1. Date despre program

FISA DISCIPLINEI
Gimnastica de baza

Anul universitar 2024-2025

1.1. Institutia de Invatimant super

UNIVERSITATEA BABES-BOLYAI

1.2. Facultatea

FACULTATEA DE 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 /
Educatie Fizica si Sport/Profesor in invatamantul gimnazial

1.7. Forma de invatamant

Invatdmant cu frecventa

2. Date despre disciplina

1. Denumirea | g nastics de baza Codul | yL.R000S

disciplinei disciplinei

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

2.3. . Titularul activitdtilor de Lect. dr. Rus Romulus Virgil

seminar

2.4. . Anul de I 75 Semestru T 2.6. Tipul B 2:7. o Regimul OB

studiu de evaluare disciplinei

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

3.1. Numir de ore pe saptimana 4 din care: 3.2. ) 3.3.‘ seminar/  laborator/ )
curs proiect

?'4L vToAtal ore din planul de 56 din care: 3.5. 3 3.6 seminar/laborator 28

Invatamant curs

Distributia fondului de timp pentru studiul individual (SI) si activititi de autoinstruire (Al) ore

Studiu dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite (Al) 24

Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 15

Pregatire seminare/ laboratoare/ proiecte, teme, referate, portofolii si eseuri 20

Tutoriat (consiliere profesionald) 4

Examinari 4

Alte activitati 2

3.7. Total ore studiu individual (SI) si activitati de

. . ’ ’ 69
autoinstruire (Al)
3.8. Total ore pe semestru 125
3.9. Numarul de credite 5

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

41 de Sunt necesare: indeplinirea cerintelor solicitate de cadrul didactic si comportamentul
. academic corespunzator. Studentii trebuie sa fie la zi cu cerintele programului si sa
curriculum . o . s e R .
mentind o atitudine adecvatd, serioasa si responsabila fata de activitatile academice.
49 de Capacitatea de exprimare motricd si tehnicd specifica disciplinei. Studentii trebuie sa
o aiba un nivel minim de abilitati fizice si tehnice pentru a putea participa activ si eficient
competente la activitati




5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1. de desfagurare a cursului

Studentii trebuie sa respecte regulile de comunicare
civilizata, sa fie punctuali la fiecare curs si sd participe
activ.

Colaborarea si respectul fata de colegi si profesor sunt
esentiale pentru a crea un mediu educational productiv
Sald de curs dotata cu aparatura videoproiectie

Prezenta la curs este facultativa;

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

Filmarea si fotografierea in timpul procesului didactic
este interzis;

Folosirea materialelor didactice puse la dispozitie in alte
scopuri decat cele destinate studiului personal sau
postarea acestora in mediu online fara acordul cadrului
didactic este interzisa.

5.2. de desfasurare a seminarului/
laboratorului

Participarea activa la lucrarile practice pe parcursul
semestrului este obligatorie In cuantum de minimum 75%
din numarul de intalniri pe semestru;

Recuperarea tematicii din cadrul unitatii de Invatare la
care se absenteaza, se realizeaza in saptamana in curs prin
prezentarea la lucrarile practice cu o alta grupa;
Persoanele inapte din punct de vedere medical, vor
prezenta cadrului didactic responsabil de lucrarile
practice, inainte de inceperea orei, adeverinta medicala
eliberatd de medicul specialist;

Nu se acceptd intarzieri dupa Iinceperea procesului
didactic;

Echipamentul sportiv este obligatoriu conform cerintelor
cadrului didactic;

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

Filmarea si fotografierea in timpul procesului didactic
fara acordul profesorului este interzisa.

Participare activa: Este obligatorie participarea activa la
lectiile practice. Absentele nejustificate vor fi sanctionate.
In cazul absentelor justificate, studentii trebuie si prezinte
dovezi corespunzatoare.

Echipament: Studentii trebuie sd poarte echipament
sportiv adecvat (trening, tricou, sort, adidasi de sport cu
talpa curatd conform cerintelor prezentate la nceputul
semestrului).

Lipsa echipamentului adecvat va duce la neparticiparea la
lectie si la absenta.

Sigurantd: Respectarea normelor de siguranta este
obligatorie.




e Orice comportament periculos sau iresponsabil va fi
sanctionat;

6.1. Competentele specifice acumulate

Competente

profesionale/esentiale

C 1. Proiectarea modulara (Educatie fizica si sportiva) si planificarea continuturilor de
baza ale domeniului cu orientare interdisciplinara

C 2. Evaluarea cresterii si dezvoltarii fizice si a calitatii motricitatii potrivit cerintelor/
obiectivelor specifice educatiei fizice si sportive, a atitudinii fatd de practicarea
independenta a exercifiului fizic

C 3. Descrierea si demonstrarea sistemelor operationale specifice educatiei fizice si
sportive, pe grupe de varsta;

C 4. Evaluarea nivelului de pregatire a practicantilor activitatilor de educatie fizica

si sport

Competente

transversale

Indeplinirea in conditii de eficienta si eficacitate a sarcinilor de lucru pentru organizarea si
desfasurarea activitatilor sportive

Organizarea de activitati sportive si de educatie fizica pentru persoane de diferite varste si
niveluri de pregatire in conditii de asistenta calificatd, cu respectarea normelor de etica si
deontologie profesionala;

6.2. Rezultatele invatarii

Cunoasterea si descrierea mijloacelor gimnasticii de baza:

Studentii vor cunoaste: principalele mijloace ale gimnasticii de baza (exercitiile pentru
capacitatea de organizare variante standard si variante inovative, exercitiile pentru
influentarea dezvoltarii fizice armonioase si exercitiile utilitar-aplicative);

Isi vor insusi terminologia adecvati domeniului EFS putind descrie regulile si principiile
fundamentale ale activitatilor fizice sportive.

Vor intelege scopul fiecarui exercitiu.

Identificarea tehnicilor de baza:

]
=i .. . . . . . . ., e .
g Studentii vor identifica si vor putea explica tehnicile fundamentale ale exercitiilor fizice.
g Acestia vor invdata detalii despre executia corecta a exercitiilor privind pozitiile
g fundamentale, derivatele acestora si regulile descrierii acestora.
o
= e Tehnice: pozitiile corecte, executia optima, coordonare;
ot o e - . - oqe oqe oge
= e Fizice: Fortd, Rezistentd, Mobilitate, Agilitate, Echilibru, s.a.
= e Mentale si psihologice: Concentrare si autocontrol, gestionarea stresului, motivatie, s.a.
(=3 [ . .. c A e
< e Abilitati de lucru: individual si in echipa;
Oc
’ﬁ
= @ e Studentul va avea bazele de a efectua independent exercitiile fizice dezvoltand abilitéti
s g privind executia corectd a acestora in raport cu anumite functii (pregatirea organismului
7] N eq . . o - . .. .o
g s pentru efort, incalzire, influentarea selectivd sau globala, stretching, pregatire fizica,
~
2 = relaxare, s.a.).
2 =
¥ 'z
7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor acumulate)




7.1 Obiectivul general al
disciplinei

Dobandirea de cunostinte teoretice si practice a notiunilor specifice
gimnasticii de baza.

7.2 Obiectivele specifice

Identificarea si demonstrarea principalelor caracteristici ale posturii
corporale corecte;

Cunoasterea si utilizarea termenilor specifici dezvoltarii fizice
armonioase;

Cunoasterea si utilizarea variantelor de miscari specifice principalelor
segmente ale corpului;

Cunoasterea si punerea in practicd a elementelor de organizare a
activitatii motrice;

Cunoasterea si aplicarea notiunilor specifice dezvoltarii fizice
armonioase: conducerea partiald sau integrald folosind terminologia
specifica a exercitiilor si complexelor de exercitii: libere, cu partener,
cu obiecte portative si la aparate specifice;

Cunoasterea si aplicarea deprinderilor motrice: locomotie, manipulare
si stabilitate;

Insusirea deprinderilor motrice specifice gimnasticii acrobatice si
sariturilor cu sprijin la aparate cuprinse n programa scolara.
Cunoasterea strategiei de predare si de conducere a exercitiilor de
influentare selectiva a aparatului locomotor, a celor de organizare si
utilitar aplicative, respectiv dobandirea capacitatii de executie a
elementelor acrobatice si sariturilor cuprinse in curricula scolara;
Cunoasterea bazelor generale ale miscarii: pozitiille §i miscarile
corpului;

Cunoasterea regulilor de descriere a exercitiilor si a complexelor de
exercitii: libere, cu partener, cu obiecte portative si la aparate specifice;
Cunoasterea strategiei de predare si conducere a exercifiilor pentru
capacitatea de organizare;

Cunoasterea strategiei de predare si conducere a exercitiilor utilitar
aplicative;

Insusirea procedeelor tehnice specifice acrobaticii si sariturilor cu
sprijin cuprinse in programa scolara.

8. Continuturi

8.1 Curs Metode de predare Observatii

Notiuni definitorii ale disciplinei gimnastica Prelegere/Dezbatere 2 ore
Bazele generale ale miscarilor Prelegere/Dezbatere 2 ore
Gimnastica organizatoricd. Exercitii de front, ordine si formatii | Prelegere/Dezbatere 2 ore
Exercitiile de dezvoltare fizica generald. Exercitiile libere Prelegere/Dezbatere 2 ore
Exercitiile cu partener Prelegere/Dezbatere 2 ore
Exercitiile cu obiecte portative (baston, minge medicina) Prelegere/Dezbatere 2 ore
Exercitiile cu si la aparate speciale (scara fixa, banca) Prelegere/Dezbatere 2 ore
Exercitiile aplicative - Deprinderi motrice: Mers, alergare Prelegere/Dezbatere 2 ore
Exercitiile  aplicative - Deprinderi motrice:  Sdrituri, | Prelegere/Dezbatere 2 ore
aruncare/prindere
Exercitiile aplicative - Deprinderi aplicativ-utilitare: Echilibru | Prelegere/Dezbatere 2 ore
Exercitiile  aplicative - Deprinderi  aplicativ-utilitare: | Prelegere/Dezbatere 2 ore
Catarare/Escaladare; Tarare




Exercitiile aplicative - Deprinderi aplicativ-utilitare: Ridicare si | Prelegere/Dezbatere 2 ore
transport; Tractiuni si impingeri

Exercitiile aplicative - Deprinderi specifice ramurilor sportive: | Prelegere/Dezbatere 2 ore
Gimnastica acrobatica; Sariturile cu sprijin
Recapitularea tematicilor cursului si anuntarea modului de | Prelegere/Dezbatere 2 ore

desfasurare a evaluarii; Simulare evaluare teoretica

Total 28 ore

Bibliografie

1. Baiasu, N.Gh., (1985). Gimnastica, Editura Sport - Turism, Bucuresti.

2. Cucu, B., (2004). Suport de curs pentru anul I, Cluj-Napoca.

3. Fekete, 1., (1996). Gimnastica de baza, acrobatica si sarituri, Editura Librariile Crican, Oradea.

4. Grosu, E.F., (1999). Complexe de exercitii pentru influentarea selectiva a aparatului locomotor, Editura
G.M.1L, Cluj—Napoca.

5. Grosu E.F. si colab. Cucu, B., Nut, R.A., Negru, .LN., (2006). Gimnastica educativa, acrobatica §i
sariturile din scoald, editura G.M.I., Cluj —Napoca.

6. Luca, A., (1998). Gimnastica in scoald, Ed. Universitatii ,, Al. I. Cuza”, lasi.
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8. Moraru, C.E., (2013). Gimnastica de baza. Ed. Pim, lasi.

9. Niculescu, G., (2012). Gimnastica de baza. Ed. Fundatiei Romania Mare, Bucuresti.

10. Negru, LN., Nut, R.A., (2006). Sariturile din gimnastica scolara - Caiet de lucrari practice, multiplicat
la U.B.B., Cluj-Napoca.

11. Nut, R.A., (2018). Gimnastica de baza. Editura Presa Universitara Clujeana.

12. Pascan, 1., (1999). Exercitii pentru capacitatea de organizare; Caiet de lucrari practice.

13. Pascan ,I., (2003). Gimnastica acrobatica in ciclul gimnazial, Editura Casa Cartii de Stiinta, Cluj-
Napoca.

14. Pagcan 1., (2006). Gimnastica in scoala, Editura Napoca Star, Cluj-Napoca.

15. Rusu, L., Pascan, 1., Grosu, E., (1988). Gimnastica, Editura G.M.I., Cluj-Napoca.
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8.2 Seminar / laborator Metode de predare Observatii
e Prezentarea cerintelor pentru disciplina studiata; Explicatie, demonstratie, | 2 ore
e Notiuni de baza: planurile si axele mediane ale exersare
corpului;
e Pozitiile si miscarile specifice gimnasticii: pozitiile Explicatie, demonstratie, | 2 ore
fundamentale; derivate; pe segmentele corpului; exersare

e Prezentarca elementelor acrobatice din categoriile:
rulari, rostogoliri, rasturnari;

o Insusirea tehnicii de executie a elementelor acrobatice
din categoria: rulari.

e Exercitii pentru capacitatea de organizare: formatii Explicatie, demonstratie, | 2 ore
de adunare; formatii de deplasare si de lucru exersare
(comanda si executie);

e Insusirea tehnicii de executie a elementelor acrobatice
din categoria: rostogoliri

e Exercitii de dezvoltare fizica generala: exercitiile Explicatie, demonstratie, | 2 ore
libere; exersare

e Insusirea tehnicii de executie a elementelor acrobatice
din categoria: rasturnari

e Exercitii de dezvoltare fizicd generala: exercitiile cu Explicatie, demonstratie, | 2 ore
partener; exersare




Insusirea legirilor de eclemente din categoriile Explicatie, demonstratie, | 2 ore

prezentate. exersare

Verificarea cunostintelor practice prin prezentare unui | Explicatie, demonstratie, | 2 ore

exercitiu la sol realizat cu elementele acrobatice insusite | exersare

respectand cerintele de executie.

Exercitii de dezvoltare fizica generala: exercitiile cu obiecte | Explicatie, demonstratie, | 2 ore

portative: bastonul, mingea medicinala; exersare

Verificarea cunostintelor de specialitate prin descrierea si

prezentarea unor exercitii de I.S.A.L respectand cerintele

terminologice;

Insusirea tehnicii de executie a siriturilor la capri de

gimnastica

Exercitii de dezvoltare fizica generald: exercitiile la si cu | Explicatie, demonstratie, | 2 ore

aparate speciale: scara fixa si banca de gimnastica; exersare

Verificarea cunostintelor de specialitate prin descrierea si

prezentarea unor exercitii de dezvoltare fizica libere si cu

obiecte respectand cerintele terminologice;

Insusirea tehnicii de executie a siriturilor la lada de

gimnastica

Exercitiile aplicative: deprinderile motrice de bazi: mers, | Explicatie, demonstratie, | 2 ore

alergare, sariturile, aruncarea si prinderea; exersare

Verificarea cunostintelor de specialitate prin descrierea si

prezentarea unor exercitii de dezvoltare fizica la aparate

respectand cerintele terminologice;

Insusirea tehnicii de executie a siriturilor la capra si lada

de gimnastica

Exercitiile aplicative: deprinderile utilitar aplicative: | Explicatie, demonstratie, | 2 ore

tarirea, citirarea, escaladarea, tractiuni si impingeri; exersare

Verificarea cunostintelor de specialitate prin descrierea si

prezentarea deprinderilor motrice de baza;

Insusirea tehnicii de executie a sariturilor la capra si lada

de gimnastica

Exercitiile aplicative: deprinderile utilitar- aplicative: | Explicatie, demonstratie, | 2 ore

echilibru, ridicare si transport de greutati. Trasee | exersare

aplicative;

Verificarea cunostintelor de specialitate prin descrierea si

prezentarea deprinderilor motrice utilitar aplicative;

Insusirea tehnicii de executie a sdriturilor la capra si lada

de gimnastica

Verificarea cunostintelor practice prin prezentarea | Explicatie, demonstratie, | 2 ore

executiilor tehnice a sariturilor la cele doua aparate din | exersare

gimnastica (capra, lada)

Evaluarea cunostintelor practice de pe parcursul semestrului | Explicatie, demonstratie, | 2 ore
exersare

Evaluarea cunostintelor practice de pe parcursul semestrului | Explicatie, demonstratie, | 2 ore
exersare

Total 28 ore
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9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptirile reprezentantilor comunitatii epistemice,
asociatiilor profesionale si angajatori reprezentativi din domeniul aferent programului

e Continutul disciplinei este coroborat cu asteptarile reprezentantilor comunitatii, a asociatiilor
profesionale si angajatorilor (Inspectoratul Scolar Judetean, Cluburi Sportive Scolare, Licee si Scoli

generale) respectand cerintele programei scolare din invatdmantul preuniversitar

10. Evaluare

Tip activitate 10.1 Criterii de evaluare 102 Metode  de 103 Ponflere din
evaluare nota finald

e Verificarea modului de expunere | Evaluare scrisd sau | 50%
a conceptelor si notiunilor | Test grild

10.4 Curs specifice gimnasticii de baza.

e Cunoagterea tehnologiei de
alcatuire i de prezentare a
exercitiillor pentru influentarea
selectiva a aparatului locomotor.

10.5 e Verificarea insusirii practice a | Demonstrarea  unui | 10%
Seminar/L.P./laborator deprinderilor motrice specifice | exercitiu compus din
gimnasticii acrobatice; elemente  acrobatice
impuse;

e Verificarea insusirii practice a | Demonstrarea  unor | 10%
deprinderilor motrice specifice | sarituri cu sprijin la
sariturilor cu sprijin la aparate | aparate;
cuprinse 1n programa scolara.

e Verificarea nivelului de | Probe de fortd si de | 10%
pregatire fizicA  conform | mobilitate
cerintelor inclusiv a probelor de
control: fortd si mobilitate

e Verificarea punerii in practica a | Prezentarea unor | 20%

notiunilor din gimnastica
organizatoricd, de concepere si
conducere a complexelor de
dezvoltare  fizica si a
deprinderilor motrice

secvente de lectie

10.6Standard minim de performanta

e (Cunoasterea si aplicarea mijloacelor de rezolvare a obiectivelor instructiv-educative si a structurilor




de exercifii prevazute in programa scolard in invatamantul preuniversitar, prezentd, participare
activa si insugirea competentelor de baza necesare pentru promovare.

Fiecare criteriu de evaluare este obligatoriu si trebuie sa fie notat cu minimum nota 5 pentru a fi
considerat criteriul promovat;

Evaluarea din cadrul lucrarilor practice se realizeaza periodic pe tot parcursul semestrului, este
obligatorie si se finalizeaza in ultima sdptamana din cadrul procesului didactic;

Lipsa evaludrii sau nepromovarea lucrarilor practice (obtinerea unui calificativ mai mic de nota 5),
atrage dupa sine imposibilitatea evaludrii teoretice atit in sesiunea obisnuitd cat si In cea de restante.
Notele acordate sunt intre 1(unu) si 10(zece). Nu se acorda punct din oficiu.

Notele obtinute pentru fiecare criteriu de evaluare sunt acordate ca nota intreaga. In cazul situatiilor
in care nota este acordata cu zecimald, nota se rotunjeste spre nota mai mare daca trece de 50 de
sutimi sau spre nota mai mica daca este sub 50 de sutimi (Ex: nota initialda 9,50, nota finald 10 sau
nota initiala 9,45, nota finala 9).

Nota obtinuta la lucrarile practice este formatd din media aritmeticd a notelor obtinute pe parcursul
lucrarilor practice.

Nota la evaluarea practica reprezintd 50% din nota finala.

Accesul la evaluarea teoretica (examen sesiune) este conditionat de promovarea lucrarilor practice
prin obtinerea unei note de minimum 5 (cinci) la evaluarea practicd. Obtinerea unei note mai mici
decat standardul minim de performantd, atrage dupa sine imposibilitatea de prezentare in
examnenul teoretic din sesiune (atat in sesiunea obisnuit cat si cea din restante si lichidare).
Evaluarea teoretica se realizeaza in sesiune cu prezenta fizica obligatorie si va consta intr-un test
grila sustinut pe o platforma de evaluare.

Nota finala obtinuta la disciplina gimnastica artistica, nota care se regaseste in catalog, este formata
din media aritmetica a celor 2 note obtinute: evaluarea practicd (minimum 5 cinci) si evaluarea
teoretica (minimum 5 cinci);

In cazul nepromovarii disciplinei, aceasta se va recupera in anii urmatori prin trecerea disciplinei
in contractul de studii, achitarea taxei aferente restantei, participarea la lucrdrile practice si
evaluarea teoretica si respectarea tuturor cerintelor stabilite Tn anul in curs.

11. Etichete ODD (Obiective de Dezvoltare Durabila / Sustainable Development Goals)

= s Eticheta generald pentru Dezvoltare durabila
4

EDUCATIE

DE CALITATE
Data completdrii: Semnadtura titularului de curs Semnatura titularului de seminar
09.03.2025

Lector dr. Rus Virgil Lector dr. Rus Virgil

Data avizarii in departament: Semnatura directorului de departament
15.03.2025

Lect. dr. Nut Ramona Ancuta




