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FISA DISCIPLINEI
Anul universitar 2025 — 2026

1. Date despre program

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, Fizicd, Educatie fizicd si Sport

1.4. Domeniul de studiu Educatie fizica si Sport

1.5. Ciclul de studii’ Licenta

1.6. Specializarea Sport si Performanta motrica

2. Date despre disciplina

2.1. Denumirea disciplinei Metodica predarii gimnasticii in scoala |Cod | FSTI.MFE.SPM.L.DS.4.1002.E-4.7

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® 2 |2.5. Semestrul® 4 |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 — numar de ore pe sdptiména
3.1.a.Curs 3.1.b. Seminar 3.1.c. Laborator 3.1.d. Proiect 3.1.e Altele Total
1 - - - 2 3
3.2.a.Curs 3.2.b. Seminar 3.2.c. Laborator 3.2.d. Proiect 3.2.e Altele Total”
14 - - - 28 42
Distributia fondului de timp pentru studiu individual® Nr. ore
Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 14
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 14
Pregatire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 14
Tutoriat® 12
Examinari' 4
3.3. Total ore alocate studiului individual'' (NOSlsem) 58
3.4. Total ore din Planul de invatamant (NOADscm) 42
3.5. Total ore pe semestru'? (NOADsem + NOSlsem) 100
3.6. Nrore/ECTS 20
3.7. Numir de credite™ 4
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4. Preconditii (acolo unde este cazul)

Ministerul Educatiei si Cercetarii
Universitatea “Lucian Blaga” din Sibiu
Facultatea de Stiinte

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

- Gimnastica de baza
- Teoria si practica in ramuri ale gimnasticii

4.2. Competente

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: 4

Rezultatele Tnvatarii Repartizare
N credite pe
rt[' Cunostinte Aptitudini Responsabilitate si autonomie| rezultatele
crt. Tnvatarii
Studentul: Studentul :
- Defineste si clasifica diferitele tipuri de Studentul: ; S e e
AN .. . ! « ... |- Caracterizeaza diferite tipuri
exercitii fizice ca mijloace de instruire pentru |- Selecteaza exercitii e o
NN . o e S . BN ) " |de exercitii fizice specifice
Rl 1 [insusirea tehnicii principalelor actiuni motrice, [fizice in functie de . s - 1
; : L - ’ . |gimnasticii n functie de un set
elemente si/sau procedee tehnice din finalitatea acestora; - -
. A . . - de criterii prestabilite.
continutul principalelor ramuri ale gimnasticii.
Studentul: Studentul:
- Utilizeaza notiunile |- Exemplifica acte si actiuni
Studentul: prlnmpa!e"ale. _ motrlqe speglflce prlqglpalelor
L . . . |gimnasticii artistice, |ramuri ale gimnasticii ;
R - Cunoaste si infelege succesiunea metodica |°. e « .
RI2 |. L . |gimnasticii ritmice, - Ofera feedback constructiv 1
in predarea principalelor elemente acrobatice |. - ; . - =y L
L gimnasticii aerobice sijpentru Tmbunatatirea tehnicii
si sarituri cu sprijin . e ) o .
gimnasticii si performantei in functie de
acrobatice; principiile si metodele invatate
Studentul: Studentul:
- Cunoaste principiile conform carora se - Utilizeaza Studentul:
_ |alcatuiesc exercitiile metodice de invatare a  |terminologia - Argumenteaza utilizarea
RI 3 |procedeelor tehnice specifice principalelor specifica, in functie  [terminologiei de specialitate Tn 1
ramuri ale gimnasticii (gimnastica de baza, de activitatile motrice |cadrul unor dezbateri ;
gimnasticia artistica, gimnastica ritmica si specifice gimnasticii.
gimnastica aerobica)
Studentul :
- Aplica un set de cunostinte si
deprinderi practico-metodice
. Studentul: de utilizare adecvata a
Studentul: R i’ o
. . . - Exemplifica diferite |mijloacelor specifice
- Cunoaste un set de deprinderi practico- I g . . )
. . = . tipuri de exercitii fizice|gimnasticii, in lectia de
metodice de utilizare adecvata a mijloacelor : . SR .
. . s . . din continutul educatie fizica si sport;
specifice gimnasticii, in lectia de educatie . Lo 3 -
" RO gimnasticii artistice, |- Aplica mijloacele specifice
Rl 4 [fizica si sport . e . L 0,5
. . . . .. ~_ |gimnasticii ritmice, gimnasticii, in vederea
- Cunoaste mijloacele specifice gimnasticii, in [7. - ; |2 s L
N S TP ] . gimnasticii aerobice sifindeplinirii obiectivelor
vederea indeplinirii obiectivelor instructive . - . . - N
< - ~ . gimnasticii instructive prevazute in
prevazute Tn programa scolara, la nivelul . - .
s A A I . acrobatice. programa scolara, la nivelul
invatdmantului primar si gimnazial. SRSV P .
invatamantului primar si
gimnazial;
- Adapteaza continutul
exercitiilor in functie de forma
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-
de organizare si practicare a
acestuia.
Studentul:
- Selecteaza metode
de_prgdare adecvate Studentul:
. obiectivelor de .
Studentul: instruire la - Alege variante de predare
- Explica diferite metode de predare in gimnastica; adecvate contextului

Ri 5

activitatile motrice, in vederea favorizarii
insusirii de cunostinte specifice gimnasticii in
scoala.

- Utilizeaza metodele
de predare Tn acord
cu continuturile
programelor scolare
de EFS la nivelul
invatamantului primar
si gimnazial.

educational;

- Adapteaza metodele de
predare in functie de
particularitatile practicantilor
exercitiilor fizice

0,5

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

7.1. Obiectivul
general

artistica, gimnastica ritmica si gimnastica aerobica)

- Insusirea cunostintelor teoretice si practico-metodice privind metodele si procedeele de
predare a continutul principalelor ramuri ale gimnasticii (gimnastica de baza, gimnastica

7.2. Obiectivele
specifice

fizica si sport

ritmice si aerobice

- Dezvoltarea capacitatii de aplicare n practica scolara a cunostintelor, deprinderilor si
priceperilor practico-metodice specifice gimnasticii, necesare viitorului profesor de educatie

- Dezvoltarea motricitatii specifice si a capacitatii de executie artistica a actului gimnic

- Intelegerea si cunoasterea principiilor care stau la baza elaborérii coregrafiei, combinatiilor
de migcari si structurilor de exercitji specifice ramurilor gimnasticii
- Insusirea nofiunilor teoretico-metodice referitoare la continutul motric specific gimnasticii

8. Continuturi

8.1. Curs® Metode de predare”” | Nr. ore
Ramurile gimnasticii: descriere, definire, clasificare, caracteristici Prelegere, expunere,
Curs 1 comune si delimitari conceptuale utilizare videoproiector, 1
- Locul si rolul gimnasticii in scoala conversatie euristica,
dezbatere frontala
Exercitii de dezvoltare fizica armonioasa (e.d.f.a) Prelegere, expunere, 1
Curs 2 - Cerinte metodice si recomandari pentru aplicarea e.d.f.a. in lectiile utilizare
de educatie fizica si sport videoproiector,
conversatie euristica,
dezbatere frontala
Curs 3 Exercitiile cu caracter aplicativ Prelegere, expunere, 1
- Cerinte metodice si recomandari de utilizare a acestora in lectiile de utilizare videoproiector,
educatie fizica si sport conversatie euristica,
dezbatere frontala
Curs 4 Formarea deprinderilor motrice in gimnastica. Etapele formarii Prelegere, expunere, 1
deprinderilor in gimnastica utilizare videoproiector,
conversatie euristica,
dezbatere frontala
Curs 5 Metode si procedee specifice utilizate in formarea deprinderilor in Prelegere, expunere, 1
gimnastica. Recomandari privind formarea deprinderilor utilizare videoproiector,
conversatie euristica,
dezbatere frontala
Curs 6 Principii didactice aplicate in procesul de formare al deprinderilor Prelegere, expunere, 1
motrice n gimnastica utilizare videoproiector,
conversatie euristica,
dezbatere frontala
Curs 7 Gimnastica acrobatica Prelegere, expunere, 1

- Elementele si procedeele tehnice acrobatice cu caracter static
prevazute in programa scolara actuala

utilizare videoproiector,
conversatie euristica,
dezbatere frontala
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Curs 8 Gimnastica acrobatica Prelegere, expunere, 1
- Elementele si procedeele tehnice acrobatice cu caracter dinamic utilizare videoproiector,
prevazute Tn programa scolara actuala conversatie euristica,

dezbatere frontala

Curs 9 Sariturile cu sprijin Prelegere, expunere, 1
- Sariturile cu sprijin prevazute in programa scolara actuala utilizare videoproiector,

- Etapele Tnvatarii sariturilor cu sprijin conversatie euristica,
- Cerinte metodice si recomandari de utilizare a acestora in leciiile de dezbatere frontala
educatie fizica si sport

Curs 10 Gimnastica ritmica: caracterizare generala, forme de organizare, locul Prelegere, expunere, 1
ocupat in sistemul de educatjie fizica si sport; obiective. Elemente si utilizare videoproiector,
procedee tehnice specific gimnasticii ritmice prevazute de programa conversatie euristica,
scolara actuala, la nivel primar si gimnazial dezbatere frontala

Curs 11 Gimnastica ritmica: continutul motric specific; tehnica corporal3; Prelegere, expunere, 1
acompaniament muzical; recomandari metodice privind aplicarea utilizare videoproiector,
continutului gimnasticii ritmice in lectiile de educatie fizica si sport conversatie euristica,

dezbatere frontala

Curs 12 Gimnastica aerobica; locul ocupat in sistemul de educatie fizica si Prelegere, expunere, 1
sport; obiective utilizare videoproiector,

Lectia de gimnastica aerobica; conditii de desfasurare si accesibilitate conversatie euristica,
dezbatere frontala

Curs 13 Gimnastica aerobica: pasii de baza, acompaniamentul muzical, Prelegere, expunere, 1
recomandari metodice privind aplicarea continutului gimnasticii utilizare videoproiector,
aerobice in lectiile de educatie fizica si sport conversatie euristica,

dezbatere frontala

Curs 14 Continutul actual al programei scolare la nivel primar si gimnazial cu Prelegere, expunere, 1
referire la temele care vizeaza disciplina gimnastica utilizare videoproiector,

conversatie euristica,
dezbatere frontala
Total ore curs: .

8.2. Activitati practice (8.2.a. Seminarii?’/8.2.b. Laborator®/8.2.c. Proiect®/8.2.d. Metode de predare Nr. ore

Alte act. practice®®

Act. 1 a. Activitati practice utilizate in Tnsusirea succesiunii metodice de Explicatie, 2
invatare a cumpenei inainte si a rostogolirii ihainte din ghemuit Tn demonstratie, exersare
ghemuit;

b. Activitati practice folosite in Tnsusirea succesiunii metodice de
invatare a sariturii prin sprijin departat peste capra — ,scoala
aterizarii”.

Act. 2 a. Activitati practie utilizate in insusirea succesiunii metodice de Explicatie, 2
fnvatare a standului pe omoplati, a standului pe cap la baieti si a sforii | demonstratie, exersare
la fete, precum si a rostogolirii laterale;

b. Activitati practie folosite Tn insusirea succesiunii metodice de
fnvatare a sariturii prin sprijin departat peste capra cu intoarcere 90°;
,Scoala impulsiei” pe trambulina.

Act. 3 a. Activitati practice folosite Tn insusirea succesiunii metodice de Explicatie, 2
fnvatare a podului de sus, in invatarea rostogolirilor din ghemuit in demonstratie, exersare
departat si invers (fnainte si inapoi) si in consolidarea standului pe
cap;

b. Activitai practice utilizate in insusirea succesiunii metodice de
fnvatare a sariturii in sprijin ghemuit pe lada de gimnastica asezata
transversal, urmata de saritura in extensie, precum si a variantei
acesteia (saritura in sprijin departat)

Act. 4 a. Activitati practice folosite Tn insusirea succesiunii metodice de Explicatie, 2
fnvatare a standului pe maini demonstratie, exersare
b. Activitai practice folosite in insusirea succesiunii metodice de
fnvatare a sariturii in ghemuit pe lada de gimnastica asezata
transversal, urmata de saritura in extensie si intoarcere 180°

Act. 5 a. Activitati practice utilizate Tn Tnsusirea succesiunii metodice de Explicatie, 2
invatare a rofii laterale demonstratie, exersare
b. Activitafi practice utilizate in nsusirea succesiunii metodice de
invatare a sariturii cu rostogolire inainte pe lada de gimnastica
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asezata longitudinal

a. Activitati practico-metodice privind educarea esteticii miscarilor:
pozitii si miscari de baza la nivelul trenului superior si inferior

b. Activitati practico-metodice folosite in invatarea deplasarilor prin
pasi specifici gimnasticii ritmice.

Explicatie,
demonstratie, exersare

Act. 7

a. Activitati practico-metodice utilizate in invatarea deplasarilor prin
pasi specifici gimnasticii ritmice si in Tnvatarea pasilor de vals

b. Activitati practico-metodice utilizate in Tnvatarea elementelor de
echilibru (passe, attitude Thainte si arabesque), a Intoarcerilor (prin
pasi succesivi, prin pasi arcuiti, prin invaluire si fouette, precum si a
piruetei passe

Explicatie,
demonstratie, exersare

Act. 8

a. Activitati practico-metodice utilizate in invatarea sariturilor gimnice
(sistematizare, fazele sariturilor si succesiunea invatarii)

b. Activitati practico-metodice folosite Tn Tnvatarea sariturilor artistice
de baza.

Explicatie,
demonstratie, exersare

Act. 9

a. Program de exercitii specifice gimnasticii aerobice pentru cap-gat si
membrele superioare

b. Activitafi practico-metodice utilizate Tn invatarea pasilor specifici din
gimnastica aerobica

c. Tnsusirea exercitiilor de stretching din pozitia stand si pozitii derivate
ale acesteia

Explicatie,
demonstratie, exersare

Act. 10

a. Program de exercitii specifice gimnasticii aerobice pentru trunchi.
b. Activitati practico-metodice utilizate in consolidarea pasilor specifici
din gimnastica aerobica — legari de doi si mai mulii pasi specifici cu
impact mic

c. Insusirea exercitiilor de stretching din pozitia pe genunchi si pozitji
derivate ale acesteia

Explicatie,
demonstratie, exersare

Act. 11

a. Program de exercitii specifice gimnasticii aerobice pentru membrele
inferioare cu exercitii la nivelul solului

b. Activitati practico-metodice utilizate in Tnvatarea unui program
complex de gimnastica aerobica pentru incepatori cu impact mic,
executat pe fond muzical in tempo moderat

c. Tnsusirea exercitiilor de stretching din pozitia asezat si pozitii
derivate ale acesteia

Explicatie,
demonstratie, exersare

Act. 12

a. Program de exercitii specifice gimnasticii aerobice pentru trunchi,
combinate cu miscari de brate si picioare

b. Activitati practico-metodice utilizate in Tnvatarea unui program
complex de gimnastica aerobica pentru avansati cu impact mic,
executat pe fond muzical in tempo rapid

c. Tnsusirea exercitiilor de stretching din pozitia culcat (dorsal) si pozitii
derivate ale acesteia.

Explicatie,
demonstratie, exersare

Act. 13

Tnl&ntuiri de 8-10 elemente si/sau procedee tehnice acrobatice si
gimnice insusite in lectiile anterioare (pe fond muzical cu minim 16
masuri muzicale)

Explicatie,
demonstratie, exersare

Act. 14

Verificarea cu nota a cunostintelor, deprinderilor si priceperilor
practico-metodice acumulate

Explicatie,
demonstratie, exersare

Total ore seminar/laborator

28

9. Bibliografie

9.1. Referinte
bibliografice
recomandate

Macovei, S., Gimnastica ritmica — baze teoretico-metodice, Edit. ANEFS, Bucuresti, 1999

Macovei, S., Butu, O., Gimnastica ritmica in scoald, Edit. Tipografia, Bucuresti, 2000

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

Zaharie, N., Gimnastica ritmica si gimnastica aerobicd —suport de curs (format electronic), 2017

9.2. Referinte
bibliografice
suplimentare

1985

Baiasu, Gh., coordonator, Gimnastica, (cap. Gimnastica ritmica), Editura Sport-Turism, Bucuresti,

Popescu, G., Impact aerobic, Editura Elisavaros, Bucuresti, 2005.

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

https://frgimnastica.com/
www.gymmedia.com
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10. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptirile reprezentantilor comunititii epistemice, asociatiilor
profesionale si angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului26

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 in aplicarea cunostintelor teoretice si metodice.

11. Evaluare

T 77
Tip activitate 11.1 Criterii de evaluare 11.2 Metode de evaluare 1.3 Pon@erg din | Obs.
nota finala
Teste pe parcurs®: %
Teme de casa: %
11.4a Examen | Cunostinte teoretice si Alte aCti)/iAtét,izg sau N
/ Colocviu practice insusite (cantitatea, |Prezenta in proportie 59 50 % (minimum 5)
corectitudinea, acuratetea) | de 50% din totalul
cursurilor:
S -
Evaluare finala: 45 /c;_))(mln.
¢ Calltat.ea pr0|ectuIU| reahzat’. o Autoevaluarea, prezentarea si/sau
11.4d Proiect corgctltud!n_ea QOcumentatlel sustinerea proiectului 10 % (minimum 5)
eIV T CE) . Eva‘luarea critica a unui proiect
solutiilor alese P
¢ Proba practico-metodica e Metode de evaluarea a
cunostintelor, deprinderilor si
priceperilor practico- 20 % (minimum 5) CEF
11 metodice
Lu.cigri practice o Teste si probe practice
e Prezenta in proportie de CEF
07 10%
o Prezenta in proportie de cel ° CPE
putin 30% (4 lectii)
Oficiu 10 %
11.5 Standard minim de performant&™
® 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 complatarii: 15/09 /2025
Data avizarii in Departament: 01/10/2025
Grad didactic, titlul, prenume, numele Semnatura
Titular disciplina Lector univ. dr. Nicoleta Veturia Zaharie
Responsabil

program de studii Conf. univ. dr. lulian Stoian

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 Cg + NOApSpD x C,
Nr.credite = x 30credit
T Crete = 0 CpSdP x C, + TOAPSAP X C, creaite

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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