansul ca disciplină  sportivă,   Editura Universității Transilvania  din  Brașov,   ISBN 

978 - 606 19 -0585 - 0,  BRAȘOV, 2015.   

Bibliografie facultativă  

13. Andersen, P. (2006). Limbajul trupului. USA: Editura Teora.  

14. Bourgat, M. (2010). Technique de la danse. Paris: Presses Universitaires de France.  

15. Dobrescu, T. (2016). Expresie corporală, dans și euritmie. Iași: Editura Pim.  

16. Galan, D. (2019). Fitness și expresivitate corporală în activități recreative. Cluj - Napoca: Editura Napoca Star.  

17. Gavin, J. (2008). Pilates. Sinzhelm: B.O.B. GmbH Best of Books.  

18. Giuzeanu, V. (2009). Teoria ritmului (Vol. I). București: Editura Muzicală.  

19. Ionescu, C. (2017). Expresivitatea corporală ca formă de manifestare în educație fizică și sport. București: 

Editura Universitară.  

20. Macovei, S. (2000). Îndrumar metodic -  Mijloace asociate din educație fizică și sport pentru gimnastică ritmică, 

sportivă și aerobică. București: ANEFS.  

21. Macovei, S. (2004). Gimnastica ritmică și suplețea. București: Editura A.N.E.F.S.  

22. Oltean, A. (2018). Expresie corporală și comunicare motrică, dans, euritmie și spectacol sportiv. Constanța: 

Ovidius University Press.  

23. Popescu, G. (2005). Impact aerobic. București: Editura Elisavaros.  

24. Vasiliu, C. (1991). Curs de dans popular. Brașov: Editura Poligrafică.  

Fitness  

Bibliografie obligatorie: 

6. LIEBERMAN, D. E. (2022) -  O istorie naturala a exercitiului fizic, Editura Polirom;  

7. NECHITA, F. (2022) –  Fitness, curs în format IFR, UniTBv;  

8. Nechita F. (2015) Gimnastica de întreținere, ISBN 978 -606 - 19- 0558 - 4, pp.55, Ed. Universității Transilvania 

Braşov;  

9. PĂDURARU, O. (2021) -  Primul manual de fitness din Romania, Editura Letras, ISBN: 978 -606 -071 -671 -6; 

10. RUS, V. (2021) -  Fitness Mondo –  abordare sistemică în asigurarea sănătății prin mișcare și secretele pentru o 

viață mai bună și fitness de impact, Editura Press, ISBN: 978 -606 -949 - 815 - 6. 
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Bibliografie facultativă:  

8. BRATU, I. (1967) –  Gimnastica pentru prevenirea şi corectarea deficiențelor fizice, Ed. Consiliului Național 

pentru Educație Fizică şi Sport;  

9. DUMA, E. (1997) –  Deficiențele de dezvoltare fizică, Ed. Argonaut, Cluj Napoca;  

10. JENKIS, R. (2001)  -  Fitness -gimnastică pentru toți, Ed Alex - Alex, Bucureşti;  

11. JIPA, I. (1974) –  Lecții de gimnastică modernă şi de întreținere, ed. Stadion, Bucureşti;  

12. RADOVICI, I. RADOVICI, P. (1977) -  Gimnastica abdominală, Ed. Sport - Turism, Bucureşti;  

13. SHEENY, K. (1993) –  Terapia prin fitness, Ed. Aquila, Bucureşti;  

1. STOENESCU,G. (1987) –  Gimnastica de întreținere, Ed. Sport - Turism, Bucureşti . 

8.3.  Teme    

Metode  de  

Transmitere  

          a  Informației 

Observații  

Expresie corporală și euritmie  

Realizarea  unor  Teme  ritmice,  jocuri  muzicale ;  realizarea   unor  

       structuri  de  exercitii,   pentru  educarea  și  dezvoltarea  

ritmicității. 

Întâlnire  cu studenții   

în sala de curs  

 

●    Compunerea, descrierea  și comanda  unor  complexe  de  exerciții  

de dezvoltare,  a  Expresivității  corporale,  specifice  domeniului  dans . 

 

Întâlnire  cu studenții   

în  sala de curs  

 

●    Redarea  expresivității  corporale,  a unor  dansuri  însușite : 

dansuri  euritmice, contemporane, de caracter, clasice, moderne,  

       respectând  particularitățile  expresivității  corporale,  în  funcție  

de genul  dansului  și  categoria,  din  care  acesta  face  parte.  

      Expresia  corporală  în  funcție  de  stări,  emoții,  situații,  acțiuni.  

 

Întâlnire  cu studenții   

în  sala de curs  

 

 

Fitness  

Realizarea unor structuri de exerciții pentru dezvoltarea forței, 

rezistenței și mobilității articulare.  

Întâlnire cu studenții 

în sala de curs  
 

Crearea, descrierea și implementarea unor rutine de antrenament 

pentru îmbunătățirea capacităților fizice generale.  

Întâlnire cu studenții 

în sala de curs  
 

Predarea și exersarea tehnicilor corecte pentru exercițiile de fitness de 

bază: forță, cardio și flexibilitate.  

Întâlnire cu studenții 

în sala de curs  
 

 

8.4.  Proiect /referat  

Metode  de 

predare -  învățare 
Observații  

    Expresie corporală și eurit mie 

    Compunerea  și  organizarea   unei   Serbări  școlare.  

    Descifrarea  stării  emoționale  în  funcție  de  expresivitatea  

    corporală,  a  dansatorilor  sau  a  sportivilor,  aflați  în  

    antrenament  sau  competiție.   Analiză  și  concluzie  

                

Expunere  pe  

videoproiector  

 

Fitness  

Crearea unui program de fitness pentru dezvoltarea condiției fizice și a 

expresivității în mișcare. Analiză asupra impactului exercițiilor asupra 

coordonării și rezistenței.  

Expunere pe 

videoproiector 

Elaborarea unui plan 

de antrenament cu 

justificarea alegerii 

exercițiilor și a 

metodologiei aplicate. 

 

 

9. Coroborarea con ținuturilor disciplinei cu aşteptările reprezentan ților comunită ților epistemice, ale asocia ților 

profesionale şi ale angajatori lor reprezentativi din domeniul aferent programului  

Inspectoratul  Școlar Județean,  Competiții școlare de dans.  Asociația  județeană  de  dans  și  exprimare  motrică  
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artistică  prin  diferite  evenimente  sportiv - artistice  județene, naționale și europene.  

 

10 . Evaluare  

Tip  de  activitate 10.1  Criterii  de  evaluare 10.2   Metode  de  evaluare 10.3 Pondere 

din nota finală 

 Expresie corporală și euritmie  

Curs  

Alegerea și aplicarea corectă a 

conceptelor teoretice 

fundamentale din 

expresivitatea corporală în 

diferite tipuri de dans 

Evaluare scrisă (itemi de tip 

grilă) 

40% 

Seminar / laborator / lucrări 

practice 

Teme ritmice și jocuri muzicale  

Analiza didactică a executării 

temelor ritmice și jocurilor 

muzicale  

Evaluare practică  30% 

Fragmente coregrafice și 

exerciții de expresivitate 

corporală 

Analiza didactică a conceperii și 

prezentării fragmentelor 

coregrafice 

Evaluare practică (evaluarea 

propriei activități și a colegilor)  

30% 

Fitness  

Curs 

Alegerea și aplicarea corectă a 

conceptelor teoretice 

fundamentale din fitness și 

dezvoltarea condiției fizice  

Evaluare scrisă (itemi de tip 

grilă) 

40% 

Seminar / laborator / lucrări 

practice 

Teme de fitness aplicate în 

dezvoltarea condiției fizice  

Evaluare practică  30% 

 Analiza didactică a aplicării 

temelor de fitness  

Evaluare practică (evaluarea 

propriei activități și a colegilor)  

30% 

Reguli pentru promovare și calculul notei finale: Studenții trebuie să obțină nota minimă de 5 (cinci) la ambele discipline, 

Expresie corporală și euritmie și Fitness, pentru a se putea calcula media finală.  

Nota finală = (Nota la Expresie corporală și euritmie + Nota la Fitness) / 2.  

10.6  Standard  minim  de  performanță  

Expresie corporală și Euritmie  

• Cunoașterea și utilizarea adecvată a conceptelor fundamentale și a tehnicilor de expresie corporală și euritmie, 

aplicate în diferite contexte artistice și educative.  

• Capacitatea de a organiza și coordona activități de expresie corporală și euritmie, demonstrând competențe de 

adaptare a exercițiilor la nevoile și nivelul participanților.  

• Aplicarea corectă a principiilor de estetică și armonie în mișcare, precum și a elementelor de ritmicitate și 

expresivitate în dansurile abordate.  

 

Fitness  

• Cunoașterea și aplicarea corectă a conceptelor fundamentale și a metodologiilor de bază în organizarea și 

conducerea activităților de fitness.  

• Capacitatea de a proiecta și implementa programe de fitness care să contribuie la îmbunătățirea condiției fizice 

generale, adaptate nevoilor participanților.  

• Demonstrarea abilităților fundamentale necesare pentru coordonarea grupurilor în activități de fitness, utilizând 

tehnici și metode de antrenament eficiente și sigure.  

 

 

Prezenta Fișă de disciplină a fost avizată în ședin ța de Consiliu de departament din data de 23/06/2025   și aprobată în 

ședința de Consiliu al facultă ții din data de 23/06/2025 . 
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Lect. dr.  Daniela  POPA  

Titular de curs Expresie corporală și euritmie  

 

 

 

Conf. dr. Florentina NECHITA  

Titulari de curs Fitness  

 

Lect. dr.  Daniela  POPA  

Titulari de lucrări practice Expresie corporală și euritmie  

 

 

 

Conf. dr. Florentina NECHITA  
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