FISA DISCIPLINEI
GIMNASTICA DE BAZA

1. Date despre program

1.1.

Institutia de Invatamant superior

Universitatea Bogdan Voda din Cluj-Napoca

1.2. Facultatea Educatie Fizica si Sport
1.3. Departamentul Educatie Fizica si Sport
1.4. Domeniul de studii Educatie Fizica si Sport
1.5. Ciclul de studii Licenta
1.6. Programul de studii /Forma de invatamant Educatie Fizici si Sportivi / Invitimant cu frecventi
1.7. Anul universitar 2025-2026
2. Date despre disciplind
2.1. Denumirea Gimnastica de baza Codul E1204
disciplinei disciplinei

2.2. Titularul activitatilor de curs - Coordonatorul de disciplina

Lect. univ. dr. Coltan Judit

2.3. Titularul activitatilor de seminar / laborator / proiect —

2.4. Anul de 2.5. Semestrul 2.6. Tipul 2.7. Regimul | Continut DF
studiu I II | deevaluare E disciplinei Obligativitate DOB
3. Timpul total estimat (ore pe semestru al activitatilor didactice)
3.1 Numarvde ore pe saptimand — forma 4 | din care: 3.2. curs 2 | 3.3. seminar/ laborator/ proiect 2
cu frecventa
3.4. Total ore pe semestru 56 din care: 3.5. S 28 | 3.6.L/P 28
Distributia fondului de timp pentru studiul individual ore
3.5.1. Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 24
3.5.2. Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 15
3.5.3. Pregitire seminare/ laboratoare/ proiecte, teme, referate, portofolii si eseuri 15
3.5.4. Tutoriat (consiliere profesionala) -
3.5.5. Examinari 2
3.5.6. Alte activitati 13
3.7. Total ore studiu individual 69
3.8. Total ore pe semestru 125
3.9. Numarul de credite 5
4. Preconditii (acolo unde este cazul)
4.1. de curriculum Nu e cazul
4.2. de competente Nu e cazul

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1. de desfasurare a cursului

Sala de curs dotatd cu aparaturad de video-proiectie
Platforma G-suite pentru invatamantul online

5.2. de desfasurare a seminarului/
laboratorului/ proiectului

fixa)

Sala de gimnastica cu aparate specifice gimnasticii artistice, obiecte
portative (mingi medicinale, bastoane, corzi) si aparate ajutatoare (banci, scara

6. Rezultatele invatirii/Competente specifice acumulate
6.1. Rezultatele inviatarii

Cunostinte

- Studentul explicd notiunile generale ale domeniului, referitoare la formele de
organizare ale activitatii de educatie fizica si sport, principiile, metodele si mijloacele
fundamentale aplicabile in forme diferite de organizare, conceptele de motricitate si
activitate motrica, astfel incat sa poata fi utilizate In context formativ si performantial.

Aptitudini

- Identifica si interpreteaza tipologia constitutionald (somatofunctionald, motrica si
psihica).

- Integreaza conceptele de crestere si dezvoltare in strategii educationale si de
performanta.

- Clasifica formele de organizare si practicare a activitatii de gimnastica in cadrul orei
de educatie fizica si sport.

- Analizeaza si intelege dezvoltarea fizica si motrica a individului.

- Exemplifica acte, actiuni si activititi motricedin disciplina gimnasticii de baza.




- Adapteaza continutul exercitiilor in functie de forma de organizare si practicare a

Responsabilitate si acestuia in mediul scolar.
autonomie - Selecteazd si adapteaza metodele si mijloacele in functie de posibilitatile fizice si

motrice ale indivizilor.
- Creaza programe individualizate in functie de nevoile si caracteristicile individuale si
de grup.

6.2 Competente specifice acumulate

Competente
profesionale

e Evaluarea cresterii si dezvoltarii fizice si a calitatii motrice potrivit cerintelor/obiectelor specific
educatiei fizice si sportive, a atitudinii fatd de practicarea independenta a exercitiului fizic

e Descrierea si demonstrarea sistemelor operationale specifice Educatiei fizice si sportive, pe grupe de
varsta

e Evaluarea nivelului de pregatire a practicantilor activitatilor de educatie fizicasi sport.

Competente
transversale

e Organizarea de activitati de educatie fizica si sportiva pentru persoane de diferite varste si niveluri de
pregatire 1n conditii de asistenta calificatd, cu respectarea normelor de etica si deontologie profesionala.

e Indeplinirea in conditii de eficientd si eficacitate a sarcinilor de lucru pentru organizarea si desfasurarea
activitatilor sportive.

7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor specifice acumulate)

7.1. Obiectivul general al disciplinei e Cunoasterea strategiei de predare si conducere a exercitiilor de

influentare selectiva a aparatului locomotor, a celor de organizare si
utilitar aplicative, respectiv dobandirea capacitatii de executie a
elementelor acrobatice si sariturilor cuprinse in curricula scolara.

7.2. Obiectivele specifice e Cunoasterea prezentarii grafice a pozitiilor si miscarilor corpului.

e Cunoasterea regulilor de descriere a exercitiilor si a complexelor de
exercitii libere, cu partener, cu obiecte portative si aparate specifice.

e Cunoasterea strategiei de predare si conducere a exercitiilor pentru
capacitatea de organizare;

o Cunoasterea strategiei de predare si conducere a exercitiilor utilitar-
aplicative;

e Insusirea procedeelor tehnice specifice acrobaticii si sariturilor cu
sprijin cuprinse 1n programa scolara.

8. Continuturi

8.1. Curs Metode de predare Observatii
1,Gimnastica, sarcini si caracteristici Curs 2 ore
2,Terminologia gimnasticii Curs 4 ore
3,Exercitii de dezvoltare fizica Curs 2 ore
4,Exercitii libere Curs 4 ore
5,Exercitii cu partener Curs 2 ore
6,Exercitii cu obiecte portative- baston de gimnastica Curs 2 ore
7,Exercitii cu obiecte portative- minge Curs 2 ore
8,Exercitii la, pe si cu aparate pregatitoare- banca de Curs 2 ore
gimnastica.
9,Exercitii la si pe aparate pregatitoare-scara fixa Curs 2 ore
10,Exercitii pentru capacitate de organizare Curs 2 ore
11,Exercitii utilitar aplicative Curs 4 ore
Bibliografie:

1. Baiasu, N. Gh., (1984)- Gimnastica, Ed. Sport- Turism, Bucuresti.

2. Fekete, 1., (1996)- Gimnastica de baza, acrobatica si sarituri, Ed Librariile Crican, Oradea.

3. Grosu, E.F., (1998)- Elemente de tehnico corporald, Editura G.M.I., Cluj Napoca.

4. Grosu, EF., (1999)- Complexe de exercitii pentru influentarea selective a aparatului locomotor , Editura
G.M.1., Cluj Napoca

5. [Isac Carmen, (2004)- Gimnastica de bazda- Curs, Ed. RISOPRINT, Cluj- Napoca.

6. Isac Carmen, (2004)- ,,1001- de exercitii de gimnastica- Caiet de Lucrari practice”, Ed. RISOPRINT, Cluj-
Napoca.

7. Popescu Gabriel, (2007) — Gimnastica acrobatica in scoald, Ed. Elisavaros, Bucuresti.

8. Preja Carmen Aneta (2017), -Exercitii §i jocuri pentru dezvoltarea fizica a copiilor, Ed. RISOPRINT, Cluj-

Napoca.




9. Pascan L., (20006)- Gimnastica in scoala, Ed. Napoca Star, Cluj- Napoca
10. Moraru, C.E., (2013). Gimnastica de baza. Ed. Pim, lasi.

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

12. Sabau Ghe., (2023) Teoriei si metodica educatiei fizice si sportului-suport de curs, Ed. Risoprint, Cluj Napoca

8.2. Seminar/LP

Metode de transmitere a

) .. Observatii
informatiei
1.- Prezentarea cerintelor pentru disciplina studiata; Explicatie, demonstrare, 2 ore
-Notiuni de baza : planurile si axele mediane ale exersare
corpului;
-Exercitii pentru capacitatea de organizare : actiuni pe
loc;
-Pozitiile fundamentale ale corpului.
2.-Exercitii pentru capacitatea de organizare: actiuni de Explicatie, demonstratie, 2ore
deplasare; exersare
- Pozitii derivate din pozitiile fundamentale
3.-Exercitii pentru capacitatea de organizare: formatii de Explicatie, demonstratie, 2ore
adunare (comanda si executie); exersare
-Reguli de descriere a pozitiilor, miscarilor, exercitiilor
si complexelor;
-Deprinderi motrice de baza: mers, alergare.
4 -Exercitii pentru capacitatea de organizare: formatii de Explicatie, demonstratie, 3ore
deplasare si de adunare ( comanda si executie); exersare
-Exercitii libere;
-Deprinderi motrice de baza: sarituri
5.-Exercitii pentru capacitatea de organizare: formatii de Explicatie, demonstratie, 2ore
lucru ( comanda si executie); exersare
-Exercitii cu partener;
-Deprinderile de baza: tararea.
6.- Exercitii pentru capacitatea de organizare: desfasurari Explicatie, demonstratie, 2ore
in linie (comanda si executie); exersare
-Exercitii cu bastoane de gimnastica;
-Deprinderi de baza: catarare si escaladarea.
7.-Exercitii pentru capacitatea de organizare: desfasurdri in | Explicatie, demonstratie, 2ore
sir (comanda si executie); exersare
-Exercitii cu mingi ;
-Deprinderi de baza: echilibrul
8. Exercitii pentru capacitatea de organizare: desfasurari Explicatie, demonstratie, 2ore
din cerc (comanda si executie) exersare
-Exercitii cu coarda
-Deprinderile aplicativ- utilitare: ridicari si transporturi
de persoane si obiecte, tractiuni gi Tmpingeri.
9.-Exercitii la scara fixa, conduse de cétre studenti; Explicatie, demonstratie, 3ore
-Deprinderi utilitar-aplicative: tractiuni si impingeri exersare
10- Exercitii la, pe si cu banca de gimnastica; Explicatie, demonstratie, 4ore
-Alcatuirea unor modele de trasee aplicative continand exersare
deprinderi de baza si utilitar aplicative si elemente
acrobatice simple
11.-Verificare- Conducerea de catre studenti a unei Explicatie, demonstratie, 2ore
secvente de lectie exersare
12.-Lectie de verificare la sol Explicatie, demonstratie, 2 ore
exersare

Total 28 ore

Bibliografie:

1. Baiasu, N. Gh., (1984)- Gimnastica, Ed. Sport- Turism, Bucuresti.
Fekete, 1., (1996)- Gimnastica de bazd, acrobatica si sarituri, Ed Librariile Crican, Oradea.
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9.

W

7.
8.

Isac Carmen, (2004)- Gimnastica de baza- Curs, Ed. RISOPRINT, Cluj- Napoca.

Isac Carmen, Kando, L.,(2004)- ,,1001- de exercitii de gimnastica- Caiet de Lucrari practice”, Ed.
RISOPRINT, Cluj- Napoca.

Popescu Gabriel, (2007) — Gimnastica acrobatica in scoald, Ed. Elisavaros, Bucuresti.

Preja Carmen Aneta (2017), -Exercitii si jocuri pentru dezvoltarea fizica a copiilor, Ed. RISOPRINT, Cluj-
Napoca.

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

10. Moraru, CE , (2013). Gimnastica de baza. Ed. Pim, lasi.
11. Niculescu, G. (2012). Gimnastica de baza. Ed. Fundatiei Romania Mare, Bucuresti.

9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptirile reprezentantilor comunitatilor epistemice,
asociatilor profesionale si angajatori reprezentativi din domeniul aferent programului

Continutul disciplinei este coroborat asteptarilor reprezentantilor comunitatii , a asociatiilor profesionale si angajatorilor
(Inspectoratul Scolar Judetean, Cluburi Sportive Scolare, licee si scoli generale) respectand cerintelor programei scolare
din invatamantul preuniversitar.

10. Evaluare

10.3.
Tip activitate 10.1. Criterii de evaluare 10.2. Metode de evaluare Pondere din
nota finald
10.4. SI (curs) -Explicarea corecta a conceptelor si Evaluare finala 50%
notiunilor specifice gimnasticii de
baza
-Cunoasterea tehnologiei de alcatuire Evaluare finala

si de prezentare a exercitiilor pentru
influentarea selectiva a aparatului
locomotor

10.5. Seminar/ LP -Sustinerea unor parti de lectie cu Evaluare practica 50%

teme metodice de predare a
gimnasticii de baza la elevii din ciclul
gimnazial.

-Nivelul performantelor individuale in Evaluare practica
realizarea probelor si normelor de
control stabilite.

10.6. Standard minim de performanta

-Prezenta la curs/seminar (modul on-line) 80% minim si nota 5 la toate verificdrile de pe parcursul semestrului.
- Prezentd 100% minim si nota 5 la toate verificérile de pe parcursul semestrului

-50% evaluare pe parcurs si indeplinirea minimald a probelor si normelor de control.

-50% examen scris.

Data completarii Semnatura titularului de curs Semnatura titularului de seminar
20.09.2025 Lect. univ. dr. Coltan Judit Lect. univ. dr. Coltan Judit
Data avizarii in departament Semnatura directorului de departament
29.09.2025 Conf.univ.dr. Alexandra-Gabriela Milon




