FISA DISCIPLINEI

1. Date despre program

1.1. Institutia de Tnvitdmant superior UNIVERSITATEA TRANSILVANIA DIN BRASOV
1.2. Facultatea EDUCATIE FIZICA SI SPORTURI MONTANE
1.3. Departamentul EDUCATIE FIZICA SI MOTRICITATE SPECIALA
1.4. Domeniul de studii de ................. " EDUCATIE FIZICA SI SPORT

1.5. Ciclul de studii” LICENTA

1.6. Programul de studii EDUCATIE FIZICA SI SPORTVA

1.7. Forma de Tnvatamant ID/IFR

2. Date despre disciplina

2.1. Denumirea disciplinei | BAZELE GENERALE ALE GIMNASTICII

2.2. Coordonatorul de disciplina NECHITA FLORENTINA
2.3. Tutorele de disciplina / Titularul activitatilor NECHITA FLORENTINA
aplicative
2.4. Anul de studii 2.5. Semestrul 2.6. Tipul de 2.7.Regimul | Continut® DS
1 I evaluare E disciplinei Obligativitate‘” oI
3. Timpul total estimat (nr. ore pe semestru al activitatilor didactice)

3.1 g:ﬁ?gii:\:;g;;ﬁ:?;ﬁac:::n 6 din care: 3.2. curs 2 3.3. seminar/ laborator/ proiect 4
3.4. Total ore pe semestru din planul de . . 5)

tnvatamant la forma ID/IFR 84 din care: 3.5. AL 28 3.6.AT+TC/AA/ST+SF/L/P 56
Distributia fondului de timp ore
3.4.1. Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite (Al) 28
3.4.2. Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 43
3.4.3. Pregatire seminare / laboratoare / proiecte, teme, referate, portofolii si eseuri 45
3.4.4.Tutoriat (consiliere profesionald) 2
3.4.5. Examinari 2

3.4.6. Alte activitati (comunicare bidirectionala, sincrond/asincrona pe platforma cu studentii)

3.7. Total ore de studiu individual (AI+SI) 122
3.8. Total ore pe semestru 150
3.9. Numarul de credite® 5

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1. de curriculum

4.2. de competente

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1. de desfasurare a cursului Sala de curs UniTBv

5.2. de desfasurare a seminarului / Sala de gimnastica, Colina Universitatii
laboratorului / proiectului

6. Competente specifice acumulate (conform grilei de competente din planul de invatamant)
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JD CPSL1. Aplica notiunile fundamentale si principiile generale ale educatiei fizice si sportului in contexte
rmative si performantiale.
1.1. Cunostinte
R.1.1.1.1. Studentul/Absolventul explicd notiunile generale ale domeniului, referitoare la formele de organizare ale
gctivitatii de educatie fizica si sport, principiile, metodele si mijloacele fundamentale aplicabile in forme diferite de
arganizare, conceptele de motricitate si activitate motrica, astfel incat sa poata fi utilizate Tn context formativ si
performantial.
1.2. Aptitudini
R.1.1.2.1. Studentul/Absolvenatul utilizeaz notiunile fundamentale ale motricititii umane in contexte variate.
R.1.1.2.2. Studentul/Absolventul clasifici formele de organizare si practicare a activititii de educatie fizica si sport.
1.3. Responsabilitate si autonomie
R.1.1.3.1. Studentul/Absolventul exemplificd acte, actiuni si activititi motrice.
CPSL4. Utilizeaza exercitiile fizice ca mijloace de instruire adaptate obiectivelor motrice si particularitatilor
individuale.
4.1. Cunostinte
R.1.4.1.1. Studentul/Absolventul defineste si clasificd diferitele tipuri de exercitii fizice ca mijloace de instruire aplicabile
h contextul practicdrii activitatilor motrice.
4.2. Aptitudini
R.1.4.2.1. Studentul/Absolventul identificd forma si continutul exercitiului fizic.
R.1.4.2.2. Studentul/Absolventul selecteaza exercitii fizice in functie de finalitatea acestora.
R.1.4.2.3. Studentul/Absolventul exemplifica diferite tipuri de exercitii fizice.
4.3. Responsabilitate si autonomie
R.[1.4.3.4. Studentul/Absolventul selecteaza exercitii fizice in functie de particularitatile practicantilor.

Competente profesionale

CT1. Lucreaza n echipa si colaboreaza eficient
1.1.Cunostinte
R.1.1.1.1. Studentul/Absolventul intelege principiile colaborrii eficiente in cadrul echipelor educationale.
1.2. Aptitudini
R.1.1.2.1. Studentul/Absolventul comunici eficient si respectuos cu membrii echipei.
1.3. Responsabilitate si autonomie
R.1.1.3.1.Studentul/ Absolventul isi asuma sarcinile in cadrul echipei si sprijina atingerea obiectivelor comune.
CT3. Promoveaza un climat educational sigur si incluziv
3.1. Cunostinte
R.1.3.1.1.Studentul/Absolventul cunoaste normele de sigurantad si regulile de comportament aplicabile in mediul
educational.
3.2. Aptitudini
R.1.3.2.1. Studentul/Absolventul aplicd m&suri pentru prevenirea discriminarii si promovarea incluziunii.
3.3. Responsabilitate si autonomie
R.1.3.3.1. Studentul/Absolventul sustine un climat educational bazat pe respect, echitate si participare.

Competente transversale

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

7.1. Obiectivul general al disciplinei Explicarea mecanismelor motricitatii generale si a mijloacelor specifice ramurii
sportive: gimnastica
7.2. Obiectivele specifice e Abordarea procesurala a unor cunostinte teoretice privind notiunile elementare,

terminologia si continutul gimnasticii de baza.
Utilizarea adecvata a conceptelor practico-metodice necesare executarii si
organizarii predarii mijloacele gimansticii de baza - exercitii de front si ordine,
exercitii de dezvoltare fizica generald, exercitii aplicative si sarituri.

8. Continuturi

8.1. Al Metode de predare Nr. de Observatii
ore

1.Importanta gimnasticii sportive. Caracteristici, sarcini si expunere Tn tehnologie ID postare de
mijloace. Clasificarea exercitiilor. Scurt istoric al 2 ore materiale didactice

gimnasticii. Organizarea interna si internationala a auxiliare pe
gimnasticii sportive. Clasificarea nivelului actual al platforma eLearning

gimnasticii pe plan mondial.

2.Bazele generale ale tehnicii exercitiilor din gimnastica expunere in tehnologie ID postare de
sportiva. Planurile si axele corpului. Pozitii fundamentale 4 ore materiale didactice

si derivate si directii de deplasare ale corpului fata de sol auxiliare pe
si aparate. Descrierea exercitiilor si alcatuirea desenelor platforma eLearning

in gimnastica.

postare de
3.Terminologia gimnasticii - evolutie si principii de baza. expunere in tehnologie ID 4 ore materiale didactice

auxiliare pe

platforma eLearning

4.Termeni de baza pentru exercitii de front si formatii. expunere in tehnologie ID 4 ore postare de
Actiuni pe loc si in deplasare; Schimbadri de formatii si materiale didactice
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deplasari in figuri. auxiliare pe
platforma eLearning

5. Rolul exercitiilor de dezvoltare generala. Caracteristicile expunere in tehnologie ID 6 ore postare de
activitatii musculare. Insusirea bazelor generale ale materiale didactice
miscarii. Formarea tinutei corecte. auxiliare pe

platforma eLearning

6. Bazele generale ale exercitiilor aplicative. Mers,

alergare si sarituri; Exercitii de echilibru; Exercitii de postare de
catarare si escaladare; Exercitii de tarare; Exercitii de expunere in tehnologie ID 4 ore materiale didactice

ridicare si transport de obiecte; Exercitii de aruncare si auxiliare pe
prindere; Parcursuri aplicative scolare in vigoare. platforma eLearning

7. Bazele generale ale exercitiilor acrobatice individuale si expunere in tehnologie ID 4 ore postare de
a sariturilor in gimnastica materiale didactice

auxiliare pe

platforma elLearning

Total ore studiu individual 28

Bibliografie obligatorie:
1. Chera-Ferrario,B. Marinescu,. S. (2014). Gimnastica de baza. Indrumar pentru lucrari practice, Ed. Bibliotheca
Universitaria, ISBN: 9789737129505, pp.104;
Marino, P. (2015) Gymnastic Skills Handbook: Levels 1-5, Editura Lulu;
Nechita F. (2015) Gimnastica de intretinere, ISBN 978-606-19-0558-4, pp.55, Ed. Universitatii Transilvania Brasov;
Negru, I. N. (2019). Gimnastica de baza. Teorie si practica. Ed. Presa Universitara Clujeana,ISBN: 978-606-37-0483-3;
5. Potop, V. (2014). Gimnastic de baza. Teorie si metodica, Ed. Discipolul, ISBN: 978-606-8294-83-4, pp.180;
Bibliografie facultativa:
1. Nechita F. (2013) Gimnastica de baza n sistemul universitar, ISBN 978-606-19-0233-0, pp.117 Ed. Universitatii
Transilvania Brasov;
2. Stroescu, A. (1968). Gimnastica, Ed Did si Ped Buc.
3. Thomas, L. (1961) Exercitii la scara fixa Ed. UCFS, Buc.
Vieru, N. (1997). Manual de gimnastica sportiva, Ed. Driada Buc.
Material didactic in tehnologie ID:
Nechita, F. ,Bazele generale ale gimnasticii’- curs in tehnologie ID (format electronic) pentru anul I, sem. I, actualizat in 2025

Eall S

8.2.L Metode de predare-invatare Nr. de Observatii
ore

1.EXERCITTI DE FRONT SI ORDINE - terminologie, actiuni tema prevazuta in

expunere alternata cu metoda

pe loc si in deplasare, alcatuiri si schimbari de formatii, . . 4 calendarul
[ interactiva s
deplasari in figuri. disciplinei
2.EXERCITTI DE D.F.G.- Pozitii fundamentale si derivate tema prevazuta in
ale corpului, pozitii si miscari segmentare, reguli dezbaterea, Invatare prin 4 calendarul
metodice de alcatuire si predare a exercitiilor libere probleme, lucrul in echipe disciplinei

simple /compuse si exercitii cu partener.

3. EXERCITTI APLICATIVE.- tehnica si metodologia predarii tema prevazuta in

expunere alternata cu metoda

exercitiilor applicative nespecifice gimnasticii: mers, interactiva 4 calendarul
alergare, aruncare si prindere, ridicare si transport. disciplinei
4. EXERCITTI ACROBATICE: tehnica si metodologia 6 tema prevazuta in
predarii elementelor de gimnastica artistica scolara: - . calendarul
< A N . L I . dezbaterea, invatare prin o
rulari, rostogoliri, cilindrul inapoi (B), pozitii de echilibru si Z ) disciplinei
i - . probleme, lucrul in echipe

mobilitate (cumpana, pod (F), st. pe omoplati, st. pe cap,
st. pe maini).
5. SARITURI: tehnica si metodologia predarii fazelor 10 < s

‘. < < « tema prevazuta in
sariturilor cu sprijin; grupa I: sdritura departat peste expunere alternata cu metoda calendarul
capra (F+B) si saritura depdrtat peste lada transversal interactiva o
(F+B) disciplinei

Total ore L 28

Bibliografie obligatorie:
6. Chera-Ferrario,B. Marinescu,. S. (2014). Gimnastica de baza. Indrumar pentru lucrari practice, Ed. Bibliotheca
Universitaria, ISBN: 9789737129505, pp.104;
7. Marino, P. (2015) Gymnastic Skills Handbook: Levels 1-5, Editura Lulu;
8. Nechita F. (2015) Gimnastica de intretinere, ISBN 978-606-19-0558-4, pp.55, Ed. Universitatii Transilvania Brasov;
9. Negru, L. N. (2019). Gimnastica de baza. Teorie si practica. Ed. Presa Universitara Clujeana,ISBN: 978-606-37-0483-3;
10. Potop, V. (2014). Gimnastic de baza. Teorie si metodica, Ed. Discipolul, ISBN: 978-606-8294-83-4, pp.180;
Bibliografie facultativa:
4. Nechita F. (2013) Gimnastica de baza in sistemul universitar, ISBN 978-606-19-0233-0, pp.117 Ed. Universitatii
Transilvania Brasov;
5. Stroescu, A. (1968). Gimnastica, Ed Did si Ped Buc.
6. Thomas, L. (1961) Exercitii la scara fixa Ed. UCFS, Buc.
Vieru, N. (1997). Manual de gimnastica sportiva, Ed. Driada Buc.
Material didactic in tehnologie ID:
Nechita, F. ,Bazele generale ale gimnasticii’- curs in tehnologie ID (format electronic) pentru anul I, sem. I, actualizat in 2025
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83. P Metode de predare-invatare Nr. de Observatii
ore

Fundamentele miscarii Tn gimnastica lectura independenta - munca 4 tema prevazuta in
individuala calendarul
disciplinei

Dezvoltarea abilitatilor de echilibru si forta prin lectura independenta - munca 4 tema prevazuta in
gimnastica individuala calendarul
disciplinei

Promovarea gimnasticii ca activitate accesibila pentru lectura independenta - munca 4 temad prevazutd in
toate varstele individuala calendarul
disciplinei

Perfectionarea tehnicii in executia exercitiilor de lectura independenta - munca 4 tema prevazuta in
gimnastica individuala calendarul
disciplinei

Beneficiile gimnasticii pentru sanatate lectura independenta - munca 4 tema prevazuta in
individuala calendarul
disciplinei

Invitarea si practicarea miscérilor de baza ale elementelor lectura independentd - munca 4 temad prevazutd in
acrobatice si sariturilor cu sprijin individuala calendarul
disciplinei

Promovarea organizdrii de ateliere si sesiuni de lectura independenta - munca 4 tema prevazuta in
gimnastica Tn mediul scolar individuala calendarul
disciplinei

Total 28
ore P

Bibliografie obligatorie:

12.
14.
Bibliografie facultativa:

Transilvania Brasov;

8. Stroescu, A. (1968). Gimnastica, Ed Did si Ped Buc.

9. Thomas, L. (1961) Exercitii la scara fixa Ed. UCFS, Buc.
Vieru, N. (1997). Manual de gimnastica sportiva, Ed. Driada Buc.
Material didactic in tehnologie ID:

Nechita, F. ,Bazele generale ale gimnasticii’- curs in tehnologie ID (format electronic) pentru anul I, sem. I, actualizat in 2025

11. Chera-Ferrario,B. Marinescu,. S. (2014). Gimnastica de baza. Indrumar pentru lucrari practice, Ed. Bibliotheca
Universitaria, ISBN: 9789737129505, pp.104;
Marino, P. (2015) Gymnastic Skills Handbook: Levels 1-5, Editura Lulu;
13. Nechita F. (2015) Gimnastica de intretinere, ISBN 978-606-19-0558-4, pp.55, Ed. Universitatii Transilvania Brasov;
Negru, I. N. (2019). Gimnastica de baza. Teorie si practica. Ed. Presa Universitara Clujeana,ISBN: 978-606-37-0483-3;
15. Potop, V. (2014). Gimnastic de baza. Teorie si metodica, Ed. Discipolul, ISBN: 978-606-8294-83-4, pp.180;

7. Nechita F. (2013) Gimnastica de baza in sistemul universitar, ISBN 978-606-19-0233-0, pp.117 Ed. Universitatii

9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitatilor epistemice, ale asociatiilor profesionale si ale

angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului

Constientizarea nevoii de pregdtire profesionald continud, pe parcursul intregii vieti prin utilizarea a unor metode si tehnici
eficiente de invatare a elevilor in raport cu cerintele sociale in vederea integrarii lor pe piata muncii.

10. Evaluare

Tip de activitate

10.1. Criterii de evaluare

10.2. Metode de evaluare

10.3. Pondere
din nota
finala

10.4. AI (curs)

Explicarea corecta a conceptelor si
notiunilor specifice domeniului

Examen scris

70%

10.5.L/P

Utilizarea adecvata a conceptelor si
teoriilor specifice privind exercitiile
de front si ordine;

Evaluare orala

10%

Explicarea si demonstrarea corecta
a exercitiilor din domeniul
dezvoltare fizica generala;

Evaluare practico-metodica

10%

Demonstrarea si executarea unui
exercitiu liber ales continand
elementele acrobatice specifice
gimnasticii si executia globala a
sariturilor impuse.

Evaluarea nivelului de executie a
tehnicilor specifice gimnasticii

10%

10.6. Standard minim de performanta

e Cunoasterea si utilizarea adecvatd a conceptelor si teoriilor domeniilor: front si ordine si dezvoltare fizica generala.
e Indeplinirea criteriilor disciplinei si obtinerea notei 5 (cinci) la laborator, cat si la examenul scris.
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Prezenta Fisa de disciplind a fost avizata in sedinta de Consiliu de departament din data 23.06.2025 si aprobatd in sedinta de
Consiliu al facultatii din data 23.06.2025.

Conf. dr. Ioan TURCU, Conf. dr. Florentina NECHITA,

Decan Director de departament

Conf. dr. Florentina NECHITA, Conf. dr. Florentina NECHITA,

Titularul de curs (AI) Titularulde L/ P

Nota:

1) Domeniul de studii - se alege una din variantele: Licenta / Masterat (se completeaza conform cu Nomenclatorul domeniilor si
al specializarilor / programelor de studii universitare in vigoare).

2) Ciclul de studii - se alege una din variantele: Licenta / Masterat.

3) Regimul disciplinei (continut); se alege una din variantele: pentru nivelul de licenta - DF (disciplinda fundamentala) / DD

(disciplina din domeniu) / DS (disciplina de specialitate) / DC (disciplina complementara); pentru nivelul de masterat - DAP (disciplina de
aprofundare) / DSI (disciplina de sinteza) / DCA (disciplina de cunoastere avansata).

4) Regimul disciplinei (obligativitate) - se alege una din variantele: DI (disciplina impusa) / DO (disciplina optionala) / DFc
(disciplina facultativa).

5) Al - activitati de autoinstruire; AT - activitati tutoriale; TC - teme de control; AA - activitati asistate; SF - seminar fata in fata; ST
- seminar 1n sistem tutorial; L - activitati de laborator; P - proiect, lucrari practice.

6) Un credit este echivalent cu 30 de ore de studiu (activitati didactice si studiu individual).
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