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METODICA PREDĂRII GIMNASTICII ÎN ŞCOALĂ 

Anul universitar 2025-2026 

 
1. Date despre program 

1.1. Instituția de învățământ superior Universitatea Babeș-Bolyai din 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  / LICENŢ IAŢ I N EDUCAŢ IE FIZICA  S I SPORŢ 
1.7. Forma de învățământ  Învățământ cu frecvență redusă 

 
2. Date despre disciplină  

2.1. Denumirea disciplinei METODICA PREDĂRII GIMNASTICII ÎN 

ŞCOALĂ 

 

Codul 
disciplinei 

YLR1005 

 

2.2. Ţitularul activităților de curs – Coordonatorul de 
disciplină  

Lect.dr. Negru Ioan Niculaie  

2.3. Ţitularul activităților de seminar / laborator /  Lect.dr. Negru Ioan Niculaie 
2.4. Anul de studiu 

3 

2.5. Semestrul 

5 

2.6. Tipul  
de evaluare 

E 

2.7. 
Regimul 
disciplinei 

Conținut Felul 
discipli
nei 
DS 

Obligativitate Obligat
orie/ 
opțion
ală 
DOb 

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

3.1. Număr de ore pe săptămână – forma cu 
frecvență 

4 din care: 3.2. 
curs 

2 
3.3. seminar/ laborator/ 
proiect 

2 

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

125 
din care: 3.5. 
SI 
 

69 AI 
 

28 
3.6. ST (nr ore) + SF ( nr ore) + 
L/P ( nr ore) 

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) 28 

3.5.2. Documentare suplimentară în bibliotecă, pe platformele electronice de specialitate și pe teren 28 

3.5.3. Pregătire seminare/ laboratoare/ proiecte, teme, referate, portofolii și eseuri  15 

3.5.4. Ţutoriat (consiliere profesională) 2 

3.5.5. Examinări 22 

3.5.6. Alte activități  2 

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

97 

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

125 



 
 
 

 
 
 
 
 
 
4. Precondiții (acolo unde este cazul) 

4.1. de curriculum Cunoas terea s i respectarea  regulamentului s i cerint elor cadrului didactic privind 
parcurgerea s i finalizarea disciplinei; 
Cunoas terea not iunilor fundamentale s i a mijloacelor specifice gimnasticii de baza  

4.2. de competențe Stare optima  de sa na tate pe tot parcursul lucra rilor practice pentru a putea participa 
activ s i eficient la activita t i;  
Un nivel optim de mobilitate articulara  s i flexibilitate musculara  necesar pentru a efectua 
exercit iile de baza ; 
Capacitatea de a efectua mis ca ri coordonate s i exercit ii de intensitate moderata ; 
Rezistent a  fizica  generala  pentru a putea participa regulat la lucra rile practice; 
Capacitatea de a urma instruct iuni; 
Comportament civilizat fat a  de cadrul didactic s i colegi; 
Capacitatea de a lucra ata t individual, ca t s i î n echipa . 

 
5. Condiții (acolo unde este cazul) 

5.1. de desfășurare a cursului • Nu este cazul 
5.2. de desfășurare a  LECȚIEI 
PRACTICE 

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

⚫ Utilizarea dispozitivelor mobile sunt permise doar ca parte a interact iunii 
aferente lucra rilor practice, î n ma sura î n care se solicita  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  este obligatorie. 
 
6. Competențe 
6.1. Competențe specifice acumulate¹ 
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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  
• Descrierea s i demonstrarea sistemelor operat ionale specifice disciplinei gimnastica  
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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 

3.9. Numărul de 
credite 

5 
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• Identificarea locului s i rolului gimnasticii î n lect ia de educat ie fizica : 
Student ii vor analiza important a s i locul mijloacelor gimnasticii de baza  î n lect ia de educat ie fizica  

• I nsus irea indicat iilor metodice prin utilizarea mijloacelor specifice gimnasticii de baza : 

Student ii vor identifica s i  descrie  indicat iile metodice de utilizare  a mijloacelor specifice gimnasticii de baza : 

exercit iilor pentru capacitatea de organizare; exercit iilor de dezvoltare fizica  generala  s i a celor aplicative; 

• Descrierea tehnicii de execut ie a deprinderilor specifice gimnasticii cuprinse î n programele s colare: 
Student ii vor putea identifica s i descrie tehnica de execut ie a deprinderilor specifice gimnasticii cuprinse î n 
programele s colare, explica nd principiile biomecanice de execut ie. 

• Strategia metodica  de predare, î nva t are, evaluare a procedeelor specifice gimnasticii: 
Student ii vor recunoas te succesiunea metodica  de î nva t are, consolidare s i perfect ionare a procedeelor specifice 
gimnasticii. Vor explica pas ii necesari î nva t a rii elementelor acrobatice s i a sa riturilor cu sprijin la aparate 
preva zute î n programele s colare. Vor analiza metodele de predare evalua nd eficient a metodologiilor î n contextul 
s colar.  

• Analiza procedeelor de asigurare folosite î n gimnastica : 
Student ii vor cunoas te procedeele de asigurare s i vor î nt elege tehnica s i eficient a acorda rii acesteia. 
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• Dezvoltarea abilita t ii de predare s i conducere a mijloacelor specifice gimnasticii de baza : 

Student ii vor doba ndi abilita t i de predare s i conducere a mijloacelor specifice gimnasticii de baza .  

• Aplicarea tehnicii de execut ie a deprinderilor specifice gimnasticii cuprinse î n programele s colare: 

Student ii vor demonstra s i aplica tehnicile de execut ie a deprinderilor specifice gimnasticii î n contextul 

exercit iilor practice, corecta ndu-s i execut ia pe baza feedback-ului primit. 

• Aplicarea strategiei metodice de predare, î nva t are s i evaluare a procedeelor specifice gimnasticii: 

Student ii vor doba ndii abilita t i de concepere, descriere s i demonstrare s i evaluare a unei succesiuni metodice 

de î nva t are, consolidare s i perfect ionare a deprinderilor specifice gimnasticii. 

• Analiza procedeelor de asigurare folosite î n gimnastica : 

Student ii î t i vor î nsus i deprinderi de asigurare. 

• I nsus irea deprinderii de a conduce o lect ie de educat ie fizica  cu cont inut din gimnastica : 

Student ii vor avea capacitatea de a planifica, organiza s i conduce o lect ie de educat ie fizica , ava nd î n cont inut 
mijloace din gimnastica de baza  s i deprinderi specifice gimnasticii. 
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• Gestionarea de activita t i sau proiecte complexe, prin asumarea responsabilita t ii pentru luarea deciziilor 
î n situat ii de munca  sau de studiu imprevizibile. 

• Asumarea responsabilita t ii pentru gestionarea dezvolta rii profesionale a indivizilor s i grupurilor. 
• Aplicarea strategiilor de munca  eficienta  s i responsabila , pe baza principiilor, normelor s i a valorilor 

codului de etica  profesionala . 
• Aplicarea tehnicilor de munca  eficienta  î n echipa  multidisciplinara , atitudine etica  fat a  de grup, respect 

fat a  de diversitate s i multiculturalitate; acceptarea diversita t ii de opinie. 
• Autoevaluarea nevoii de formare profesionala  continua  î n scopul insert iei s i adaptabilita t ii la cerint ele 

piet ei muncii. 
1 Se poate opta pentru competențe sau pentru rezultatele învățării, respectiv pentru ambele. În cazul în care se alege o 
singură variantă, se va șterge tabelul aferent celeilalte opțiuni, iar opțiunea păstrată va fi numerotată cu 6. 

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

7.1. Obiectivul general al disciplinei Asimilarea de către studenți a cunoștințelor teoretice și a deprinderilor 
practice privind strategiile metodice de predare și conducere a mijloacelor 
specifice gimnasticii de bază și a celor de predare, învățare și evaluare a 
deprinderilor specifice gimnasticii în învățământul preuniversitar. 

7.2. Obiectivele specifice • Identificarea s i î nsus irea strategiei de predare s i conducere a 
mijloacelor specifice gimnasticii de baza : exercit iilor pentru 
capacitatea de organizare; exercit iilor de dezvoltare fizica  generala  
s i a celor aplicative; 

• Analiza teoretica  s i î nsus ire practica  a tehnicii de execut ie a 

deprinderilor specifice gimnasticii cuprinse î n programele s colare: 

elementele acrobatice s i sa riturile cu sprijin la aparate; 



• I nsus irea s i aplicarea succesiunii metodice de predare, î nva t are, 
î nva t are, evaluare s i conducere a deprinderilor specifice gimnasticii 
cuprinse î n programele s colare: elementele acrobatice s i sa riturile 
cu sprijin la aparate; 

• Analiza procedeelor de asigurare folosite î n gimnastica  î n cadrul 
procesului de î nva t are; 

• I nsus irea tehnicii de asigurare; 
• I nsus irea deprinderii de a conduce o lect ie de educat ie fizica  cu 

cont inut din gimnastica . 
 

 
8. Conținuturi 

8.1. AI, SI  Metode de 
predare 

Observații 

Aspecte generale ale gimnasticii acrobatice  
Metode și procedee specifice de instruire în gimnastică 

AI  

Asigurarea și ajutorul în procesul învățării specific gimnasticii 
acrobatice/Metodologia învățării elementelor acrobatice din curricula 
școlară 

AI  

Elemente acrobatice dinamice  
Rulările și rostogolirile 

AI  

Răsturnările  
Jocurile acrobatice 

AI  

Săriturile la aparate din gimnastica școlară  
Rolul aparatelor ”lada” și ”capra” în dezvoltarea motrică 

AI  

Ţehnica și metodica săriturilor la aparate  
Exerciții metodice de învățare a fazelor săriturilor la ladă și capră 

AI  

Metodica învățării săriturilor la capră și ladă prevăzute în programa 
școlară 

AI  

Bibliografie: 
1.  Băiaşu , Gh., N., şi colab. (1985), - Gimnastica, Ed. Sport-Ţurism, Bucureşti.  
2. Fekete, J., (1996), Gimnastica de bază, acrobatică şi sărituri, Editura Librăriile Crican, Oradea.  
3. Luca, A., (1998), Gimnastica în şcoală, Ed. Universităţii Al. I. Cuza, Iaşi.  
4. Negru, I. N., & Nuţ, R. A. (2025). Gimnastica acrobatică: Repere Metodice actuale în curricula școlară. Presa 

Universitară Clujeană.  
5. Nuț, R. A., & Negru, I. N. (2026). Săriturile la aparate din gimnastica școlară. Presa Universitară Clujeană. 
6. Nuț, R. A., & Negru, I. N. (2026). Metodica predării gimnasticii, Suport de curs elaborat în tehnologie ID IFR 
7. Pascan,I., Nuţ, A.R., Negru , N. I., 2008, Metodica predării gimnasticii în şcoală, Ed. Casa Cărţii de Ştiinţă, Cluj-

Napoca, pag. 59 - 67. 
 

8.2. SF  
Metode de 

transmitere a 
informației 

Observații 

8.4. L/P   Metode de 
predare-
învățare 

Observații 

Prezentarea cerințelor pentru disciplina studiată;  
Strategia de organizare s i conducere a exercit iilor pentru 
capacitatea de organizare.   

Explicat ie, 
folosirea 
mijloacelor 
intuitive, 
exersare 

2 ore 

Strategia predării elementelor acrobatice statice  
Evaluarea cunos tint elor practice  

Explicat ie, 
folosirea 
mijloacelor 
intuitive, 
exersare 

6 ore 

Strategia predării elementelor acrobatice dinamice  
Evaluarea cunos tint elor practice  

Explicat ie, 
folosirea 

8 ore 



mijloacelor 
intuitive, 
exersare 

Bazele metodice ale sa riturilor cu sprijin din gimnastica    Explicat ie, 
folosirea 
mijloacelor 
intuitive, 
exersare 

8 ore 

Strategia predării săriturilor cu sprijin din programa 
școlară  
Evaluarea cunos tint elor practice  

Explicat ie, 
folosirea 
mijloacelor 
intuitive, 
exersare 

4 ore 

  Total 28 ore 

Bibliografie: 
Nuț, R.A., (2024). Metodica predării gimnasticii în școală. Suport de curs. Facultatea de   

Educație Fizică și Sport, UBB. 
Pașcan, I., Nuț, R.A., Negru, I.N.,(2008). Metodica predării gimnasticii în școală. Editura Casa Cărții de Știință, Cluj-
Napoca. 
 
Bibliografie selectivă 
Dobrescu, T. (2008). Bazele teoretice si metodice ale gimnasticii, Ed PIM Iasi  
Dobrescu, T., (2007). Metodica predării gimnasticii în gimnaziu. Editura Pim, Iași 
Fekete, I., (1996). Gimnastica de bază, acrobatică şi sărituri, Editura Librăriile Crican, Oradea. 
Luca, A., (1998). Gimnastica în şcoală. Editura Universităţii „ Al. I. Cuza”, Iaşi. 
Nanu, M., C. (2009). Gimnastica de bază. Metodica predării structurilor gimnice specifice,  Editura  

Sitech, Craiova 
Paşcan ,I., (2003). Gimnastica acrobatică în ciclul gimnazial. Editura Casa Cărţii de Ştiinţă, Cluj- 

Napoca. 
Popescu, G. (2007). Gimnastica acrobatică în şcoală, Editura Elisavaros 
 

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. Ţemele abordate la 
curs s i lucra ri practice, precum bazelor tehnice s i principiilor tehnico-metodice ale gimnasticii aerobice, 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 
finală 

10.4. AI, SI Verificarea modului de expunere a 
conceptelor și noțiunilor specifice 
gimnasticii. 

Ţest grila   50% 

Cunoașterea mijloacelor și a 
metodelor de predare a tuturor 
elementelor acrobatice/săriturilor 
prezente în programa școlară. 

10.5. SF /L/ P Verificarea î nsus irii execut iei 
tehnice a deprinderilor motrice 
specifice gimnasticii acrobatice  

Demonstrarea execut iei 
tehnice a unor elemente 
acrobatice executate sub 
forma unui exercit iu la sol 

(lega ri de elemente) 
  

 
 
 
 

50% 



Verificarea î nsus irii practice a 
deprinderilor motrice specifice 
sa riturilor cu sprijin la aparate 
cuprinse î n programa s colara . 

Demonstrarea execut iei 
tehnice a unor sa rituri cu 

sprijin la aparate  
(lada , capra ) 

 Verificarea abilita t ilor de punere î n 
practica  a mijloacelor din 
gimnastica de baza : 
1.Not iuni din  gimnastica 
organizatorica ; 
2.Conceperea, descrierea si 
conducerea complexelor de exercit ii 
de dezvoltare fizica  generala ; 
3. Conceperea, descrierea si 
conducerea deprinderilor motrice. 

Prezentare practica   
 

Fiecare din cele 3 abilita t i 
practice prezentate sunt 
obligatorii 

 

10.6. Standard minim de performanță 
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 este obligatoriu s i trebuie sa  fie notat cu minimum nota 5 pentru a fi considerat 
criteriul promovat; 

• Evaluarea din cadrul lucra rilor practice se realizeaza  periodic pe tot parcursul semestrului, este obligatorie s i se 
finalizeaza  î n ultima sa pta ma na  din cadrul procesului didactic; 

• 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.  

• Notele acordate sunt î ntre 1(unu) s i 10(zece). Nu se acorda  punct din oficiu. 
• Notele obt inute pentru fiecare criteriu de evaluare sunt acordate ca nota  î ntreaga . I n cazul situat iilor î n care nota 

este acordata  cu zecimala , nota se rotunjes te spre nota mai mare daca  trece de 50 de sutimi sau spre nota mai 
mica  daca  este sub 50 de sutimi (Ex: nota init iala  9,50, nota finala  10 sau nota init iala  9,45, nota finala  9). 

• Nota obt inuta  la lucra rile practice este formata  din media aritmetica  a notelor obt inute pe parcursul lucra rilor 
practice. 

• Nota la evaluarea practica  reprezinta  50% din nota finala .  

• Accesul la evaluarea teoretica  (examen sesiune) este condit ionat de promovarea lucra rilor practice prin 

obt inerea unei note de minimum 5 (cinci) la evaluarea  practica . Obt inerea unei note mai mici deca t standardul 

minim de performant a , atrage dupa  sine imposibilitatea de prezentare î n examenul teoretic din sesiune (ata t î n 

sesiunea obis nuita  ca t s i cea din restant e s i lichidare). 

• Evaluarea teoretica  se realizeaza  î n sesiune cu prezent a  fizica  obligatorie s i va consta î ntr-un test grila  sust inut 

pe o platforma  de evaluare. 

• Nota finala  obt inuta  la disciplina gimnastica de baza , nota  care se rega ses te î n catalog, este formata  din media 
aritmetica  a celor 2 note obt inute: evaluarea practica  (minimum 5 cinci) s i  evaluarea teoretica  (minimum 5 
cinci); 

• I n cazul nepromova rii disciplinei, aceasta se va recupera î n anii urma tori prin trecerea disciplinei î n contractul 
de studii, achitarea taxei aferente restant ei, participarea la lucra rile practice s i evaluarea teoretica  s i respectarea 
tuturor cerint elor stabilite î n anul î n curs. 

 
 

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

 

Eticheta generală pentru Dezvoltare durabilă 

 
1 Pa strat i doar etichetele care, î n conformitate cu Procedura de aplicare a etichetelor ODD în procesul academic, se 
potrivesc disciplinei s i s terget i-le pe celelalte, inclusiv eticheta generala  pentru Dezvoltare durabilă - daca  nu se aplica . 
Daca  nicio eticheta  nu descrie disciplina, s terget i-le pe toate s i scriet i "Nu se aplică.". 

https://green.ubbcluj.ro/procedura-de-aplicare-a-etichetelor-odd/
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