1. Date despre program

FISA DISCIPLINEI
BAZELE GIMNASTICII

Anul universitar 2026-2027

1.1. Institutia de invatamant superior

UNIVERSITATEA "BABES-BOLYAI”

1.2. Facultatea

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

SPORT SI PERFORMANTA MOTRICA/Licentiat in educatie fizici si sport

1.7. Forma de invatamant CU FRECVENTA
2. Date despre disciplina
2.1. Denumirea disciplinei BAZELE GIMNASTICII Codul disciplinei | YLR0031

2.2. Titularul activitatilor de curs

Lector dr. Nut Ramona Ancuta

2.3. Titularul activitatilor de seminar

Lector dr. Nut Ramona Ancuta

2.4. Anul de studiu I

2.5.Semestrul | 1

‘ 2.6. Tipul de evaluare

Examen

2.7. Regimul disciplinei

Obligatoriu

2.8. Tipul disciplinei

Disciplina de specializare (DS)

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

3.1. Numadr de ore pe saptamana 4 din care: 3.2. curs 2 3.3. seminar/ laborator/ proiect 2
3.4. Total ore din planul de invatamant 56 din care: 3.5. curs | 28 3.6 seminar/laborator 28
Distributia fondului de timp pentru studiul individual (SI) si activitati de autoinstruire (AI) ore
Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite (Al) 20
Documentare suplimentara in bibliotecd, pe platformele electronice de specialitate si pe teren

Pregdtire seminare/ laboratoare/ proiecte, teme, referate, portofolii si eseuri 10
Tutoriat (consiliere profesionala)

Examinari 10
Alte activitati 2
3.7. Total ore studiu individual (SI) si activitati de autoinstruire (Al) 42

3.8. Total ore pe semestru 100

3.9. Numarul de credite 4

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1. de curriculum Nu este cazul

4.2. de competente

Preconditiile au rol orientativ nu selectiv.

e (Capacitatea de a lucra atat individual, cat si in echipa.

e Nivel minim de dezvoltare a capacitatilor motrice generale (fortd, mobilitate, coordonare);
e (Capacitatea de a efectua miscari coordonate si exercitii de intensitate moderata;
e (Capacitate de Intelegere si aplicare a instructiunilor motrice;

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1. de desfasurare a cursului

e Participarea la activitatile de curs este recomandata pentru
intelegerea continuturilor teoretice;
e  Utilizarea dispozitivelor digitale este permisa exclusiv In scop
didactic (documentare, aplicatii, interactiune);




Utilizarea platformelor educationale (ex. Microsoft Teams)
pentru acces la materiale si comunicare;

Respectarea normelor de conduitd academica si a eticii
profesionale;

Interdictia distribuirii materialelor didactice fara acordul
cadrului didactic.

5.2. de desfasurare a seminarului/ laboratorului

Participarea activa (desfasurarea de activitati fizice) la lucrarile
practice pe parcursul semestrului este obligatorie, in cuantum
de minimum 75% din numarul de intalniri pe semestru;

Stare optimad de sdndtate pe tot parcursul lucrarilor practice
pentru a putea participa activ si eficient la activitati;

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;

Recuperarea unei absente se face prin recuperarea tematicii din
cadrul unitatii de invatare la care se absenteaza, in saptamana
programata tematicii prin prezentarea la lucrarile practice cu o
alta grupa;

Utilizarea dispozitivelor mobile este permisa doar ca parte a
interactiunii aferente lucrarilor practice, in masura in care se
solicita de catre cadrul didactic acest lucru;

Filmarea si fotografierea in timpul lucrarilor practice fara
acordul profesorului este interzisa;

Participarea la lucrarile practice se va face folosind
imbracaminte sportivd corespunzatoare disciplinei conform
cerintelor cadrului didactic;

Respectarea normelor de protectie si siguranta.

6.1. Competentele dobandite in urma absolvirii programului de studii (se preiau din planul de invatamant)?!

Competente profesionale

Codul <
. | Competenta
competentei
CP2 Organizarea curriculumului integrat si a mediului de instruire si invatare, cu accent interdisciplinar
CPS Evaluarea proceselor, rezultatelor Invatarii si atitudinii in context general de pregatire specifica pe
ramura de sport

6.2. Rezultatele invatarii specifice programului de studii (se preiau din planul de invatamant)?

Rezultatele invatarii vizate prin disciplina

Codul Cunostinte si intelegere
(Knowledge and understanding)

competentei

Abilitati academice specifice
(Specific academic skills)

Studentul/absolventul descrie principiile organizarii
CP2 curriculumului integrat si caracteristicile mediului de
instruire n sportul de performanta.

Studentul/absolventul:

- organizeaza si adapteazd mediul de
antrenament in functie de obiectivele si de
particularitatile sportivilor;

- utilizeaza metode si mijloace adecvate pentru
optimizarea procesului de instruire.

Studentul/absolventul:

Studentul/absolventul explica principiile si metodele | - evalueaza progresul sportivilor si eficienta
CP5 de evaluare a procesului de pregatire sportiva si a | programelor de pregatire;
performantei. - formuleaza feedback constructiv pentru

imbunatatirea performantei.

7. Rezultatele invatarii specifice disciplinei




Cunostinte si intelegere (Knowledge and understanding)

1. Intelegerea fundamentelor disciplinei gimnastica: Studentii vor explica conceptul de gimnasticd; vor identifica si descrie
obiectivele gimnasticii, vor examina si prezenta caracteristicile, mijloacele si ramurile gimnasticii.

2. Identificarea notiunilor de baza in gimnastica: Studentii vor formula cerintele terminologiei de specialitate, vor
recunoaste pozitiile si miscdrile corpului.

3. Analiza capacitatii de organizare si conducere a grupurilor de elevi: Studentii vor identifica locul exercitiilor de
gimnastica organizatorica in lectia de educatie fizica si vor analiza sistematizarea acestora.

4. Sinteza exercitiilor de dezvoltare fizica generala: Studentii vor analiza importanta exercitiilor de dezvoltare fizica
generala. Vor explica caracteristicile, obiectivele si efectele acestora asupra organismului. Iti vor insusi corect notiunile de
descriere a exercitiilor si complexelor de exercitii in planificarea lectiilor. Vor recunoaste notiunile de reprezentare grafica
a miscdrilor segmentelor corpului din gimnastica si a simbolurilor si semnificatia acestora folosite in reprezentarea
grafica. Vor cunoaste sistematizarea exercitiilor de dezvoltare fizica generala dupa mai multe criterii, cu precadere
criteriul formelor de practicare.

5. Analiza exercitiilor aplicative: Vor explicarea rolul exercitiilor aplicative in dezvoltarea fizica generala a organismului si
corectarea atitudinilor deficiente ale acestuia. Vor delimita deprinderile motrice de baza de cele utilitar-aplicative.

6. Analiza deprinderilor motrice specifice gimnasticii:
Studentii vor recunoaste importanta utilizarii deprinderilor motrice de baza in dezvoltarea fizica generala. Vor recunoaste
denumirea terminologica a elementelor acrobatice si sariturilor cu sprijin la aparate.

Abilitati academice specifice (Specific academic skills)

1. Aplicarea notiunilor fundamentale din gimnastica de baza: Studentii iti vor insusi si utiliza corespunzator limbajul
terminologic de specialitate, vor demonstra si corecta pozitiile si miscarile corpului.

2. Dezvoltarea abilitatii de organizare, disciplinare, orientare spatiala si conducere a grupurilor de elevi:
Studentii vor utiliza exercitiile de front si formatii In scopul organizarii, disciplinarii, orientarii spatiale si conducerii
grupurilor de elevi si iti vor insusi comenzile necesare pentru obtinerea scopului propus.

3. Aplicarea exercitiilor de dezvoltare fizica generald: Studentii vor dobandi abilitati de a concepe si descrie exercitii si
complexe de exercitii cu rol in dezvoltare fizica generald. Vor dobandi abilitdti de adaptare a exercitii de dezvoltare fizica
generald 1n functie de grupul de participanti la activitatile fizice si de criteriul formelor de practicare. Vor utiliza corect
notiunile de descriere a exercitiilor si complexelor de exercitii in planificarea lectiilor. Iti vor dezvolta abilititi practice de
a utiliza reprezentarea grafica in planificarea curenta.

4. Aplicarea exercitiilor utilitare: Studentii iti vor dezvolta abilitati practice de a conduce si aplica exercitiile aplicative in
lectiile de educatie fizica. Abilitatea de a combina exercitiile aplicative cu parcursurile aplicative in situatii diferite.

5. Educarea esteticii corporale si motrice: Studentii vor demonstra si aplica complexe de exercitii cu rol in educarea
esteticii corporale.

6. Aplicarea tehnicii de executie a elementelor acrobatice din programa scolara si a sdriturilor cu sprijin: Studentii vor
demonstra si aplica tehnica de executie a elementelor acrobatice din programa scolara si a sariturilor cu sprijin.

7. Coordonarea si sincronizarea miscarilor cu acompaniamentul muzical: Studentii vor executa exercitiile de influentare
selectiva a aparatului locomotor cu accent pe coordonarea miscarilor insotite de acompaniament muzical si vor demonstra

capacitatea de a sintetiza miscarile in complexe de exercitii pentru optimizarea coordonarii si dezvoltarii simtului ritmic.

8. Continuturi

8.1 Curs Metodﬂe d? predare - Observatii
invatare ’

1. Gimnastica - concept, obiective, caracteristici si ramuri (2 Prelegere,

ore): Expunere,

- definirea gimnasticii; Conversatie euristica

- clasificarea ramurilor;

- rolul gimnasticii In educatia fizica si sport.

2. Caracteristicile posturii corporale (2 ore): Prelegere,

- prezentarea pozitiilor si miscarilor corpului: Exercitii de identificare

- denumirea exercitiilor;

- reguli de descriere a exercitiilor

3. Gimnastica organizatorica. Exercitii de front, ordine si formatii Prelegere,

(2 ore): Analiza de situatii

- rolul exercitiilor organizatorice;

- comenzi si structuri de organizare;

- aplicabilitate in lectia de educatie fizica.

4. Exercitiile de dezvoltare fizica generala (8 ore): Prelegere,

- caracteristici si obiective; Explicatie,




- sistematizarea exercitiilor; Exemplificare

- efectele asupra organismului.

5. Exercitiile aplicative si rolul lor in dezvoltarea fizica (6 ore): Prelegere,

- deprinderi motrice de baza si utilitar-aplicative; Analiza,

- rolul exercitiilor In corectarea deficientelor; Conversatie

- integrarea in lectie.

6. Deprinderi motrice specifice gimnasticii (4 ore): Prelegere,

- elemente acrobatice de baz3; Demonstratie video,
- sdrituri cu sprijin; Analiza

- cerinte tehnice generale.

7. Siguranta 1n activitatea de gimnastica (2 ore): Prelegere,

- riscuri specifice; Analiza de situatii,
- reguli de prevenire; Discutie

- rolul cadrului didactic.

Bibliografie:

Bibliografie obligatorie:
Nut, R.A,, (2018). Gimnastica de baza. Editura Presa Universitara Clujeana.
Nut, R.A,, (2024). Suport de curs. FEFS, UBB, Cluj-Napoca

Bibliografie facultativa:

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

Banatan, G. (1983). Banca de gimnastica, Editura Sport - Turism, Bucuresti

Bedo, C. (1970). Exercitii cu partener. Editura CNEFS

Cretu, M. (2006). Gimnastica de baza - Metodica organizarii, dezvoltarii fizice generale si a capacitatii aplicative, Editura
Universitatii, Pitesti

Damian, M. (2002). Gimnastica de baza, Editura Ovidius University Press, Constanta

Dobrescu, T. (2008). Gimnastica - Baze teoretice si metodice, Editura PIM, lasi

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

Grosu, E.F, (1999). Complexe de exercitii pentru influentarea selectiva a aparatului locomotor, Editura G.M.I., Cluj-
Napoca.

Grosu E.F si colab. Cucuy, B., Nut, R.A,, Negru, I.N., (2006). Gimnastica educativa, acrobatica si sariturile din scoala,
editura G.M.I,, Cluj —-Napoca.

Hidi, 1. (1991). Gimnastica - note de curs, ANEF, Bucuresti

Luca, A, (1998). Gimnastica in scoald, Ed. Universitatii ,, Al. I. Cuza”, lasi.

Marian, C., (2006), Gimnastica de baza. Metodica organizarii, dezvoltarii fizice generale si a capacitatii aplicative. Curs,
Ed. Universitatii Pitesti.

Moraru, C.E., (2013). Gimnastica de baza. Ed. Pim, [asi.

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

Negru, LN, Nut, R.A,, (2006). Sariturile din gimnastica scolara - Caiet de lucrari practice, multiplicat 1a U.B.B., Cluj-
Napoca.

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

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

Pascan L., (2006). Gimnastica in scoald, Editura Napoca Star, Cluj-Napoca.

Popescuy, G. (2003). Gimnastica de baza, Structura si organizarea activitatilor de educatie fizica. Editura Perpessicius,
Bucuresti

Stoescu, A.Podlaha, R. (1974). Terminologia gimnasticii, Editura Sport-Turism, Bucuresti

8.2 Seminar / laborator MetodAe d? predare - Observatii
Invatare

1. Exercitii de organizare, front si formatii (2 ore): Explicatie,

- alinierea, pozitionarea si deplasarea in formatii; Demonstratie,

- comenzi de baz3; Exersare

- disciplinarea colectivului.

2. Pozitii si miscari fundamentale ale corpului (2 ore): Demonstratie,

- pozitii de baza (stdnd, sezadnd, culcat, sprijin); Exersare,

- miscdri ale segmentelor corpului; Corectare

- coordonare si control postural.

3. Exercitii de dezvoltare fizicd generala (2 ore): Demonstratie,

- exercitii pentru membre, trunchi; Exersare,

- combinatii simple de exercitii; Lucru frontal

- coordonarea miscarilor.




4. Complexe de exercitii de dezvoltare fizica (2 ore):
- elaborarea si executarea complexelor;

- ritm si coordonare;

- utilizarea comenzilor.

Exersare,
Conducere dirijata

5. Exercitii aplicative (deplasari si coordonare) (2 ore):
- mersuri, alergari, sarituri;

- trasee aplicative;

- orientare spatiala.

Demonstratie,
Exersare,
Joc didactic

6. Exercitii pentru corectarea posturii si dezvoltarea mobilitatii Demonstratie,
(2 ore): Exersare,

- exercitii pentru coloana si articulatii; Corectare

- mobilitate si flexibilitate;

- control corporal.

7. Elemente acrobatice de baza (4 ore): Demonstratie,
- rostogoliri (Inainte, napoi); Exersare asistat3,
- elemente de echilibru; Corectare

- elemente de mobilitate;

- rasturnari.

8. Sdrituri cu sprijin (initiere si aprofundare) (4 ore): Demonstratie,

- sarituri simple peste obstacole;

- introducere in sarituri cu sprijin;

- fazele executiei;

- Insusirea tehnicii de executie a sariturilor la capra silada de
gimnastica

Exersare asistata

9. Coordonarea miscarilor cu acompaniament muzical (2 ore):
- exercitii ritmice;

- sincronizare miscare-muzica;

- structuri simple.

Demonstratie,
Exersare,
Lucru frontal

10. Conducerea secventelor de exercitii (2 ore):
- conducerea unui complex de exercitii;

- utilizarea comenzilor;

- organizarea grupului.

Simulare didactica,
Exersare
Evaluare practica

11. Elaborarea si prezentarea unui complex de exercitii

- conceperea unui complex de exercitii de dezvoltare fizica
generalad (2 ore);

- descriere si demonstrare;

- adaptare la grup;

- conducerea unei secvente de lectie.

Simulare didactica,
Demonstratie
Evaluare practica

12. Evaluare practica finala (2 ore):
- executia elementelor studiate;

- conducerea unei secvente;

- aplicarea cunostintelor.

Evaluare practica,
Demonstratie

Bibliografie:
Bibliografie obligatorie:

1. Nut, R.A,, (2018). Gimnastica de bazd. Editura Presa Universitara Clujeana.

2. Nut, R.A,, (2024). Suport de curs. FEFS, UBB, Cluj-Napoca

Bibliografie facultativa:

3. Banatan, G. (1983). Banca de gimnasticd, Editura Sport - Turism, Bucuresti

4. Bedo, C. (1970). Exercitii cu partener. Editura CNEFS

5. Grosu, E.F, (1999). Complexe de exercitii pentru influentarea selectivd a aparatului locomotor, Editura G.M.1,, Cluj-

Napoca.

6. Grosu E.F. si colab. Cucuy, B., Nut, R.A,, Negru, I.N,, (2006). Gimnastica educativd, acrobaticd si sdriturile din scoald,

editura G.M.I,, Cluj —-Napoca.

7. Negru, LN, Nut, R.A,, (2006). Sdariturile din gimnastica scolard - Caiet de lucrari practice, multiplicat la U.B.B., Cluj-

Napoca.

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

9. Pascan I, (2003). Gimnastica acrobaticd in ciclul gimnazial, Editura Casa Cartii de Stiintd, Cluj-Napoca.

10. Pascan 1., (2006). Gimnastica in scoald, Editura Napoca Star, Cluj-Napoca.




9. Evaluare

Tip activitate

9.1 Criterii de evaluare3

9.2 Metode de evaluare

9.3 Pondere din
nota finala

Nivelul de Tnsusire a conceptelor si
notiunilor de baza din gimnastica;

Examinare sub forma de

Respectarea normelor de siguranta;
Implicarea activa si progresul pe

parcursul semestrului.

parcursul semestrului:

- utilizarea terminologiei de
specialitate;

- organizare si conducere a
grupului;

- demonstarea exercitiilor de
dezvoltare fizica si a celor
aplicative

o Intelegerea  terminologiei de Test grila
specialitate; 50%
e Capacitatea de  explicare a | Necesita aparatura (laptop,
exercitiilor si a rolului acestora; tabletad sau telefon) cu
Coerenta si corectitudinea raspunsurilor | conexiune la internet pentru
teoretice. conectarea la platforma de
testare.
9.4 Curs Pentru conectarea la
platforma de evaluare este
necesara crearea si detinerea
unui cont institutional pe
platforma Microsoft Teams
Proba se sustine in sesiunea
de examinare conform
programadrii, cu prezenta
fizica.
. Corectitudinea executiei exercitiilor | Demonstrarea executiei 10%
si elementelor tehnice; tehnice a unor sarituri cu
. Capacitatea de organizare si | sprijinla aparate
conducere a grupului; (lada, capra)
. Aplicarea exercitiilor de dezvoltare | Demonstrarea executiei
fizica si a celor aplicative; tehnice a wunor elemente 10%
. Coordonarea si  sincronizarea | acrobatice executate sub
miscarilor; forma unui exercitiu la sol
9.5 Seminar/laborator | Capacitatea de  corectare a | (legdri de elemente).
(lucrari practice) greselilor; Evaluare continui pe 30%

9.6 Standard minim de promovare

criteriul promovat;

e Notele acordate sunt intre 1(unu) si 10(zece). Nu se acorda punct din oficiu.

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

e Lipsa evaludrii sau nepromovarea criteriilor de evaluare din cadrul activitatii de tip seminar/laborator (lucari
practice) (Exemplu: obtinerea unui calificativ mai mic de nota 5), atrage dupa sine imposibilitatea evaluarii de tip
activitate curs atat in sesiunea obisnuita cat si in cea de restante.

o Evaluareafinala de tip activitate Seminar/laborator (lucrari practice) se finalizeaza in ultima saptamana de proces
didactic din semestru. Dupa finalizarea semestrului nu se mai pot face evaluari de tip seminar/laborator (lucrari
practice), cici In sesiunea obsnuita nici in cea de restante.

e Accesul la evaluarea de tip activitate curs (examen sesiune) este conditionat de promovarea evaluarii de tip
Seminar/laborator (lucrari practice) prin obtinerea unei note de minimum 5 (cinci) la evaluarea practica.
Obtinerea unei note mai mici decat standardul minim de performantd, atrage dupa sine imposibilitatea de
prezentare in examenul teoretic din sesiune (atit in sesiunea obisnuita cat si cea din restante si lichidare).




e Notele obtinute pentru fiecare criteriu de evaluare sunt acordate ca noti intreagi. 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
micd daca este sub 50 de sutimi (Ex: nota initiald 9,50, nota finald 10 sau nota initiald 9,45, nota finala 9).

e Nota obtinutd la evaluarea de tip seminar/laborator (lucdri practice) este formata din media aritmetica a notelor
obtinute pe parcursul lucrarilor practice.

e Nota finala obtinutd, nota care se regaseste in catalog, este formata din media aritmetica a celor 2 note obtinute:
evaluarea de tip activitate curs (minimum 5 cinci la examenul din sesiune) si evaluarea de tip activitate
seminar/laborator (lucdri practice)/ (minimum 5 cinci la probele din cadrul lucrarilor practice), pondere 50%
fiecare;

e Incazul nepromovirii disciplinei, aceasta se va recupera n anii urmétori prin trecerea disciplinei in contractul de
studii, achitarea taxei aferente restantei, participarea (din nou) la lucrarile practice si evaluarea teoretica si
respectarea tuturor criterilor stabilite in anul in curs.

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

Data completarii: Semnatura titularului de curs Semnatura titularului de seminar
26.03.2026 Lector dr. Nutf Ramona Ancuta Lector dr. Nut Ramona Ancuta
Data avizarii In departament: Semnatura directorului de departament

03.04.2026 Lector dr. Nut Ramona Ancuta



