
FIŞA DISCIPLINEI 

 

GIMNASTICA RITMICĂ – TEORIE ȘI PRACTICĂ 

 

 
1. Date despre program 

1.1. Instituția de învățământ superior Universitatea ”Babeș-Bolyai”, Cluj Napoca 
1.2. Facultatea Facultatea de Educat ie Fizica  s i Sport 
1.3. Departamentul Departamentul de Sporturi Individuale 
1.4. Domeniul de studii Educat ie Fizica  s i Sport 
1.5. Ciclul de studii Licent a  
1.6. Programul de studii / Calificarea Educat ie Fizica  s i Sportiva  / Profesor de Educat ie Fizica  
1.7. Forma de învățământ   Învățământ cu frecvență redusă 

 
2. Date despre disciplină  

2.1. Denumirea disciplinei GIMNASTICĂ RITMICĂ – TEORIE ȘI PRACTICĂ Codul 
disciplinei 

YLX0002 

2.2. Titularul activităților de curs – Coordonatorul de 
disciplină  

Lector dr. Nuț Ramona Ancuța 

2.3. Titularul activităților de seminar / laborator /  Lector dr. Nuț Ramona Ancuța 
2.4. Anul de studiu 

II 
2.5. Semestrul 

3 
2.6. Tipul  
de evaluare C 

2.7. 
Regimul 
disciplinei 

Conținut DD 

Obligativitate DOp 

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

 
4. Precondiții (acolo unde este cazul) 

4.1. de curriculum Nu este cazul 
4.2. de competențe • Nivel minim de dezvoltare a capacita t ilor motrice generale (fort a , mobilitate, 

coordonare); 
• Capacitatea de a efectua mis ca ri coordonate s i exercit ii de intensitate moderata ; 

3.1. Număr de ore pe săptămână – forma cu 
frecvență 

3 din care: 3.2. 
curs 

1 
3.3. seminar/ laborator/ 
proiect 

2 

3.4. Total ore pe 
semestru – forma 
Învățământ cu frecvență 
redusă  

75 
din care: 3.5. 
SI 
 

 
33 

AI 
 

14 3.6. L/P  28 

Distribuția fondului de timp pentru studiul individual (SI) și activități de autoinstruire (AI) ore 

3.5.1. Studiul după manual, suport de curs, bibliografie și notițe (AI) 14 

3.5.2. Documentare suplimentară în bibliotecă, pe platformele electronice de specialitate și pe teren 20 

3.5.3. Pregătire seminare/ laboratoare/ proiecte, teme, referate, portofolii și eseuri  10 

3.5.4. Tutoriat (consiliere profesională)  

3.5.5. Examinări 3 

3.5.6. Alte activități   

3.7. Total ore studiu 
individual (SI) și 
activități de 
autoinstruire (AI) 

47 

3.8. Total ore pe 
semestru (număr ECTS 
x 25 de ore) 

75 

3.9. Numărul de 
credite 

3 



• Capacitate de î nt elegere s i aplicare a instruct iunilor motrice; 

• Capacitatea de a lucra ata t individual, ca t s i î n echipa . 
• Respectarea regulilor de sigurant a  î n activita t ile fizice. 

 

Precondit iile au rol orientativ nu selectiv. 
 
5. Condiții (acolo unde este cazul) 

5.1. de desfășurare a cursului Nu este cazul 
5.2. de desfășurare a seminarului/ 
laboratorului/LP 

⚫ Stare optima  de sa na tate pentru a putea participa activ s i eficient la 

activita t i;  

⚫ Participarea activa  (desfa s urarea de activita t i fizice) la lucra rile practice pe 
parcursul semestrului este obligatorie, î n cuantum de minimum 75% din 
numa rul de î nta lniri pe semestru; 

⚫ Persoanele inapte din punct de vedere medical, vor prezenta cadrului 
didactic responsabil de lucra rile practice, î nainte de î nceperea orei, 
adeverint a medicala  eliberata  de medicul specialist; 

⚫ Recuperarea unei absent e se face prin recuperarea tematicii din cadrul 
unita t ii de î nva t are la care se absenteaza , î n sa pta ma na programata  
tematicii prin prezentarea la lucra rile practice cu o alta  grupa ; 

⚫ Utilizarea dispozitivelor mobile este permisa  doar ca parte a interact iunii 
aferente lucra rilor practice, î n ma sura î n care se solicita  de ca tre cadrul 
didactic acest lucru; 

⚫ Filmarea s i fotografierea î n timpul lucra rilor practice fa ra  acordul 
profesorului este interzisa ; 

⚫ Participarea la lucra rile practice se va face folosind î mbra ca minte sportiva  
corespunza toare disciplinei conform cerint elor cadrului didactic; 

⚫ Respectarea normelor de protect ie s i sigurant a . 
 
6. Competențe 
6.1. Competențe specifice acumulate 
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• Proiectarea s i planificarea cont inuturilor de baza  s i specifice disciplinei studiate; 
• Organizarea curriculumului integrat s i a mediului de instruire s i î nva t are; 
• Evaluarea activita t ilor specifice cu tematica  din gimnastica ritmica  
• Descrierea s i demonstrarea sistemelor operat ionale specifice disciplinei gimnastica ritmica  
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 • Organizarea de activita t i de educat ie fizica  s i sport pentru persoane de diferite va rste s i niveluri de 
prega tire î n condit ii de asistent a  calificata , cu respectarea normelor de etica  s i deontologie 
profesionala ; 

• Cooperarea - î n condit ii de eficient a  s i eficacitate - î n echipe profesionale interdisciplinare pentru 
organizarea s i desfa s urarea proiectelor s i a programelor î n domeniul Educat iei fizice s i sportului; 

 
 

    6.2. Rezultatele învățării 
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• Descrierea conceptelor de baza  î n gimnastica ritmica :  
Student ii vor fi capabili sa  identifice s i sa  descrie obiectivele, caracteristicile, cont inutul, sistematizarea, efectele 
s i principiile tehnico-metodice ale gimnasticii ritmice; 

• Identificarea mijloacelor fundamentale ale gimnasticii ritmice: 
Student ii vor identifica mijloacele din gimnastica ritmica  s i le vor aplica î n lect ia de educat ie fizica  ca t s i î n 
activita t ile cotidiene. 

• Analiza tehnicii de execut ie a ma nuirii obiectelor portative specifice gimnasticii ritmice: 
Student ii vor analiza de tehnica de execut ie a ma nuirii obiectelor portative, metodologia de alca tuire a unei 
coregrafii s i principiile care stau la baza conceperii acestuia î n lect ia de educat ie fizica  s i sport; 

• Recunoas terea not iunilor de regulament: 
Student ii vor formula principalele not iuni de regulament ale disciplinei. 
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• Educarea esteticii corporale s i motrice: 

Student ii vor demonstra s i aplica complexe de exercit ii cu rol î n educarea esteticii corporale. 

• Aplicarea tehnicii de ma nuire a obiectelor portative din gimnastica ritmica  

Student ii vor demonstra s i aplica tehnica de ma nuire a obiectelor portative din gimnastica ritmica . 
• Coordonarea s i sincronizarea mis ca rilor cu acompaniamentul muzical:  

Student ii vor executa exercit iile de gimnastica  cu accent pe coordonarea mis ca rilor cu acompaniamentul 
muzical s i vor demonstra capacitatea de a sintetiza mis ca rile î n coregrafii pentru optimizarea coordona rii s i 
dezvolta rii simt ului ritmic. 

• Evaluarea s i corectarea execut iei tehnice:  
Student ii vor evalua s i corecta tehnica de execut ie a obiectelor portative pentru a î mbuna ta t i coordonarea, 
eficient a s i sigurant a execut iilor.  

• Aplicarea strategiei metodice de conducere a unei coregrafii cu mijloace din gimnastica ritmica :  
• Student ii î s i vor î nsus i strategia metodica  de conducere a unei coregrafii cu mijloace din gimnastica 

ritmica  aplicabile î n lect ia de educat ie fizica , cu posibilitatea de transfer î n activita t ile de timp liber.  
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• Promovarea unui stil de viat a  sa na tos: 
Student ii vor promova important a de a practica exercit iile de gimnastica  ritmica  pentru pa strarea s i 
î mbuna ta t irea sa na ta t ii optime, prevenirea unor afect iuni s i deficient e fizice s i cres terea rezistent ei la efort. 

• Promovarea unui mediu sigur pentru practicarea activita t ii fizice:  
Student ii vor promova sigurant a î n timpul practica rii exercit iilor, fiind capabili sa  asume ma suri de prevenire a 
accidenta rilor.  

• Dezvoltarea autocontrolului s i a disciplinei:  
Student ii vor demonstra autocontrol s i disciplina  î n realizarea programelor de gimnastica  ritmica , respecta nd 
regulile. 

• I mbuna ta t irea continua  a abilita t ilor motrice s i a unor calita t i morale, civice s i de voint a :  
• Student ii vor demonstra init iativa  î n dezvoltarea personala , vor reflecta asupra propriului progres s i 

vor identifica domeniile de dezvoltare pentru a î mbuna ta t i continuu abilita t ile motrice, calita t ile 
morale, civice s i de voint a . 

 
7. Obiectivele disciplinei (reieșind din grila competențelor specifice acumulate) 

7.1. Obiectivul general al disciplinei Doba ndirea de cunos tint e teoretice s i practice referitoare la î nva t area s i 
aprofundarea conceptelor de baza  ale gimnasticii ritmice, a procedeelor 
tehnice specifice disciplinei studiate s i aplicarea acestora î n lect ia de 
educat ie fizica  ca t s i î n activita t ile de timp liber. 

7.2. Obiectivele specifice • Cunoas terea mijloacelor de perfect ionare a esteticii corporale s i a 

expresivita t ii de mis care;  

• Explicarea s i interpretarea unor particularita t i ale practica rii 

exercit iilor de gimnastica  ritmica  î n lect ia de educat ie fizica  s i î n 

timpul liber 

• I nsus irea tehnicii s i metodicii de act ionare a obiectelor portative;  
• Dezvoltarea formelor specifice de manifestare a calita t ilor s i 

deprinderilor motrice î n gimnastica ritmica . 
• Dezvoltarea capacita t ii student ilor cu deprinderi practico-metodice 

aplicabile î n lect ia de educat ie fizica , cu posibilitatea de transfer î n 
activita t ile de timp liber. 

• Cunoas terea s i utilizarea mijloacelor din gimnastica ritmica  s i 
aplicarea lor î n viat a cotidiana ; 

• Educarea capacita t ii de a folosi un limbaj de specialitate corect, cu 
aplicabilitate î n lect ia de educat ie fizica  s i activita t i de timp liber. 

 
8. Conținuturi 

8.1. AI, SI  Metode de predare Observații 
Istoricul s i evolut ia gimnasticii ritmice. 
Definit ie, caracteristici, particularita t i, sarcinile s i ramurile 
gimnasticii ritmice î n sistemul educat iei fizice s i sportului 
s colar. 
Terminologia gimnasticii ritmice. 

AI  



Noţiuni generale cu privire la acompaniamentul muzical î n 
gimnastica ritmica . 

AI  

Prezentarea exercit iilor specifice tehnicii corporale, prega tirea 
artistica . 
Cont inutul motric al gimnasticii artistice. Prezentarea grupelor 
care alca tuiesc tehnica corporala . 

AI  

Metodica preda rii elementelor corporale. Cerint ele programei 
s colare s i a codului de punctaj. 

AI  

Tehnica şi metodica î nva ţa rii acţiona rii obiectelor portative: 
panglica , minge s i ma ciuci 

AI  

Tehnica şi metodica î nva ţa rii acţiona rii obiectelor portative: 
coarda  s i cerc 

AI  

Metodica alca tuirii exerciţiilor liber alese pentru probele 
individuale şi de ansamblu. Organizarea şi desfa şurarea 
concursurilor de Gimnastica  Ritmica . Prevederile Codul de 
Punctaj î n gimnastica ritmica  de performant a . 

AI  

Bibliografie obligatorie: 
Nuț, R.A. (2024). Gimnastica ritmică - Suport de curs, UBB, FEFS, Cluj-Napoca 
 

Bibliografie facultativă: 
Ca mpeanu, M., (2004). Gimnastică ritmică – curs de bază,  edit ia a II-a, reva zuta  s i ada ugita , Editura Risoprint, Cluj-  
           Napoca. 
Jeleascov, C., (2000). Gimnastică ritmică de bază, Editura Fundat iei Roma nia de Ma ine, Bucures ti. 
Luca, A., (2002). Gimnastica ritmică, Editura Universita t ii “Al.I.Cuza”, Ias i.  
Macovei, S., But u, O., (2007). Metodica predării gimnasticii ritmice în şcoală, Editura Bren, Bucures ti.  
Moraru, C., (2007). Gimnastică ritmică - curs, Editura Pim, Ias i.  
Sima, I., Aducovschi, D.,(2008).  Gimnastică ritmică, Editura Moros an, Bucures ti. 
FIG – Cod de punctaj 

8.2. SF  
Metode de transmitere a 

informației 
Observații 

- - - 
Bibliografie: 
8.4. L/P Metode de predare-

învățare 
Observații 

Prezentarea cerinţelor pentru disciplina studiata ; 
I nva t area t inutei s i execut iei artistice, educarea atitudinii 
corecte s i elegante a corpului, educarea manierei artistice de 
execut ie a mis ca rilor. 

Explicaţie, demonstraţie, 
exersare 

2 ore 

I nva t area variantelor de pas i s i alergare specifice gimnasticii 
ritmice 
 

Explicaţie, demonstraţie, 
exersare 

2 ore 

I nva ţarea paşilor de dans clasic şi modern.  
I nva ţarea balansurilor active s i pasive, valurilor cu tot corpul s i 
pe segmente. 

Explicaţie, demonstraţie, 
exersare 

2 ore 

I nva t area tehnicii de execut ie a rotat iilor corpului î n jurul 
axului vertical. 

Explicaţie, demonstraţie, 
exersare 

2 ore 

 I nva t area tehnicii de execut ie a proiect iilor corpului î n spat iu – 
sa rituri artistice 

Explicaţie, demonstraţie, 
exersare 

2 ore 

I nva t area elementelor acrobatice specifice gimnasticii ritmice. Explicaţie, demonstraţie, 
exersare 

2 ore 

I nva ţarea tehnicii şi metodicii de acţionare a mingii: balansuri, 
ricoşa ri, rula ri, lansa ri, balans î n opt şi circumducţii 

Exersare 2 ore 

I nva ţarea tehnicii şi metodicii de acţionare a panglicii: 
balansa ri, mişca ri î n opt, şerpuiri. 

Explicaţie, demonstraţie, 
exersare 

2 ore 

I nva ţarea tehnicii şi metodicii de acţionare a cercului: rota ri, 
desprinderi, lansa ri. 

Explicaţie, demonstraţie, 
exersare 

2 ore 
 



 I nva ţarea tehnicii şi metodicii de acţionare a corzii: 
desprinderi, î nfa şura ri şi desfa şura ri, sa lta ri şi sa rituri prin 
coarda , mişca ri î n opt, lansa ri. 

Explicaţie, demonstraţie, 
exersare 

2 ore 

I nva ţarea tehnicii şi metodicii de acţionare a ma ciucilor.  Explicaţie, demonstraţie, 
exersare 

2 ore 

Perfect ionarea elementelor corporale s i ma nuirea obiectelor 
portative. 
Alca tuirea de coregrafii individuale 

Explicaţie, demonstraţie, 
exersare 

2 ore 

Perfect ionarea elementelor corporale s i ma nuirea obiectelor 
portative. 
Alca tuirea de coregrafii exercit iilor de ansamblu 

Explicaţie, demonstraţie, 
exersare 

2 ore 

Evaluarea probei practice Evaluare 2 ore 
 Total 28 ore 
Bibliografie obligatorie: 
Nuț, R.A. (2024). Gimnastica ritmica  - Suport de curs,  UBB, FEFS, Cluj-Napoca 
 
Bibliografie facultativă:  
Ca mpeanu, M., (2004). Gimnastică ritmică – curs de bază,  edit ia a II-a, reva zuta  s i ada ugita , Editura Risoprint, Cluj- 
         Napoca. 
Grosu, E.F., Padilla Moledo, C., (2011). Elementele tehnicii corporale în gimnastică artistică, ritmică şi dans, Editura GMI, 
Cluj Napoca. 
Kulka, E., (2001). 1000 exercises et jeux de Gymnastique Rythmique, Editura Vigot, Paris.  
Luca, A., (2002). Gimnastica Ritmică, Editura Universita t ii “Al.I.Cuza”, Ias i.  
Macovei, S., But u O., (2017). Metodica predării Gimnasticii Ritmice în şcoală, Editura Bren, Bucures ti.  
Manos, M., (2008). Gimnastica Ritmică de Performanţă, Editura Bren, Bucures ti.  
Moraru, C., (2007). Gimnastica Ritmică în şcoală, Editura Pim, Ias i.  

 
9. Coroborarea conținuturilor disciplinei cu așteptările reprezentanților comunităților 
epistemice, asociaților profesionale și angajatori reprezentativi din domeniul aferent 
programului 

Cont inutul disciplinei ra spunde cerint elor actuale ale comunita t ii profesionale s i ale angajatorilor. Temele abordate la 
curs s i lucra ri practice, precum bazelor tehnice s i principiilor tehnico-metodice ale gimnasticii roitmice, normele de etica  
sportiva , sunt aliniate cu competent ele solicitate de institut iile de î nva t a ma nt, asociat iile sportive s i cluburile sportive.  
Structura disciplinei a fost ga ndita  pentru a satisface standardele de formare profesionala  propuse de asociat iile sportive 
nat ionale s i internat ionale s i pentru a sprijini student ii î n dezvoltarea abilita t ilor relevante î n cariere de antrenori, 
profesori de educat ie fizica  s i alte roluri din domeniul sportiv. 

 
10. Evaluare 

Tip activitate 10.1 Criterii de evaluare 10.2 Metode de evaluare 10.3 Pondere din nota finala  

10.4 Curs 

Verificarea cunos tint elor 
de baza  privind explicarea 
s i interpretarea 
conceptelor, teoriilor s i 
not iunilor specifice 
disciplinei gimnasticii 
ritmice. 

Prezentare proiect 
Proba  orala  

25% 

Verificarea modului de a 
proiecta s i planifica 
cont inuturile specifice 
disciplinei studiate care au 
o orientare 
interdisciplinara . 

25% 

10.5 Seminar/laborator 

Verificarea modului de 
demonstrare a procedeelor 
tehnice specifice disciplinei 
studiate, gimnastica 
ritmice. 

Prezentarea practica  a 
unei coregrafii pe 

acompaniament muzical 
ava nd î n cont inut 

25% 



Verificarea î nsus irii bazelor 
tehnice s i principiilor 
tehnico-metodice care 
fundamenteaza  gimnastica 
ritmica  

mijloacele gimnasticii 
ritmice 

25% 

10.6 Standard minim de performant a  - Cunoas terea s i aplicarea adecvata  a not iunilor specifice disciplinei, mijloacelor de 
rezolvare a obiectivelor instructiv-educative s i a structurilor de exercit ii preva zute la nivelul cerint elor disciplinei s i a 
programei s colare î n î nva t a ma ntul preuniversitar: 

• Fiecare criteriu de evaluare trebuie sa  fie notat cu minimum nota 5 pentru a promova disciplina; 
• Examinarea practica  din cadrul lucra rilor practice se realizeaza  î n ultimele doua  sa pta ma ni ale semestrului, 

conform orarului;  
• Lipsa evalua rii sau nepromovarea lucra rilor practice (obt inerea unui calificativ mai mic de nota 5), atrage dupa  

sine imposibilitatea evalua rii teoretice ata t î n sesiunea obis nuita  ca t s i î n cea de restant e. Disciplina se va recupera 
î n anul urma tor prin trecerea disciplinei î n contractul de studii, achitarea taxei aferente restant ei, participarea la 
lucra rile practice s i respectarea cerint elor stabilite î n anul respectiv. 

• Accesul la examinarea teoretica  este condit ionata  de promovarea lucra rilor practice; 
• Notele acordate sunt î ntre 1(unu) s i 10(zece); 
• Evaluarea not iunilor teoretice abordate pe parcursul cursului are loc la ultima î nta lnire de curs programata  din 

semestru s i va consta î ntr-o prezentare orala  a unui proiect cu o tema  din aria disciplinei studiate. 
  

11. Etichete ODD (Obiective de Dezvoltare Durabilă / Sustainable Development Goals)1 

 

 

 
 
 
 
  

   
 
 
 
 

 
 

 
Coordonator de disciplină 

      Lector dr. Nuț Ramona Ancuța 
Titularul activităților de seminar  
Lector dr. Nuț Ramona Ancuța 

Data 
.................................... 

 
 

Responsabil de studii IFR, 
Lect. univ. dr. ANDRÁS ÁLMOS 

 


