FISA DISCIPLINEI

1. Date despre program

1.1. Institutia de invatamant superior Universitatea Transilvania din Brasov

1.2. Facultatea Educatie Fizica si Sporturi Montane

1.3. Departamentul Performantad motrica

1.4. Domeniul de studii de licentd Educatie Fizica si Sport

1.5. Ciclul de studii® Licenta

1.6. Programul de studii Sport si performanta motricd / COR ESCO 233002 - Profesor in invatdmantul gimnazial
1.7. Forma de invatamant ID/IFR

2. Date despre disciplind

2.1. Denumirea Gimnastica aerobica

disciplinei

2.2. Coordonatorul de disciplina Chicomban Carmen Mihaela

2.3. Tutorele de disciplina Chicomban Carmen Mihaela

2.4. Anul de studii 2.5. Semestrul 2.6. Tipul de 2.7. Regimul Continut® DS

I I evaluare v disciplinei Obligativitate® DO
3. Timpul total estimat (nr. ore pe semestru al activitatilor didactice)

3.1 S:?lflr dieir?ffz ginsgﬁtt?;ng;?ngg 3 din care: 3.2. curs 0 | 3.3.Laborator 3
34 ;?gtlé(;:;ﬁf;egfiﬁg;?}f lanul de 42 | din care: 3.5. Al 0 |36.L 42
Distributia fondului de timp ore
3.4.1. Studiul dupd manual, suport de curs, bibliografie si notite (AI) 0
3.4.2. Documentare suplimentara in bibliotecd, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 25
3.4.3. Pregatire seminare / laboratoare / proiecte, teme, referate, portofolii si eseuri 17
3.4.4.Tutoriat (consiliere profesionald) 2
3.4.5. Examinari 2
3.4.6. Alte activitati (comunicare bidirectionald, sincrond/asincrona pe platforma cu studentii) 2
3.7. Total ore de activitate individuala a 48
studentului (AI+SI)
3.8. Total ore pe semestru 90
3.9. Numairul de credite® 3

4. Preconditii (acolo unde este cazul)
4.1. de curriculum
4.2. de competente

5. Conditii (acolo unde este cazul)
5.1. de desfasurare a
cursului

5.2. de desfasurare a
seminarului /
laboratorului /
proiectului

Sala de gimnastica, Colina Universitatii

6. Competente specifice acumulate (conform grilei de competente din planul de Invatamant)

CP1 Gestioneaza resursele utilizate in scopuri educationale

Rezultatele invatarii

1.1. Cunostinte

RI. 1.1.1. Studentul / absolventul gestioneazi resursa umana, temporala si materiald in educatie fizici si sport.

RI. 1.1.2. Studentul / absolventul selecteazd metode de instruire ce valorifici potentialul bio-psiho-motric al
participantilor si stimuleaza interesul pentru practicarea activitatilor fizice sportive.

1.2. Abilitati

R.I. 1.2.1. Studentul / absolventul identifica si utilizeazi sisteme de actionare eficiente.

1.3. Responsabilitate si autonomie

R1. 1.3.1. Studentul / absolventul raspunde nevoilor motrice ale subiectilor prin continuturi adecvate.

CP2 Utilizeaza strategii pedagogice pentru creativitate

Rezultatele invatarii

2.1. Cunostinte

Ri. 2.1.1. Studentul / absolventul explici achizitiile teoretice si practice in mod creativ, prin adaptarea si
particularizarea interventiilor.

2.2. Abilitati

R.I. 2.2.1. Studentul / absolventul utilizeaza notiunile fundamentale ale motricititii umane in contexte variate.

2.3. Responsabilitate si autonomie

R.I. 2.3.1. Studentul / absolventul Initiazd masuri pentru imbundatatirea randamentului activitatilor.
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Competente profesionale




CT1. Da dovada de initiativa, hotarare, auto-reflectie, curiozitate si dorinta de invéatare

Rezultatele Invatarii

1.1. Cunostinte

R.1. 1.1.1. Studentul / absolventul identifici aspectele de comportament general si specific varstelor si categoriilor de
populatie practicante a exercitiului fizic, in vederea stabilirii impactului activitatilor fizice asupra calitatii vietii.

RI. 1.1.2. Studentul / absolventul selecteazi metode de instruire ce valorifici potentialul bio-psiho-motric al
participantilor si stimuleazd interesul pentru practicarea activitatilor fizice sportive.

1.2. Abilitati

RJ. 1.2.1. Studentul / absolventul aplici metode si mijloace fizice, psihopedagogice si psihologice.

R1. 1.2.2. Studentul / absolventul adapteaza metodele didactice, demonstrand flexibilitate si capacitatea de a raspunde
eficient in situatii imprevizibile.

R.. 1.2.3. Studentul / absolventul foloseste un limbaj corespunzétor din punct de vedere academic si profesional.

1.3. Responsabilitate si autonomie

RI. 1.3.1. Studentul / absolventul evalueazi si monitorizeazi comportamente din perspectiva psihopedagogici;

RI. 1.3.2. Studentul / absolventul constientizeaza in mod autonom si responsabil limitele impuse de cunostintele si
abilitdtile dobandite.

R.1. 1.3.3. Studentul / absolventul participd constant la programe de formare profesionald continud, in scopul insertiei
si adaptabilitatii la cerintele pietei muncii.

Competente transversale

7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor specifice acumulate)
7.1. Obiectivul general al disciplinei Formarea unui bagaj extins de exercitii si conducerea lectiilor si programelor de
gimnastica aerobica
7.2. Obiectivele specifice Formarea unui bagaj bogat de cunostinte si abilitati practice de gimnastica aerobica
Organizareasi conducerea lectiilor de gimnastica aerobica

8. Continuturi
8.2.L Metode de predare-invatare Nr. de Observatii
ore

Programe de gimnastica aerobica tema prevazuta in
lucrari practice 6 calendarul
disciplinei

Programul Step. 6 tema prevazutd in
lucrari practice calendarul
disciplinei

Programul TRX. 6 temd prevazutd in
lucrari practice calendarul
disciplinei

Programul Pilates si streaching lucrari practice 6 tema prevazuta in
calendarul
disciplinei

Program Zumba lucrari practice 6 tema prevazutd in
calendarul
disciplinei

Program Bossu-ball lucrari practice 6 temd prevazutd in
calendarul
disciplinei

Evaluare organizare si conducere programe de gimanstica lucrari practice 6 tema prevazuta in
aerobica calendarul
disciplinei

Bibliografie:

Bibliografie obligatorie:
1. Chicomban C.M, Fitball. Program multifunctional de corectare postural si antrenament specific, 2015
2. Chicomban C.M. Fitness, Curs tehnologie IFR, actualizat 2020
3.  Hansen D.Kennelly S.Plyometrie.Anatomie, Ed. Compress sport, 2018
4. Chicomban M- Teoria si practica in sportul de expresie- fitness, power-point, FEFSM, 2024
5. Nelson A. G., Kokkonen J. Anatomia stretchingului, Ed. Trei, Bucuresti, 2022
Bibliografie facultativa
1. Carr K, Feit M., K. Functional Training Anatomy, Ed. Human Kinetics Publishers, 2021
2. Siler, B. The Pilates Body. London: Edited by Michael Joseph, 2000
3.  Knopf K, Therapy Ball Workbook: Illustrated Step-By-Step Guide to Stretching, Strengthening, and Rehabilitative
Techniques, Ed. Ulysses, 2020
Material didactic in tehnologie ID:
Chicomban, C.M ,,Gimnastica aerobica”- curs in tehnologie ID (format electronic) pentru anul I, sem. Ii, actualizat in 2025

9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitatilor epistemice, ale asociatiilor profesionale si ale
angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului

Constientizarea nevoii de pregatire profesionald continud, pe parcursul intregii vieti prin utilizarea a unor metode si tehnici
eficiente de Invatare a elevilor in raport cu cerintele sociale in vederea integrarii lor pe piata muncii.
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10. Evaluare

Ti o 10.2. M . <

1p. d.e 10.1. Criterii de evaluare 0 etode de 10.3. Pondere din nota finala

activitate evaluare

10.4. Al (curs)

10.5.L Elaborarea si demonstral:ea unui Evaluare tehnica 100%
program fitness pe o tema data,

10.6. Standard minim de performanta

Cunoasterea si utilizarea adecvatd a exercitiilor de gimnastica aerobica.
Indeplinirea criteriilor disciplinei si obtinerea notei 5 (cinci) la lucrarea practico-metodic (laborator),.

Prezenta Fisd de disciplind a fost avizatd in sedinta de Consiliu de departament din data 23/06/2025 si aprobatd in sedinta de
Consiliu al facultatii din data 23/06/2025

Conf. dr. Ioan TURCU, Conf. dr. Bogdan Marian OANCEA,
Decanul facultatii Directorul de departament

Conf. dr. Carmen Mihaela, Chicomban,
Titularul de curs (AI) Titularul de L

Nota:

1)Domeniul de studii - se alege una din variantele: Licentd / Masterat (se completeazd conform cu Nomenclatorul domeniilor si al
specializarilor / programelor de studii universitare in vigoare).

2)Ciclul de studii - se alege una din variantele: Licentd / Masterat.

3)Regimul disciplinei (continut); se alege una din variantele: pentru nivelul de licenta — DF (disciplina fundamentald) / DD (disciplina din
domeniu) / DS (disciplind de specialitate) / DC (disciplind complementard); pentru nivelul de masterat — DAP (disciplind de
aprofundare) / DSI (disciplina de sintezd) / DCA (disciplind de cunoastere avansata).

4)Regimul disciplinei (obligativitate) — se alege una din variantele: DI (disciplind impusa) / DO (disciplind optionala) / DFc (disciplina
facultativa).

5)AI - activitati de autoinstruire; AT - activitati tutoriale; TC — teme de control; AA - activitdti asistate; SF — seminar fata in fata; ST -
seminar in sistem tutorial; L — activitati de laborator; P — proiect, lucrari practice; Pr — practica (de domeniu/de specialitate).

6)Un credit este echivalent cu 30 de ore de studiu (activitati didactice si studiu individual).
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