0Calendarul disciplinei IFR

Programul de studii: Educatie fizica si sportiva
Disciplina: Gimnastica de baza

Anul de studii: 1

Grupa: 1si2
Semestrul: |

Perioada

Pregatire curenta

ama

Sapt

SEMINAR FATA IN FATA

(SF)
Tematica abordata

Notiuni despre
postura corporald;
Demonstrarea
pozitiilor si miscarile
corpului;
Prezentarea
elementelor
acrobatice din
categoriile: ruldri,
rostogoliri, rasturnari;
Insusirea tehnicii de
executie a elementelor
acrobatice din
categoria: rulari.
Exercitii pentru
capacitatea de
organizare: formatii
de adunare; formatii
de deplasare si de

Nr.
ore

2 ore

2 ore
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Anexa A.IFR.2

CALENDARUL DISCIPLINEI

Anul universitar 2025-2026

SEMINAR IN SISTEM LABORATOR (L) PROIECT (P) EVALUARI

TUTORIAL, (ST)
Teme de Termende  Lucrare de Nr. ore Tematica Nr. ore Data Tipul
control predare, nr. laborator abordata (E/C/V)
ore

05.10.2025
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lucru (comanda si
executie);

Insusirea tehnicii de
executie a elementelor
acrobatice din
categoria: rostogoliri
Exercitii de dezvoltare @2 ore
fizica generala:
exercitiile I.S.A.L
Insusirea tehnicii de
executie a elementelor

acrobatice din
categoria: elemente de
mobilitate.

Exercitii de dezvoltare | 2 ore
fizica generala:
exercitiile = adresate
sistemelor

organismului  uman
(musculo-articular);

Verificarea

cunostintelor de
specialitate prin
descrierea si
prezentarea unor

exercitii libere de

LS.AL respectand

cerintele 18.10.2025
terminologice;

Exercitii de dezvoltare | 2 ore

fizica generala:

exercitiile In functie de

criteriul numarului de

participanti (libere, cu

partener, in grup);
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Insusirea tehnicii de
executie a elementelor
acrobatice cu partener
Insusirea tehnicii de
executie a elementelor

acrobatice din
categoria: elemente de
echilibru;

Exercitii de dezvoltare @2 ore
fizica generala:
exercitiile cu obiecte
portative;

Insusirea tehnicii de
executie a elementelor
acrobatice din
categoria: rasturnari

Exercitii de dezvoltare @2 ore
fizica generala:
exercitiile la si cu
aparate speciale: scara

fixd si banca de
gimnastica;

Variante de legari de
elemente acrobatice
Verificarea 2 ore
cunostintelor practice

prin demonstrarea 15.11.2025
executiei tehnice a
elementelor

acrobatice Tnsusite

Exercitiile aplicative: 2 ore
deprinderile motrice:

de locomotie

Verificarea

cunostintelor de



10

11

12

13

specialitate prin
descrierea si
prezentarea unor

exercitii de dezvoltare
fizica, cu obiecte, la
aparate, respectand
cerintele
terminologice;
Insusirea tehnicii de
executie a sdriturilor
la aparate

Exercitiile aplicative:
deprinderile motrice:
de locomotie
Insusirea tehnicii de
executie a sdriturilor
la aparate

Exercitiile aplicative:
deprinderile motrice:
de manipulare;
Insusirea tehnicii de
executie a sdriturilor
la capra si lada de
gimnastica

Exercitiile aplicative:
deprinderile motrice:
de stabilitate;
Insusirea tehnicii de
executie a sdriturilor
la capra si lada de
gimnastica

Exercitiile aplicative:
traseele aplicative;
Verificarea
cunostintelor de

2 ore

2 ore

2 ore

2 ore
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10.01.2026

\'
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specialitate prin
descrierea si
prezentarea

deprinderilor motrice;
Insusirea tehnicii de
executie a sariturilor
la capra si lada de
gimnastica

14 Verificarea 2 ore 10.01.2026

cunostintelor practice
prin demonstrarea
executiilor tehnice a
sariturilor la cele doua
aparate din
gimnastica (capra,
lada)

1 2 ore Conform
planificarii
din sesiune

2 2 ore Conform
planificarii
din sesiune

3 2 ore Conform
planificarii
din sesiune

4 2 ore Conform
planificarii
din sesiune

Sesiune examene

E - examen, C - colocviu, V - verificare pe parcurs

Coordonator de discipling, Asistent,

Lector dr. Nut Ramona Ancuta Lector dr. Nut Ramona Ancuta
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