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1.

Date despre program

FISA DISCIPLINEI
Anul universitar 2025 — 2026

1.1. Institutia de invatamant superior Universitatea Lucian Blaga din Sibiu

1.2. Facultatea Facultatea de Stiinte

1.3. Departament Departamentul de Stiinte ale mediului, Fizica, Educatie fizica si Sport
1.4. Domeniul de studiu Educatie fizica si Sport

1.5. Ciclul de studii’ Licenta

1.6. Specializarea Educatie fizica si Sportiva

2.

Date despre disciplina

2.1. Denumirea disciplinei

Teoria si practica in ramuri ale gimnasticii

Cod

FSTIL.MFE.EFS.L.DS.2.2002.E-5.5

2.2. Titular activitati de curs Lector univ. dr. Zaharie Nicoleta
2.3. Titular activitati practice Asist. univ. dr. Neagu Sonia
2.4. An de studiu® 1 |2.5. Semestrul® 2 |2.6. Tipul de evaluare® Examen
2.7. Regimul disciplinei® O |[2.8. Categoria formativa a disciplinei® DS
3. Timpul total estimat
3.1. Extinderea disciplinei in planul de invatamant — numaér de ore pe saptdméana
3.1.a.Curs 3.1.b. Seminar 3.1.c. Laborator 3.1.d. Proiect 3.1.e Altele Total

2 - - - 2 4

3.2. Extinderea disciplinei in planul de invatamant — total ore din planul de invatamant
3.2.a.Curs 3.2.b. Seminar 3.2.c. Laborator 3.2.d. Proiect 3.2.e Altele Total’

28 - - - 28 56
Distributia fondului de timp pentru studiu individual® Nr. ore
Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 20
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 15
Pregatire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 20
Tutoriat 10
Examinari' 4
3.3. Total ore alocate studiului individual'' (NOSlsem) 69
3.4. Total ore din Planul de invatamant (NOADscm) 56
3.5. Total ore pe semestru'? (NOADsem + NOSlsem) 125
3.6. Nrore/ECTS 25
3.7. Numar de credite™ 5
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4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1. Discipline necesar a fi
promovate anterior
(de curriculum) "

Gimnastica de baza

4.2. Competente

Capacitatea de a aplica in practica continuturile gimnasticii de baza, precum si a
deprinderilor si priceperilor motrice specifice acesteia

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1. De desf1é$urare a
cursului®

Sala de curs cu tabla si videoproiector; platforme on-line

5.2. De desfasurare a
activitatilor practice
(lab/sem/pr/alte) 1

Sala de gimnastica cu materiale didactice specifice; platforme on-line

6. Rezultate ale invégérii17

Numarul de credite alocat disciplinei: 5

Rezultatele invatarii

Repartizare credite

Nr. . o B . . pe rezultatele
ort. Cunostinte Aptitudini Responsabilitate si autonomie fnvatarii
Studentul defineste si _Sltggre]tr:#élé forma si
clasifica diferitele tipuri : | itilui fizic:
de exercitii fizice ca confinutu ez(er0|t,|u_l{| 121G,
L o : - Selecteaza exercitii fizice .
mijloace de instruire |, ) e Studentul :
N . in functie de finalitatea : C i e
pentru insusirea acestora: - Caracterizeaza diferite tipuri de
" tehnicii principalelor e o« e .o . |exercitii fizice specifice gimnasticii Tn
RI 1 I : - Exemplifica diferite tipuri i~ e . 2
actiuni motrice, ce g . functie de un set de criterii prestabi-
’ - de exercitii fizice din o
elemente si/sau ; D - lite.
rocedee tehnice din coptlputul glmnas_t|9||_ .
Eontinutul principalelor artistice, gimnasticii ritmice,
ramuri ale gimnastici gimnasticii aerobice si
" |gimnasticii acrobatice.
Studentul explica . .
notiunile generale ale Stuc'jfentul.v - Studentu'll; = T .
imnasticii. referitoare |” L'Jtlll'zeaza no’gl'unlle o - Exemph ica apte si actiuni motrlce
Iga formele ’de principale ale gimnasticii specifice principalelor ramuri ale
orqanizare ale artistice, gimnasticii ritmice, |gimnasticii ;
. acgesteia a princibiile gimnasticii aerobice si - Argumenteaza utilizarea terminolo-
Rl 2 1ap pire, gimnasticii acrobatice; giei de specialitate in cadrul unor 3

metodele si mijloacele
fundamentale
aplicabile, astfel incat
sa poata fi utilizate Tn
context formativ si
performantial.

- Utilizeaza terminologia
specifica, in functie de
activitatile motrice specifice
gimnasticii.

dezbateri ;

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

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

7.1. Obiectivul
general

- Insusirea cunostintelor teoretice si practice din continutul principalelor ramuri ale gimnasticii
(gimnastica de baza, gimnastica artistica, gimnastica ritmica si gimnastica aerobica)

7.2. Obiectivele
specifice

- Insusirea cunostintelor teoretice referitoare la principalele ramuri ale gimnasticii, cu accent
pe gimnastica de baza
- Invatarea si consolidarea elementelor si procedeelor tehnice de baza din cadrul
principalelor ramuri ale gimnasticii

- Cunoasterea cerintelor si a criteriilor de apreciere a executiei in gimnastica
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8. Continuturi

8.1. Curs® Metode de predare” Nr.
ore
Gimnastica artistica — probleme generale Prelegere, expunere, utilizare
-Scopul si sarcinile gimnasticii artistice videoproiector, conversatie euristica, 2
Curs 1 - . 2 -
-Mijloacele gimnasticii artistice dezbatere frontala
- Probele specifice gimnasticii artistice Prelegere, expunere, utilizare
- Caracteristici ale migcarilor in gimnastica artistica videoproiector, conversatie euristica, 4
Curs 2-3 <
dezbatere frontala
Gimnastica acrobatica -
. . Prelegere, expunere, utilizare
- Sistematizare . ) ) .
Curs 4 . videoproiector, conversatie euristica, 2
- Continut -
o dezbatere frontala
- Caracteristici
L . A Prelegere, expunere, utilizare
Principalele elemente si procedee tehnice in . . . .
Curs 5-6 . . . videoproiector, conversatie euristica, 4
gimnastica acrobatica -
dezbatere frontala
Prevenirea accidentelor in gimnastic artistica si
acrobatica Prelegere, expunere, utilizare
Curs 7 - Cauzele accidentelor videoproiector, conversatie euristica, 2
- Masuri de prevenire dezbatere frontala
. . . . T Prelegere, expunere, utilizare
- Ajutorul si asigurarea in gimnastica artistica si . . . s
Curs 8 2 ; videoproiector, conversatie euristica, 2
acrobatica .
dezbatere frontala
Sariturile cu sprijin in gimnastica Prelegere, expunere, utilizare
Curs 9 - Clasificarea sariturilor cu sprijin; videoproiector, conversatie euristica, 2
- Fazele sariturilor cu sprijin dezbatere frontala
o e e Prelegere, expunere, utilizare
Criterii de evaluare a sariturilor cu sprijin din . . . .
Curs 10 . e videoproiector, conversatie euristica, 2
gimnastica -
dezbatere frontala
Gimnastica ritmica: caracterizare generala, forme de Prelegere, expunere, utilizare
Curs 11 organizare, locul ocupat in sistemul de educatie fizica videoproiector, conversatje euristica, | 2
si sport; obiective dezbatere frontala
. . o . . e . Prelegere, expunere, utilizare
Gimnastica ritmica: continutul motric specific; tehnica . . . s
Curs 12 .. ) . videoproiector, conversatie euristica, 2
corporald; acompaniament muzical 9
dezbatere frontala
. . . . Prelegere, expunere, utilizare
Gimnastica aerobica; locul ocupat in sistemul de . . . s
Curs 13 ARV N videoproiector, conversatie euristica, 2
educatie fizica si sport si obiective -
; dezbatere frontala
. . . .. .. . Prelegere, expunere, utilizare
Gimnastica aerobica; pasii de baza; acompaniamentul . . . s
Curs 14 . videoproiector, conversatie euristica, 2
muzical .
dezbatere frontala
Total ore curs: 28
8.2. Activitati practice (8.2.a. Seminarii??/8.2.b. Laborator®®/8.2.c. Metode de predare :rre.
Proiect’/8.2.d. Alte act. practice25)
- Invatarea principalelor elemente acrobatice statice
(stand pe omoplati, cumpana inainte)
Act. 1 - Invatarea sariturii Tn sprijin ghemuit pe lada de Explicatie, demonstratie, exersare 2
gimnastica asezata transversal, urmata de saritura in
extensie
- Consolidarea principalelor elemente acrobatice
statice (stand pe omoplati, cumpana inainte)
Act. 2 - .Conso!ldvarea sarlturu In sprijin ghemlf't pe I?Qa dﬁ Explicatie, demonstratie, exersare 2
gimnastica asezata transversal, urmata de saritura in
extensie si invatarea variantei acesteia (saritura in
sprijin departat)
- Invatarea principalelor procedee acrobatice dinamice
(diferite variante de rostogoliri)
Act. 3 - Invatarea sariturii prin sprijin departat peste capra de | Explicatie, demonstratie, exersare 2
gimnastica
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Act. 4 - pons_olldarea_pr|n0|pale|or procedee.a_crobatlce Explicatie, demonstratie, exersare 2
dinamice (diferite variante de rostogoliri)

Act. 5 aCopsolldqrqa sariturii prin sprijin departat peste capra Explicatie, demonstratie, exersare 2

e gimnastica

- Invatarea standului pe cap si a standului pe maini

Act. 6-7 - .Inlan'gum de 2.'3 (-:\Iemente acrobatice(statice s Explicatie, demonstratie, exersare 4
dinamice) cuprinzand elementele/procedeele insusite
(linii acrobatice)
- Inlantuiri de 4-5 elemente acrobatice(statice si 2

Act. 8 dinamice) cuprinzand elementele nsusite in lectiile Explicatie, demonstratie, exersare
?nterioare(structuré/exerci’;iu acrobatic)

Act.9 In.va’gar.ea prlnglpalelgr"ellem.ente $i procedee tehnice Explicatie, demonstratie, exersare 2
din cotinutul gimnasticii ritmice

Act. 10 Cons_‘.olldgrea prlnmpa!elor el_erpe.nte. $i procedee Explicatie, demonstratie, exersare 2
tehnice din cotinutul gimnasticii ritmice

Act. 11 Invatarea pasilor de baza i a miscarilor specifice Explicatie, demonstratie, exersare 2
gimnasticii aerobice

Act. 12 C.onsohc'ja"rea pa§|lor de baza si a miscarilor specifice Explicatie, demonstratie, exersare 2
gimnasticii aerobice

Act. 13 ’I‘nyatafea”modulw de realizare a structurilor denumite Explicatie, demonstratie, exersare 2
piramide

Act. 14 - Verificarea cu nota a cunostintelor practice acumulate | Explicatie, demonstratie, exersare 2

Total ore seminar/laborator 28

9. Bibliografie

Grigore, V., Gimnastica — Manual pentru cursul de baza, Editura Bren, Bucuresti, 2003
Neagu, S. G., Zaharie, N., Teoria si practica in ramuri ale gimnasticii, Edit. Risoprint, Cluj-
Napoca, 2023

Popescu, G., Gimnastica acrobatica in scoala, Editura Elisavaros, 2007

9.1. Referinte
bibliografice
recomandate

Zaharie, N., Gimnastica de baza — suport de curs (in format electronic), 2017

Banatan O., Banca de gimnasticd, Editura Sport-Turism, Bucuresti, 1983

9.2. Referinte Ciovica, L., Gimnastica-curs de baza - partea |, Editura "Mira Design” Sibiu, 2000

bibliografice Scarlat E., Scarlat M., Educatie Fizica si Sport, Editura Didactica si Pedagogica Bucuresti,
suplimentare 2002

https://frgimnastica.com/

www.gymmedia.com

10. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor ct?munitétii epistemice, asociatiilor
profesionale si angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului2

Se realizeaza prin contacte periodice cu acestia, in vederea analizarii criteriilor de selectie si angajare a absolventilor, a
exigentelor impuse de practica didactica si a problemelor intdmpinate Tn aplicarea cunostintelor teoretice si metodice.

11. Evaluare

. Z
Tip activitate 11.1 Criterii de evaluare 11.2 Metode de evaluare 11.3 Pondere din Ob7$'

nota finala
Teste pe parcursze: %
Teme de casa: %
11.4a Examen |® Cunostinte teoretice si Alte activitati”” sau N
/ Colocviu practice Tnsusite (cantitatea, | prezenta in proportie 5 o 50 % (minimum 5)
corectitudinea, acuratetea) | de 50% din totalul °
cursurilor:
Evaluare finala: 45 % (min. 5)

o Calitatea proiectului realizat,
corectitudinea documentatiei
proiectului, justificarea
solutiilor alese

o Autoevaluarea, prezentarea si/sau
sustinerea proiectului 10 % (minimum 5)
o Evaluarea critica a unui proiect

11.4d Proiect

¢ Proba practico-metodica e Metode de evaluarea a
11.4e cunostintelor, deprinderilor si -
Lucrari practice priceperilor practico-metodice 20 % (minimum 5) | cep
o Teste si probe practice
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e Prezenta in proportie de CEF
&z 10%
e Prezenté in proportie de cel CPE
putin 30% (4 lectii)
Oficiu | 10 %

11.5 Standard minim de performants™
® 25 % prezenta la cursuri
® 50 % prezenta la lucrari practice
® Nivel minimal (nota 5) de insusire a principalelor cunostinte teoretice privind continutul principalelor
ramuri ale gimnasticii
e Nivel minimal (nota 5) de insugire a principalelor cunostinte, deprinderi si priceperi practico-
metodice

Fisa disciplinei cuprinde componente adaptate persoanelor cu CES (persoane cu dizabilitati si persoane cu
potential inalt), in functie de tipul si gradul acestora, la nivelul tuturor elementelor curriculare (competente,
obiective, continuturi, metode de predare, evaluare alternativa), pentru a asigura sanse echitabile in pregatirea
academica a tuturor studentilor, acorddnd atentie sporita nevoilor individuale de invatare.

Data completarii: 15/09 /2025
Data avizarii in Departament: 01/10/2025
Grad didactic, titlul, prenume, numele Semnatura
Titular disciplina Lector univ. dr. Zaharie Nicoleta Veturia
Responsabil

program de studii Conf. univ. dr. Hagsmasan loan

Director Departament Lector univ. dr. Tausan loan
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! Licenta / Master

214 pentru licentd, 1-2 pentru master

3 1-8 pentru licentd, 1-3 pentru master

4 Examen, colocviu sau VP A/R — din planul de invatamant

> Regim disciplina: O=Disciplind obligatorie; A=Disciplina optionald, U=Facultativa

6 Categoria formativa: S=Specialitate; F=Fundamentald, C=Complementard; |=Asistatd integral; P=Asistata partial;
N=Neasistata

" Este egal cu 14 sdptamani x numadrul de ore de la punctul 3.1 (similar pentru 3.2.a.b.c.d.e.)

8 Liniile de mai jos se refera la studiul individual; totalul se completeaza la punctul 3.37.

% Intre 7 si 14 ore

' fntre 2 si 6 ore

" Suma valorilor de pe liniile anterioare, care se refera la studiul individual.

12 Suma (3.5.) dintre numarul de ore de activitate didacticé directd (NOAD) si numaérul de ore de studiu individual (NOSI)
trebuie sé fie egald cu numarul de credite alocat disciplinei (punctul 3.7) x nr. ore pe credit (3.6.)

3 Numarul de credit se calculeaza dupa formula urmatoare si se rotunjeste la valori vecine intregi (fie prin micsorare fie

prin majorare
NOCpSpD X Ce + NOApSpD X C,
Nr.credite = x 30credit
T CTeRe = T 0CpSAP X Cp + TOApSAP x C, .~ Cl e4tte

Unde:

- NOCpSpD = Numar ore curs/saptamana/disciplina pentru care se calculeaza creditele
- NOApSpD = Numar ore aplicatii (sem./lab./pro.)/saptamana/disciplina pentru care se calculeaza creditele
- TOCpSdP = Numar total ore curs/saptamana din plan
- TOApSdP = Numar total ore aplicatii (sem./lab./pro.)/saptamana din plan
- Cc/Ca = Coeficienti curs/aplicatii calculate conform tabelului

Coeficienti Curs Aplicatii (S/L/P)

Licenta 2 1

Master 2,5 1,5

Licenta Ib. straina 2,5 1,25

4 Se mentioneaza disciplinele obligatoriu a fi promovate anterior sau echivalente

15 Tabla, videoproiector, flipchart, materiale didactice specifice, platforme on-line etc.

16 Tehnica de calcul, pachete software, standuri experimentale, platforme on-line etc.

"7 Rezultatele invatarii se vor mentiona in functie de standardele specifice ale Comisiilor de specialitate ARACIS
(https://www.aracis.ro/qhiduri/)

18 Titluri de capitole si paragrafe

19 Expunere, prelegere, prezentare la tabld a problematicii studiate, utilizare videoproiector, discutii cu studentii (pentru
fiecare capitol, daca este cazul)

20 Discutii, dezbateri, prezentare si/sau analizd de lucréri, rezolvare de exercitii si probleme

21 Demonstratie practica, exercitiu, experiment

22 Studiu de caz, demonstratie, exercitiu, analiza erorilor efc.

23 Legatura cu alte discipline, utilitatea disciplinei pe piata muncii

24 CPE — condifioneaza participarea la examen; nCPE — nu conditioneazé participarea la examen; CEF - conditioneaza
evaluarea finald; N/A — nu se aplica

25 Se va preciza numarul de teste si sdptamanile in care vor fi sustinute.

26 Cercuri stiintifice, concursuri profesionale efc.

27 Se particularizeaza la specificul disciplinei standardul minim de performanta din grila de competente a programului de
studii, daca este
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