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Anul universitar 2026 - 2027 

 

1. Date despre program 

1.1. Instituția de învățământ superior Universitatea Babeș - Bolyai 

1.2. Facultatea Facultatea de Educație fizică și Sport 

1.3. Departamentul Sporturi Individuale 

1.4. Domeniul de studii Educație Fizică și Sportivă 

1.5. Ciclul de studii Licență 

1.6. Programul de studii / Calificarea Educație Fizică și Sportivă/Licențiat în Educație fizică și Sport 

1.7. Forma de învățământ   Cu frecvență 

 

2. Date despre disciplină 

2.1. Denumirea disciplinei Bazele gimnasticii Codul disciplinei YLR0031 

2.2. Titularul activita t ilor de curs  Lect. dr. Rus Romulus Virgil 

2.3. Titularul activita t ilor de seminar  Lect. dr. Rus Romulus Virgil 

2.4. Anul de studiu I 2.5. Semestrul I 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 activita t ilor didactice) 

 
4. Precondiții (acolo unde este cazul) 

4.1. de curriculum 
Cunos tint e introductive privind exercit iile fizice de baza  s i formele simple de organizare a 
activita t ilor motrice, doba ndite î n cadrul educat iei fizice s colare, precum s i familiarizarea cu 
exercit iile pentru dezvoltarea fizica  armonioasa  s i deprinderile motrice utilitar-aplicative  

4.2. de competent e 
Cunos tint e generale despre mijloacele de baza  ale educat iei fizice, respectiv exercit ii pentru 
organizarea colectivului, dezvoltarea fizica  armonioasa  s i formarea deprinderilor motrice utilitar-
aplicative, doba ndite î n activita t ile motrice anterioare. 

 
5. Condiții (acolo unde este cazul) 

5.1. de desfa s urare a cursului 

• Student ii trebuie sa  respecte regulile de comunicare 
civilizata , sa  fie punctuali la fiecare curs s i sa  participe activ.   

• Colaborarea s i respectul fat a  de colegi s i profesor sunt 
esent iale pentru a crea un mediu educat ional productiv 

• Prezent a la curs este facultativa .  

3.1. Numa r de ore pe sa pta ma na   4 din care: 3.2. curs 2 3.3. seminar/ laborator/ proiect 2 

3.4. Total ore din planul de î nva t a ma nt 56 din care: 3.5. curs  28 3.6 seminar/laborator 28 

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

Studiul dupa  manual, suport de curs, bibliografie s i notit e (AI) 20 

Documentare suplimentara  î n biblioteca , pe platformele electronice de specialitate s i pe teren 8 

Prega tire seminare/ laboratoare/ proiecte, teme, referate, portofolii s i eseuri  4 

Tutoriat (consiliere profesionala ) 2 

Examina ri  4 

Alte activita t i  4 

3.7. Total ore studiu individual (SI) și activități de autoinstruire (AI) 42 

3.8. Total ore pe semestru 100 

3.9. Numărul de credite 4 



• Prezent a la seminarii /lect ii practice are caracter 
obligatoriu conform ”%” anunt at la î nceputul semestrului. 

• Utilizarea dispozitivelor mobile sunt permise doar ca parte 
a interact iunii aferente cursului, î n ma sura î n care se 
solicita  acest lucru; 

• Filmarea s i fotografierea î n timpul procesului didactic sunt 
interzise; 

• Folosirea materialelor didactice puse la dispozit ie î n alte 
scopuri deca t cele destinate studiului personal sau postarea 
acestora î n mediu online fa ra  acordul cadrului didactic este 
interzisa . 

 

5.2. de desfa s urare a seminarului/ laboratorului 

• Participarea activa  la lucra rile practice pe parcursul 
semestrului este obligatorie î n cuantum de minimum 75% 
din numa rul de î nta lniri pe semestru; 

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

• 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;  

• Nu se accepta  î nta rzieri dupa  î nceperea procesului didactic;  
• Echipamentul sportiv este obligatoriu conform cerint elor 

cadrului didactic; 
• Utilizarea dispozitivelor mobile sunt permise doar ca parte 

a interact iunii aferente lucra rilor practice, î n ma sura î n care 
li se solicita  acest lucru;  

• Filmarea s i fotografierea î n timpul procesului didactic fa ra  
acordul profesorului este interzisa .  

• Participare activa : Este obligatorie participarea activa  la  
lect iile practice. Absent ele nejustificate vor fi sanct ionate. I n 
cazul absent elor justificate, student ii trebuie sa  prezinte 
dovezi corespunza toare.  

• Echipament: Student ii trebuie sa  poarte echipament sportiv 
adecvat (trening, tricou, s ort, î nca lt a minte de sport cu talpa 
curata  conform cerint elor prezentate la î nceputul 
semestrului).  

• Lipsa echipamentului adecvat va duce la neparticiparea la 
lect ie s i la absent a .  

• Sigurant a : Respectarea normelor de sigurant a  este 
obligatorie.  

• Orice comportament periculos sau iresponsabil va fi 
sancționat în funcție de gradul de risc și consecințe de la 
avertisment până la reluarea întregului curs în următorul 
an de studiu; 

 
 
6.1. Competențele dobândite în urma absolvirii programului de studii (se preiau din planul de î nva t a ma nt) 

Competențe profesionale 

Codul 
competenței 

Competență 

CP2  
• Studentul/Absolventul explica  s i interpreteaza  concepte generale, principii s i metode de baza  

din domeniul motricita t ii umane, al organiza rii s i conducerii activita t ii specifice domeniului, î n 
contexte formative, educative, competit ionale, terapeutice s i organizat ionale. 

CP5 
• Studentul/absolventul explica  diferite metode de predare a activita t ilor motrice, î n vederea 

favoriza rii î nsus irii de cunos tint e s i a cres terii eficient ei actului educat ional.  

Competențe transversale 

 



6.2. Rezultatele învățării specifice programului de studii (se preiau din planul de î nva t a ma nt) 

Rezultatele învățării vizate prin disciplină 

Codul 
competenței 

Cunoștințe și înțelegere 
(Knowledge and understanding) 

Abilități academice specifice 
(Specific academic skills) 

CP2 

1. Studentul/absolventul -argumenteaza  î n mod 

autonom s i responsabil aplicarea cunos tint elor 

teoretice s i practice; -demonstreaza  autonomie î n 

analiza s i caracterizarea problematicii specifice 

domeniului; -realizeaza  lucra ri, rapoarte s i prezenta ri 

de specialitate î n format digital. 

 

1. Studentul/absolventul -interpreteaza  
sensurile principale ale conceptelor de baza  ale 
teoriei, ale metodicii s i ale practicii educat iei 
fizice, ale sportului, ale kinetoterapiei s i ale 
managementului; -colecteaza , selecteaza  s i 
prelucreaza  date utilizate î n scopul interpreta rii 
rezultatelor teoretice s i experimentale. 

CP5 

2. Studentul/absolventul -argumenteaza  rolul 

aparatelor s i al sistemelor corpului uman î n efectuarea 

actelor s i a act iunilor motrice; -recunoas te parametrii 

de mis care ai act iunilor motrice; -stabiles te parametrii 

efortului fizic î n funct ie de obiectivele de instruire. 

 

2. Studentul/absolventul -identifica  structurile 
anatomice ale organismului uman s i relat iile cu 
funct iile acestora; -prezinta  act iunile diferitelor 
grupe musculare s i parametrii de mis care; -
caracterizeaza  efortul fizic î n funct ie de 
particularita t ile somato-funct ionale, motrice s i 
psihice ale organismului uman 

CT1 - - 

 

7. Rezultatele învățării specifice disciplinei  

Cunoștințe și înțelegere (Knowledge and understanding) 

1. Cunoașterea și descrierea mijloacelor gimnasticii de bază: 
Student ii vor cunoas te: principalele mijloace ale gimnasticii de baza  (exercit iile pentru capacitatea de organizare 

variante standard s i variante inovative, exercit iile pentru influent area dezvolta rii fizice armonioase s i exercit iile utilitar-

aplicative); I s i vor î nsus i terminologia adecvata  domeniului EFS puta nd descrie regulile s i principiile fundamentale ale 

activita t ilor fizice sportive. Vor î nt elege scopul fieca rui exercit iu. 

 
2. Identificarea tehnicilor de bază: 
Student ii vor identifica s i vor putea explica tehnicile fundamentale ale exercit iilor fizice. Aces tia vor î nva t a detalii despre 

execut ia corecta  a exercit iilor privind pozit iile fundamentale, derivatele acestora s i regulile descrierii acestora.  

 

Abilități academice specifice (Specific academic skills) 

1. Studentul va avea bazele de a efectua independent exercit iile fizice dezvolta nd abilita t i privind execut ia corecta  a 
acestora î n raport cu anumite funct ii (prega tirea organismului pentru efort, î nca lzire, influent area selectiva  sau globala , 
stretching, prega tire fizica , relaxare,  s .a.). 

2. Studentul va avea bazele tehnice: pozit iile corecte, execut ia optima , coordonare; 

3. Studentul va avea bazele exercit iilor fizice: Fort a , Rezistent a , Mobilitate, Agilitate, Echilibru, s .a. 

4. Studentul va avea bazele abilita t ilor cognitive mentale s i psihologice: Concentrare s i autocontrol, gestionarea stresului, 
motivat ie, s .a. 

5. Studentul va avea bazele unor abilita t i de lucru: individual s i î n echipa ; 

6.Studentul va avea î nsus ita  terminologia adecvata  s i specifica  domeniului Educat iei fizice s i Sportive 

 

8. Conținuturi 

8.1 Curs Metode de predare - învățare Observații 

Not iuni definitorii ale disciplinei 
gimnastica (2 ore) 

Prelegere/Dezbatere   

Bazele generale ale mis ca rilor (2 ore) Prelegere/Dezbatere   



Gimnastica organizatorica . Exercit ii de 
front, ordine s i format ii (2 ore) 

Prelegere/Dezbatere   

Exercit iile de dezvoltare fizica  generala . 
Exercit iile libere (2 ore) 

Prelegere/Dezbatere   

Exercit iile cu partener  (2 ore) Prelegere/Dezbatere   

Exercit iile cu obiecte portative (baston, 
minge medicina) (2 ore) 

Prelegere/Dezbatere   

Exercit iile cu s i la aparate speciale (scara 
fixa , banca) (2 ore) 

Prelegere/Dezbatere   

Exercit iile aplicative - Deprinderi 
motrice: Mers, alergare (2 ore) 

Prelegere/Dezbatere   

Exercit iile aplicative - Deprinderi 
motrice: Sa rituri, aruncare/prindere (2 
ore) 

Prelegere/Dezbatere   

Exercit iile aplicative - Deprinderi 
aplicativ-utilitare: Echilibru (2 ore) 

Prelegere/Dezbatere   

Exercit iile aplicative - Deprinderi 
aplicativ-utilitare: Ca t a rare/Escaladare; 
Ta ra re (2 ore) 

Prelegere/Dezbatere   

Exercit iile aplicative - Deprinderi 
aplicativ-utilitare: Ridicare s i transport; 
Tract iuni s i î mpingeri (2 ore) 

Prelegere/Dezbatere   

Exercit iile aplicative - Deprinderi 
specifice ramurilor sportive: Gimnastica 
acrobatica ; Sa riturile cu sprijin (2 ore) 

Prelegere/Dezbatere   

Recapitularea tematicilor cursului s i 
anunt area modului de desfas urare a 
evalua rii; Simulare evaluare teoretica  (2 
ore) 

Prelegere/Dezbatere   

  

1. Nut , R.A., (2018). Gimnastica de bază. Editura Presa Universitara  Clujeana .  
2. Pas can, I., (1999). Exerciţii pentru capacitatea de organizare; Caiet de lucra ri practice.  
3. Rusu, I., Pas can, I., Grosu, E., (1988). Gimnastica, Editura G.M.I., Cluj-Napoca.  
4. Rus, R., (2025) Suport de curs 
 
 

8.2 Seminar / laborator Metode de predare - învățare Observații 

• Prezentarea cerint elor pentru 
disciplina studiata ; 

Not iuni de baza : planurile s i axele 
mediane ale corpului; (2 ore) 

Explicat ie, demonstrat ie, exersare  

• Pozițiile și mișcările specifice 
gimnasticii: pozițiile 
fundamentale; derivate;  pe 
segmentele corpului; 

• Prezentarea elementelor 
acrobatice din categoriile: 
rulări, rostogoliri, răsturnări;  

I nsus irea tehnicii de execut ie a 
elementelor acrobatice din categoria: 
rula ri. (2 ore) 

Explicat ie, demonstrat ie, exersare  

• Exerciţii pentru capacitatea de 
organizare: formații de 
adunare; formații de 
deplasare și de lucru 
(comandă și execuție); (2 ore) 

Explicat ie, demonstrat ie, exersare  



I nsus irea tehnicii de execut ie a 
elementelor acrobatice din categoria: 
rostogoliri (2 ore) 

• Exerciții de dezvoltare fizică 
generală: exercițiile libere;  

I nsus irea tehnicii de execut ie a 
elementelor acrobatice din categoria: 
ra sturna ri (2 ore) 

Explicat ie, demonstrat ie, exersare  

Exercit ii de dezvoltare fizica  generala : 
exercit iile cu partener; (2 ore) 

Explicat ie, demonstrat ie, exersare  

I nsus irea lega rilor de elemente din 
categoriile prezentate. (2 ore) 

Explicat ie, demonstrat ie, exersare  

Verificarea cunos tint elor practice prin 
prezentare unui exercit iu la sol realizat 
cu elementele acrobatice î nsus ite 
respecta nd cerint ele de execut ie. (2 ore) 

Explicat ie, demonstrat ie, exersare  

• Exerciții de dezvoltare fizică generală: 
exercițiile cu obiecte portative: 
bastonul, mingea medicinală;  

• Verificarea cunoștințelor de 
specialitate prin descrierea și 
prezentarea unor exerciții de I.S.A.L 
respectând cerințele terminologice;   

I nsus irea tehnicii de execut ie a sa riturilor 
la capra  de gimnastica    (2 ore) 

Explicat ie, demonstrat ie, exersare  

• Exerciții de dezvoltare fizică generală: 
exercițiile la și cu aparate speciale: 
scara fixă și banca de gimnastică; 

• Verificarea cunoștințelor de 
specialitate prin descrierea și 
prezentarea unor exerciții de 
dezvoltare fizică libere și cu obiecte 
respectând cerințele terminologice;   

I nsus irea tehnicii de execut ie a sa riturilor 
la lada de gimnastica  (2 ore) 

Explicat ie, demonstrat ie, exersare  

• Exercițiile aplicative: deprinderile 
motrice de bază: mers, alergare, 
săriturile, aruncarea și prinderea;  

• Verificarea cunoștințelor de 
specialitate prin descrierea și 
prezentarea unor exerciții de 
dezvoltare fizică la aparate 
respectând cerințele terminologice;   

I nsus irea tehnicii de execut ie a sa riturilor 
la capra s i lada de gimnastica  (2 ore) 

Explicat ie, demonstrat ie, exersare  

• Exercițiile aplicative: deprinderile 
utilitar aplicative: târârea, cățărarea, 
escaladarea, tracțiuni și împingeri; 

• Verificarea cunoștințelor de 
specialitate prin descrierea și 
prezentarea deprinderilor motrice de 
bază;   

I nsus irea tehnicii de execut ie a sa riturilor 
la capra s i lada de gimnastica  (2 ore) 

Explicat ie, demonstrat ie, exersare  

• Exercițiile aplicative: deprinderile 
utilitar- aplicative: echilibru, ridicare 
și transport de  greutăți. Trasee 
aplicative;  

• Verificarea cunoștințelor de 
specialitate prin descrierea și 
prezentarea deprinderilor motrice 

Explicat ie, demonstrat ie, exersare  



utilitar aplicative; 
I nsus irea tehnicii de execut ie a sa riturilor 
la capra s i lada de gimnastica  (2 ore) 
Verificarea cunos tint elor practice prin 
prezentarea  execut iilor tehnice a 
sa riturilor la cele doua  aparate din 
gimnastica  (capra , lada ) (2 ore) 

Explicat ie, demonstrat ie, exersare  

Evaluarea cunos tint elor practice de pe 
parcursul semestrului (2 ore) 

Examinare practica   

  

Bibliografie 
1. Nut , R.A., (2018). Gimnastica de bază. Editura Presa Universitara  Clujeana .  
2. Pas can, I., (1999). Exerciţii pentru capacitatea de organizare; Caiet de lucra ri practice.  
3. Rusu, I., Pas can, I., Grosu, E., (1988). Gimnastica, Editura G.M.I., Cluj-Napoca.  
4. Rus, R., (2025) Suport de curs 
 

 

9. Evaluare 

Tip activitate 9.1 Criterii de evaluare 9.2 Metode de evaluare 
9.3 Pondere din 
nota finala  

9.4 Curs 

Verificarea modului de expunere a 
conceptelor s i not iunilor specifice 
gimnasticii de baza .  
Cunoas terea terminologiei specifice 
domeniului EFS. 

Evaluare scrisa  sau 
Test grila  

50% 
Cunoas terea modalitat ilor de alca tuire s i de 
prezentare a exercit iilor pentru influent area 
selectiva  a aparatului locomotor.  
Variante standard si variante inovative 

9.5 Seminar/laborator 

Verificarea î nsus irii practice a deprinderilor 
motrice specifice gimnasticii acrobatice; 

Demonstrarea unui exercit iu 
compus din elemente 
acrobatice impuse; 

10% 

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

Demonstrarea unor sa rituri 
cu sprijin la aparate; 

10% 

Verificarea nivelului de prega tire fizica  
conform cerint elor inclusiv a probelor de 
control: fort a  s i mobilitate 

Probe de fort a  s i de 
mobilitate 

10% 

Verificarea punerii î n practica  a not iunilor 
din  gimnastica organizatorica ,   de 
concepere si conducere a complexelor de 
dezvoltare fizica  s i a deprinderilor motrice 

Prezentarea unor secvent e 
de lect ie 

20% 

   

   

9.6 Standard minim de promovare 

• Cunoas terea s i aplicarea mijloacelor de rezolvare a obiectivelor instructiv-educative s i a structurilor de 
exercit ii preva zute î n programa s colara  î n î nva t a ma ntul preuniversitar, prezent a , participare activa  s i î nsus irea 
competent elor de baza  necesare pentru promovare. 

• 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 . In 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 examen scris sau 
test grila  sust inut pe o platforma  de evaluare. Forma de evaluare se anunt a  la î nceputul cursului. 

• Nota finala  obt inuta  la disciplina gimnastica artistica , 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);  

In 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. 

 

 

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